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Streszczenie

Praca magisterska ,,Wplyw interwencji pisania ekspresywnego na poziom i odczuwanie stresu, lgku oraz
strategie radzenia sobie ze stresem akademickim u studentek psychologii jako kolejnego kierunku
studiow — studium przypadkow” dotyczy oceny skuteczno$ci pisania ekspresywnego jako interwencji
psychologicznej wspierajacej redukcje stresu i Igku oraz wzmacnianie adaptacyjnych strategii radzenia
sobie ze stresem akademickim. W czg$ci teoretycznej omdéwiono koncepcje stresu i lgku, strategie i style
radzenia sobie ze stresem oraz zatozenia pisania ekspresywnego wedlug Jamesa W. Pennebakera, jak 1
wyniki badan dotyczace wptywu pisemnej ekspresji emocjonalnej na dobrostan psychiczny.

W czes$ci badawczej zastosowano podejscie mieszane — jakosciowe 1 iloSciowe — metode studium
przypadku oraz model quasi-eksperymentalny. Badaniem objeto pig¢ uczestniczek biorgcych udzial w
interwencji pisania ekspresywnego. Analiza wynikow testow psychometrycznych (STAI, KPS, CISS,
Mini-COPE), ankiet pre 1 post, wywiadow 1 obserwacji pozwolita oceni¢ zmiany w zakresie poziomu
stresu 1 leku, strategii radzenia sobie oraz subiektywnych doswiadczen uczestniczek.

Uzyskane wyniki sugeruja umiarkowany pozytywny wptyw pisania ekspresywnego na redukcje stresu i
leku akademickiego oraz zmiang strategii radzenia sobie, a badane podkreslajg korzystne doswiadczenia
zwigzane z udzialem w interwencji. Wnioski wskazuja na potrzebe dalszych badan nad skutecznoscia
pisania ekspresywnego, szczegdlnie w grupach narazonych na wysokie obcigzenie psychiczne, takich jak
studentki psychologii realizujace kolejny kierunek studiow.

Slowa kluczowe

pisanie ekspresywne, stres akademicki, Igk, strategie radzenia sobie ze stresem, STAI, KPS, Mini-COPE,
studium przypadku
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Abstract

The master’s thesis "The Impact of Expressive Writing Intervention on the Level and Perception of
Stress, Anxiety, and Coping Strategies for Academic Stress among Female Psychology Students Pursuing
Psychology as a Subsequent Degree — A Case Study" examines the effectiveness of expressive writing as
a psychological intervention reducing academic stress, anxiety and strengthening adaptive coping
strategies.

The theoretical part discusses concepts of stress and anxiety, coping styles and strategies and the
foundations of expressive writing according to James W. Pennebaker, along with key research on its
impact on psychological well-being.

The empirical part employed a mixed-methods approach — qualitative and quantitative — using a case
study and quasi-experimental design. The study involved five female participants of an expressive writing
intervention. Analysis of psychometric tests (STAIL, KPS, CISS, Mini-COPE), pre- and post-intervention
questionnaires, interviews, and observations enabled the assessment of changes in stress and anxiety
levels, coping strategies, and participants’ subjective experiences.

The results suggest a moderate positive effect of expressive writing on reducing academic stress and
anxiety and modifying coping strategies. Participants reported beneficial experiences of the intervention.
The findings suggest the further research on expressive writing, particularly in groups with high
psychological burden, such as female psychology students pursuing a subsequent degree.

Keywords

expressive writing, academic stress, anxiety, coping strategies, STAI, KPS, Mini-COPE, case study
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Wstep

Stres i Igk towarzysza cztowiekowi od zarania dziejow 1 s naturalng czgdcig ludzkiej
egzystencji. Jednak nadmierny stres i zwigzany z nim lek mogg skutecznie zakltocaé
harmonijne funkcjonowanie. Widoczne jest to zwlaszcza w §rodowisku akademickim, gdzie
studenci, szczegolnie studiujacy psychologie jako drugi kierunek, mierza si¢ z duza iloscig
obowiazkow, presja osiagni¢¢, przecigzeniem informacyjnym oraz koniecznoscig godzenia
réznych 1ol zyciowych. Dlugotrwale napigcie moze wplywaé negatywnie na to, jak
funkcjonuja emocjonalnie, poznawczo i spolecznie. W zwigzku z tym coraz wicksza uwage
zwraca si¢ na poszukiwanie metod wspierajacych regulacje emocjonalng i radzenie sobie ze
stresem.

Jedna z metod, ktora zyskuje coraz wigksze zainteresowanie badaczy i praktykow, jest
pisanie ekspresywne. Podejscie to zaktada, ze swobodne opisywanie wiasnych emoc;i,
doswiadczen i trudnych przezy¢ moze sprzyja¢ lepszemu rozumieniu siebie, porzadkowaniu
doswiadczen oraz obnizaniu napigcia psychicznego. Pisanie ekspresywne stosowane jest
zarowno w dziataniach terapeutycznych, jak i profilaktycznych, a badania wskazuja, Ze moze
wspiera¢ proces regulacji emocji, zwicksza¢ §wiadomos¢ wlasnych przezy¢ oraz wplywac na
strategie radzenia sobie ze stresem.

Strategie radzenia sobie ze stresem odgrywaja istotna role¢ w funkcjonowaniu
jednostki, poniewaz wptywaja na sposéb reagowania w sytuacjach trudnych, poziom napigcia
emocjonalnego oraz zdolno$¢ adaptacji do wymagan otoczenia. Niektore strategie moga
sprzyja¢ bardziej konstruktywnemu radzeniu sobie z obcigzeniami, podczas gdy inne nie
wspieraja dlugofalowo dobrostanu psychicznego. Z tego wzgledu istotne jest poszukiwanie
metod wspierajacych rozwoj bardziej adaptacyjnych sposobéw radzenia sobie.

Celem niniejszej pracy jest zbadanie wplywu pisania ekspresywnego na strategie radzenia
sobie ze stresem oraz poziom stresu i lgku u studentéw psychologii jako kolejnego kierunku.
Jest to szczegodlna grupa, ktorej w literaturze nie poswigca si¢ wiele miejsca. Analiza
indywidualnych przypadkéw pozwala przyjrze¢ si¢ nie tylko iloSciowym zmianom
zachodzacym pod wplywem interwencji, jak i subiektywnym doswiadczeniom uczestnikow
zwigzanym z procesem pisania. W niniejszej pracy zwrocitam uwage, w jaki sposob badani
postrzegali wplyw interwencji na wilasne funkcjonowanie emocjonalne oraz codzienne

radzenie sobie ze stresem akademickim.
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Praca sktada si¢ z czg$ci teoretycznej 1 empirycznej. W cze$ci teoretycznej omoéwiono
zagadnienia zwigzane ze stresem, Ickiem, strategiami radzenia sobie oraz pisaniem
ekspresyjnym jako formg oddziatywania psychologicznego. W cze$ci empirycznej
przedstawiono metodologie badan wlasnych, zastosowane narzedzia badawcze oraz
szczegblowa analiz¢ uzyskanych wynikoéw. W pracy wykorzystano metody jakosciowe
i ilosciowe, co pozwolito na bardziej cato§ciowe uchwycenie procesu zmian zachodzacych
pod wplywem interwencji. Cato$¢ pracy obejmuje rowniez zakonczenie, bibliografi¢ oraz

aneksy.
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Rozdzial 1. L¢k, stres i radzenie sobie ze stresem w kontekscie studiowania

1.1 Pojecie i teorie leku

Lek doswiadczany jest przez ludzko$¢ od zawsze, nie stanowi wigc zaskoczenia, iz juz
starozytni takze si¢ nim zajmowali. Wiemy bowiem, ze tak naprawde nasza ludzka
egzystencja nosi w sobie niezaleznie od czasu i miejsca wiele uniwersalnych doswiadczen,
a lgk jest wilasnie jednym z nich. Hipokrates (460-370 p.n.e.) jako pierwszy opisat Igk jako
odrgbne zaburzenie medyczne w Corpus Hippocraticum, taczac go z zaburzeniami
humoralnymi. Arystoteles w Retoryce dokonat systematycznej analizy leku jako emoc;i,
wskazujac na jego zwiagzek z obawa przed hanbg i rolg urojen (Crocq, 2015). Temat leku
podejmowany byl na przestrzeni wiekow wielokrotnie, co w $wietle powszechnosci jego
doswiadczania nie dziwi, jednak to ujecie i rozwazanie leku przez Zygmunta Freuda
w ramach psychoanalizy potozyto podwaliny pod naukowe zajgcie si¢ tym zagadnieniem. Jak
zauwaza autor Wstepu do psychoanalizy (Freud, 2012) kazdy z nas zna lgk jako “wrazenie”
a raczej “stan uczuciowy”. Uznaje on go problem weztowy, ktérego rozwiktanie pozwolitoby
na rozwigzanie wielu problemow borykajacych si¢ z nim ludzi. To Freudowi zawdzigczamy
wyroznienie leku neurotycznego, jak 1 rozwazania na temat lgku oczekiwania 1 fobicznego.
Lek jest w jego pismach Zrodtem wigkszosci chordb psychicznych i1 przeciwstawiany jest
strachowi, ktory ma swoje realne, konkretne Zrédlo. Podzial ten jest w jakim$ stopniu
przyjmowany przez wielu badaczy i jak wskazuje Rachman (2005), strach charakteryzuja
takie cechy jak krotki czas trwania i sita, natomiast naturg Igku jest wigksza ptynnos¢, co
prowadzi do tego, Ze nie jest tatwo w sposdb jednoznaczny okresli¢, kiedy powstaje i kiedy
si¢ konczy. Lek wigc niejako ma charakter mniej mierzalny i1 wyrazny, stanowiac
doswiadczenie przybierajace rozne formy i intensywnoscé.

Z kolei le Doux (2017) twierdzi, ze konceptualne oddzielanie strachu od leku na
podstawie natury zagrozenia nie znajduje potwierdzenia w codzienno$ci, bowiem stany te sa
w pewnej zaleznosci. Zaklada on, iz z duzym prawdopodobienstwem nie jest mozliwe
odczuwanie strachu bez Igku. Kiedy jednostka boi si¢ czego$, jednoczes$nie zaczyna martwié
si¢ o to, jakie nastgpstwa to zagrozenia moze przynie$¢. Z drugiej strony, kiedy czuje si¢ Iek,

napotykane rzeczy, ktore zwykle wcze$niej nie powodowaly strachu, teraz moga go
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wywolywac. Lek i strach wydaja sie by¢ wiec w pewnej zalezno$ci 1 trudno jest oddzieli¢ te
dwa do$wiadczenia jaka$ pewng granica.

Nalezy takze wzig¢ pod uwage, ze sposdb, w jaki ludzie interpretujg stresogenne
czynniki 1 jakie mysli im towarzyszg w stosunku do stresorow, a takze szerzej - czynniki
poznawcze, majg istotne znaczenie w mechanizmach powstawania lgku (Barlow 1 in., 1996).
Lek w ujeciu poznawczym bedzie zatem wynikiem swoistych schematow, jakimi jednostka
przetwarza informacje oraz interpretuje rzeczywistos¢, a etiologia 1 trwanie lgku zwigzane sg
ze stosowaniem znieksztalcen poznawczych, co powoduje, iz osoby z wysokim poziomem
leku wyolbrzymiaja mozliwo$¢ wystapienia negatywnych zdarzen i wielkos$¢ ich skutkow z
jednej strony, a z drugiej nie dostrzegaja wilasnych zasobow, ktéore moglyby pomédc w
poradzeniu sobie z sytuacjag (Beck, 2016). Wida¢ w przedstawionym tu podejsciu
wielotorowo$¢ przyczyn powstawania i utrzymywania si¢ Igku, ale i kierunki, dzieki ktorym
mozna z nim pracowac.

Lek to jeden ze stanow afektywnych, ktorych wszyscy doswiadczamy i mozna uznac,
ze to odpowiedz organizmu jednostki na zagrozenie, ktére ta jednostka subiektywnie
dostrzega. W sferze poznawczej lek moze si¢ manifestowaé przez wybieganie myslami w
przyszto$¢ i spodziewanie si¢ porazki czy tego, ze sytuacja potoczy sie zle. W aspekcie
zwigzanym z ciatem, generuje on niekomfortowe odczucia, przede wszystkim obejmujace
klatke piersiowg 1 obszary brzucha 1 zotadka (Glinka, 2024).

Istotnym kamieniem milowym w badaniu zagadnienia Igku bylo powstanie aktualnego
do dzi$ podzialu Igku na stan i cechg, stworzone przez autora uzytego takze w badaniach do
niniejszej pracy Inwentarza Stanu i Cechy Leku Spielbergera (1983). Lek jako stan
objawia si¢ subiektywnymi 1 pozostajgcymi uswiadomionymi uczuciami zaroOwno obawy jak i
napigcia, z towarzyszgcymi im stanami aktywacji i pobudzonego autonomicznego uktadu
nerwowego, na ktorego dziatanie mamy jedynie ograniczony wptyw. Jego cecha
charakterystyczng jest zmiennos$¢. Lek ten jest modulowany przez rézne czynniki zagrazajace,
zmienia¢ si¢ moze Ww zaleznosci od sytuacji czy poczucia naszych zasobow. Natomiast Iek
jako cecha charakteryzuje si¢ duza stabilno$cig, gdyz oznacza on takg konstrukcje lub nabyta
behawioralng dyspozycje, ktora powoduje, ze jednostka odbiera wiele obiektywnie
neutralnych sytuacji jako wywolujacych zagrozenie i reaguje na nie nicadekwatnymi stanami

leku (Sosnowski i in., 2011).
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Carl Rogers, przedstawiciel nurtu humanistycznego, ujmowat Igk jako wynik
nieprawidlowego obrazu siebie i rozbieznosci miedzy idealnym ja a stanem rzeczywistym,
ktory nie odpowiadatl idealnemu wyobrazeniu (Arnold, 2014). Jezeli nasze ja idealne nie jest
kompatybilne z tym, jak widzimy si¢ w rzeczywistosci moze to generowac lgk. W obszarze
humanistyczno-egzystencjami na uwage zastuguje tez ujecie Viktora Frankla, ktory jest
tworca logoterapii, 1 rozumie lgk egzystencjalny jako zakwestionowanie woli sensu, co
prowadzi do tego, ze jednostka traci poczucie mozliwosci realizacji swoich planow w
terazniejszosci, jak 1 przysztosci. Lek powstajagcy w obszarze egzystencjalnym pojawia sie,
gdy dochodzi do zderzenia tego, czego by$my sie spodziewali z odmienng rzeczywisto$cig
(Frankl, 2012).

Mozemy zatem zauwazyC, iz lgk sam w sobie bywa postrzegany przez rdéznych
teoretykow 1 praktykéw jako naturalny stan, ktorego nasilenie decyduje czy jest zaliczany do
stanow patologicznych. Z czego wynika, iz lgk chroniczny bgdzie miat swoje konsekwencje
w zyciu osoby, ktéra go doswiadcza. Bedac pod wpltywem chronicznego leku jednostka
doswiadcza szeregu negatywnych doswiadczen 1 konsekwencji. Moga pojawi¢ si¢ zaburzenia
odbioru rzeczywistosci, w ktorej zyjemy, a ktorg bedziemy widzie¢ jako zagrazajaca, a takze
rézne objawy somatyczne i behawioralne, ktore uposledzaja funkcjonowanie (Blaszczyk,
2022). Doswiadczanie Igku jest wiec naturalnym stanem, jednak jego przewlektos¢ lub
intensywno$¢ beda decydowac o tym, czy to stan, ktory staje si¢ nieadaptacyjny.

Wedlug Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego APA Igk jest emocja
zwigzang z obawg 1 objawami napigcia, ktore sa manifestowane przez cialo za pomoca
mobilizacji, wsrdd ktorych najczestszymi bywaja napiecie mieséni, szybszy oddech czy
przyspieszone bicie serca. Definicja APA podkresla tez komponent poznawczy zwigzany z
oczekiwaniem zblizajacego si¢ niebezpieczenstwa lub nieszczgscia. Wpisuje si¢ ona swoim
ujeciem w postrzeganie leku jako odmiennego stanu od strachu, podkreslajac, ze Igk dotyczy
przysztosci, trwa dtuzej, a jego przedmiot nie jest konkretny, w przeciwienstwie do strachu
(APA, 2018).

Spogladajac na polskie opracowania dotyczace lgku, nadal aktualna pozostaje wybitna
pozycja Kepinskiego Lek (1994), ktory analizujac rodzaje i przyczyny leku pozostaje w
empatycznym stosunku do jednostki go doswiadczajacej. Na szczeg6lng uwage zashuguje
podkreslenie, ze autor pokazuje, iz lek nie zawsze dotyczy tylko przysztosci, ale 1 moze

towarzyszy¢ ruminacjom dotyczacym przesztosci czyli uporczywym  roztrzgsaniom
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przesztych zdarzen. W przypadku tego pierwszego, jesli legk nie jest mocno nasilony,
samotno$¢ nie wplywa na jego odczuwanie, ale przy wigkszym nasileniu znaczenie tego, czy
wobec nieznanej przysztosci jesteSmy sami czy z innymi ludzmi nabiera kolosalnego
znaczenia. Oparcie w drugim czlowieku pozwala na tatwiejsze konfrontowanie si¢ z tym, co

ma nadej$¢ niz przezywanie tego w samotnosci (Kepinski, 1994).

1.2 Zaburzenia l¢kowe wedlug ICD -11

Le¢k moze przybiera¢ intensywnos¢ i formy, ktdre przestaja by¢ adaptacyjne i obnizaja
jako$¢ zycia jednostki. Ztozono$¢ biologicznego i1 Srodowiskowego poditoza zaburzen
lekowych 1 zaburzen zwigzanych z Igkiem powoduje, iz postegpowanie w przypadku ich
wystgpienia jest rozmaite. Natomiast powszechno$¢ zaburzen Iekowych pozwala je
postrzegac¢ jako zjawisko czgsto wystepujace, szacuje si¢ bowiem, ze 30 % populacji og6lnej
doswiadczy cho¢ raz w zyciu objawow zaburzenia lgkowego, a 5-7 % czesciej (Gatecki i
Szulc, 2023)

W Kklasyfikacji ICD-11 zaburzenia Igkowe lub zwigzane z Igkiem (blok L1-6B0)
zaliczane sg do grupy Zaburzen psychicznych, neurorozwojowych lub zaburzen zachowania.
Obejmuja one: zaburzenia lgkowe uogolnione (6B00), zaburzenia Igkowe z panika (6B01),
agorafobi¢ (6B02), fobi¢ specyficzng (6B03), zabrzenia leu spotecznego (6B04), zaburzenie z
lekiem separacyjnym (6B05) mutyzm wybiorczy (6B06) oraz inne okreslone zaburzenia
lekowe lub zwigzane z lekiem (6B0Y) i zaburzenia lgkowe lub zwigzane z lekiem,
nieokreslone (6B0Z). Rézne sytuacje oraz rzeczy moga wywolywac lek, strach, unikanie i
zmiany poznawcze 1 pod tym wzgledem zaburzenia lekowe roznig si¢ miedzy sobg, co
pozwala je odrézniaé, a tym co je taczy jest przesadny Igk i strach i zwigzane z nimi zmiany
behawioralne. Rozpoznanie zaburzenia lekowego nastepuje jedynie, gdy objawy nie sa
wynikiem dziatania jakiej$ substancji i gdy objawy nie sg bardziej odpowiadajcie innemu
zaburzeniu psychicznemu (Galecki 1 Szulc, 2023).

Podrozdziat dotyczacy zaburzen lekowych i zwigzanych z Igkiem w ICD-11 powstat
po wyodrebnieniu siedmiu wspomnianych podgrup z duzej grupy mieszczacej si¢ w ICD-10
we wspolnej kategorii zaburzen nerwicowych, zwigzanych ze stresem i pod postacia
somatyczng. Warto zauwazy¢, ze mutyzm wybiorczy 1 zaburzenie zwigzane z Igkiem

separacyjnym, ktore byly przypisywane zburzeniom mlodziezy i dzieci zostaty przeniesione
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do kategorii obejmujacej tez dorostych, a agorafobia zostala oddzielona od zaburzenia
panicznego (Krawczyk i Swiecicki, 2020). Zaburzenie lekowe uogodlnione (GAD —
generalized anxiety disorder) wedlug ICD-11 mozna scharakteryzowa¢ jako zaburzenie z
wyraznymi objawami leku utrzymujgcymi si¢ co najmniej kilka miesiecy przez wigksza
liczbe dni niz zazwyczaj. Moga objawia¢ si¢ ogolnym Igkiem lub wygdérowane obawy
dotyczace réznych sfer zycia. Dodatkowo, moga pojawiac¢ si¢ objawy fizyczne takie jak
napigcie, niepokdj ruchowy, czy tez trudnosci w koncentracji, drazliwos¢, meczliwose i
problemy ze snem, co zwigksza niepokdj lub wpltywa w sposodb znaczny na pogorszenie
funkcjonowania jednostki. GAD wspolwystepuje z innymi zaburzeniami lgkowymi oraz
depresja (Galtecki i Szulc, 2023).
Innym, roéwniez utrzymujacym si¢ w granicach 3% populacji, zaburzeniem lekowym
wskazanym w ICD-11 jest zaburzenie Iekowe z panika, w ktorym wystepuja ataki paniki,
ktore sa powracajace i niespodziewane. Ich wystapienie nie jest ograniczone do konkretnych
bodzcéw czy sytuacji, co odrdznia je od fobii specyficznych czy agorafobii. Osoba podczas
ataku paniki doswiadcza roznych objawdéw somatycznych przyktadowo zwigzanych z sercem,
duszno$ciami, zawrotami glowy, poceniem si¢ czy drzeniem. Moze pojawiac si¢ tez obawa
przed $miercig. Dodatkowo, osoby do$wiadczajace napadow paniki obawiajg si¢ ich
pojawiania lub intensywno$ci 1 stosuja dziatania zabezpieczajace, ktore uposledzaja
funkcjonowanie (Gatecki 1 Szulc, 2023).

Co warto zauwazy¢ konczac rozwazania na temat zaburzen lekowych 1 zwigzanych z
lekiem wedlug ICD-11, zostaly one w tej klasyfikacji chordb i probleméw zdrowotnych
wyodrebnione i polaczone w jedng kategorie, co oznacza, iz trudnosci zwigzane z lgkiem sg

zauwazane jako wazny 1 powszechny problem naszych spoteczenstw.

1.3 Pojecie i mechanizmy stresu

Stres, tak jak 1 Iek, jest zjawiskiem, ktére stanowi nieunikniong czgs$¢ ludzkiej
egzystencji, towarzyszy zyciu kazdej osoby i1 jest do§wiadczeniem uniwersalnym, a zarazem
jednostkowym. W literaturze przedmiotu szeroko podejmowany jest temat stresu zaroOwno w

kontynuacji 1 rozwijaniu powstatych juz koncepcji, jak 1 dyskusji z nimi.
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Stres mozemy zdefiniowa¢ jako kompleksowa reakcj¢ organizmu na czynniki
wymagajace adaptacji, co obejmuje komponenty fizjologiczne, emocjonalne i behawioralne
(Selye, 1976; Lazarus 1 Folkman, 1984). Istotne jest podkreslenie, ze nie jest to zjawisko
ograniczajgce si¢ jedynie do sfery emocjonalnej. Stres wywotuje ztozong psychologiczna, ale
1 behawioralng odpowiedZ organizmu po to, by zachowa¢ jego wewnetrzng spojnos¢ i
rownowage (Ghasemi, 2024). Kiedy w poczatkach XX wieku pojawialy sie pierwsze
naukowe koncepcje, ktore wyjasniaty zjawisko stresu, przede wszystkim skupiano si¢
wowczas na skutkach dziatania stresorow na organizmy zwierzece 1 ludzkie (Gregorczuk,
2008). Walter Cannon (1928), twdrca znanego modelu ,,walcz lub uciekaj”, opisuje reakcj¢ na
stres jako pobudzenie dwoch uktadow - pierwszego aktywowanego przez gruczot przysadki,
ktory wydziela hormon adrenokortykotropowy oraz wspdiczulnego.

Hans Selye, jeden z bardziej znanych wczesnych badaczy stresu, kontynuator
Cannona, w swojej definicji skierowal uwage na to, iz stres jest reakcja organizmu na
pojawiajace si¢ wymagania, bez wzgledu na to, czy ich powodem lub skutkiem sg przyjemne
czy nieprzyjemne wydarzenia (Selye, 1976). Jego zastuga jest wprowadzenie pojecia
,0g0Inego zespotlu adaptacyjnego” (GAS, general adaptation syndrome) sktadajacego si¢ z
trzech faz: alarmu, odpornosci i wyczerpania (Selye, 1956).

Spogladajac na transakcyjny model stresu Lazarusa i Folkman, ktory uzna¢ mozna
za jeden z najwazniejszych teoretycznych bazowych modeli wspoéiczesnego rozumienia
stresu, warto zauwazy¢, iz podkresla on znaczenie proceséw poznawczych i subiektywnej
oceny sytuacji przez jednostke, co zwigzane jest ze zdolno$cig przewidywania, w ktorym
znaczng role odgrywa planowanie oraz przewidywanie przysztych wydarzen (Lazarus i
Folkman, 1986). Stres postrzegany jest zatem jako wynik interakcji migdzy osobag a
srodowiskiem — kluczowe jest to, jak jednostka ocenia sytuacj¢ oraz jakie zasoby radzenia
sobie z nig jest w stanie uruchomi¢ (Lazarus i1 Folkman, 1984). W takim ujeciu stres nie jest
wylacznie zewngtrznym bodzcem, lecz wynikiem subiektywnej oceny zagrozenia i zasobow
(Cohen 1 in., 2007). Nalezy pamigtac, ze takie spojrzenie na stres bylo w czasach powstania
modelu rewolucyjnym odej$ciem od modeli statycznych ku modelom opartym o proces i
relacj¢. Podstawg tego podejscia jest uznanie, ze to nie obiektywne sytuacje sa przyczyna
odczuwania stresu, ale ocena poznawcza jednostki, iz sytuacja jest obcigzajaca i
przekraczajaca zasoby albo moze zagraza¢ jej dobrostanowi. Ocena ta dokonuje si¢

nieustannie poprzez obserwacj¢ otaczajacej rzeczywistosci jest podzielona na dwa
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wplywajace na siebie etapy, ktorymi jest ocena pierwotna i wtorna. W ocenie pierwotnej
jednostka sprawdza, czy sytuacja jest istotna i czy ma wptywa na dobrostan. Jesli nie okaze
si¢ nieistotna lub pozytywnie wpltywajaca, zostaje zakwalifikowana jako stresujaca w jednym
z nastgpujacych aspektow — krzywdy albo straty, zagrozenia lub wyzwania. Ocena wtorna
pozwala oszacowa¢ dostepnos$¢ zasobow i w przypadku pozytywnego bilansu moze wplynaé
na ocen¢ pierwotng, obnizajac lek (Heszen, 2013). Stres jest wiec procesem dynamicznym, w
ktérym ocena sytuacji jako zagrozenia prowadzi do reakcji adaptacyjnych, ale przewlekty
stres moze prowadzi¢ do wyczerpania i problemow zdrowotnych (Sapolsky, 2004). Tak jak 1
w przypadku leku, o czym wspomniano wyzej, chroniczno$¢ moze by¢ tym czynnikiem, ktory
wpltywa dezintegrujaco i przecigzajaco.

Kolejna wazna koncepcja dotyczaca stresu jest zwigzana z teorig zachowania zasoboéw
Hobfolla, ujmujaca stres jako utrate, zagrozenie utratg lub brak wzrostu zasobow z powodu
ich wykorzystania (Hobfoll, 2001, 2002, 2006). Wspomniana wcze$niej teoria Lazarusa i
Folkman oparta jest na zatozeniu, ze stres widziany jest jako idiosynkretyczne zjawisko, ktore
jest catkowicie zalezne od cech jednostki, ktore decyduja o ocenie zagrozenia, a z takim
rozumieniem stresu nie zgadza si¢ Hobfoll. Mimo iz w jego ujeciu rowniez odnajdziemy
relacyjne podej$cie, nie uznaje on, iz stres moze by¢ rozumiany jako wylaczny wynik
procesow poznawczych jednostki (Bielawska-Batorowicz 1 Dudek, 2012). W oparciu o teori¢
Hobfolla ludzie daza do zachowania tego, co stanowi dla nich wartos$¢, a kiedy traca to albo
sg zagrozeni utrata przezywaja stres. Majac wiecej zasobow, jednostka doswiadcza
mniejszego stresu, nieposiadanie ich wystarczajacej iloSci poglebia natomiast stres (Sottys i
in., 2016). Zasoby wigc jawig si¢ jako podstawowy czynnik wspierajacy dobre radzenie siebie
W z wyzwaniami 1 zapobiegajacy chronicyzacji stresu i1 jego nadmiernej eskalacji.

Hobfoll wchodzi wiec w dyskusje z najbardziej uznanym i stosowanym modelem, pokazujac
takze mozliwe przyczyny jego popularnosci. Autor teorii zachowania zasoboéw uwaza
bowiem, ze ujecie Lazarusa i Folkman wynika z okresu, sytuacji spoteczne;j i jej realiow, gdy
ich teoria powstawata - wychodzac poza behawioryzm i determinanty $rodowiskowe 1
rozwijajac kierunki nadajace procesom poznawczym najwazniejszg role w funkcjonowaniu
cztlowieka. Podejscie Hobfolla zwigzane jest takze z emocjami, jednak odmiennie
rozumianymi - i nie tylko jako wynik proceséw poznawczych, ale i pochodzacymi z natury

biologicznej. Gdy te zasoby sg zagrozone, stres moze uruchomi¢ si¢ automatycznie, gdyz w
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mys$l ewolucyjnego podejscia do stresu jest on utrwalong reakcja, ktora kiedy$ pomagata
przetrwac (Bielawska-Batorowicz i Dudek, 2012).

Ciekawe spojrzenie na natur¢ stresu i rozroznienie go przedstawia Apter (2001),
mianowicie dzieli go na stres napigcia i stres wysitku. Stres napiecia stanowi odpowiedz na
doznawanie rozbiezno$ci migdzy z jednej strony doswiadczeniem a z drugiej oczekiwaniami,
natomiast stres wysitku, pojawia si¢, gdy jednostka dziata po to, by zredukowaé wspomniang
rozbieznos¢ (Apter, za: Losiak, 2007). W ujeciu ewolucyjnym na stres skladajg sie
fizjologiczne procesy adaptacyjne aktywujace si¢ jako odpowiedz na dziatanie czynnikow,
ktére sa niekorzystne dla organizmu i jest zarazem na poziomie biologicznym baza
negatywnych emocji (Losiak, 2007).

Wspotczesnie dominujace jest jednak podejsScie relacyjne, ktore traktuje reakcje
stresowa jako zakldcenia lub antycypowane zaktocenia balansu pomiedzy mozliwo$ciami i
zasobami jednostki a wymaganiami otoczenia (Heszen-Niejodek, 2000). Rownowaga ta moze
by¢ zachwiana wiec nie tylko przez poczucie braku mozliwo$ci dziatania, ale 1 zewnetrzne
okolicznosci, ktére w odczuciu jednostki przekraczajg dostgpne jej zasoby.

Nie mozna zapomina¢ o wspomnianych juz neurobiologicznych podejsciach, ktore
zajmujg si¢ takze skutkami chronicznego stresu, za ktoéry odpowiedzialne sg te systemy, ktore
pomagaja nam przetrwa¢ w okresach ostrego stresu, ale ich dtugotrwala aktywnos$¢ moze by¢
spowodowana lgkiem albo permanentng ekspozycja na niekorzystne warunki srodowiskowe,
ktorymi moze by¢ hatas, zanieczyszczenie, ale takze konflikty interpersonalne; a takze
zmianami w stylu zycia i1 sytuacji zdrowotnej, wynikajacymi z bycia narazonym na
funkcjonowanie w warunkach ciaggtego stresu (McEwen, 2007).

Istotng koncepcja dla tej pracy jest takze podejscie Janusza Plopy (2010), oparte na
koncepcjach Lazarusa, w ktérym stres stanowi stan napig¢cia emocjonalnego pojawiajacy si¢
zarOwno na poziomie organicznym, jak i psychologicznym. Powstaje on w wyniku okreslone;j
transakcji jednostki z otoczeniem lub z sama sobg i jest odczuwany jako stan przykry,
obcigzajacy oraz zagrazajacy dobrostanowi cztowieka. W tym ujeciu stres nalezy analizowac
w modelu obejmujgcym stresor, czynniki posredniczace oraz zachowanie adaptacyjne.

Autor zwraca uwage, ze zrodtem stresu moga by¢ zarowno czynniki zewnetrzne, jak i procesy
zachodzace wewnatrz psychiki cztowieka, ktore tworza stres intrapsychiczny o charakterze
temporalnym, zwigzany z wewnetrznymi przezyciami i napi¢ciami jednostki. W przypadku

niewystarczajacego rozwini¢cia lub nadwatlenia zasobdw, stres moze pojawiac si¢ nawet bez
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wyraznego bodzca zewnetrznego, poniewaz zrédlem napiecia stajg si¢ wewnetrzne konflikty i
przeciazenia psychiczne. Oprocz stresu intrapsychicznego Plopa wyrdznia takze stres
wynikajacy z oddzialywania czynnikéw zewnetrznych, takich jak trudne wydarzenia zyciowe,
sytuacja rodzinna, sSrodowisko pracy czy uwarunkowania spoteczno-kulturowe. Nie mozna tez
pomina¢ roli mediatoréw stresu, do ktérych wedtug tej koncepcji zalicza si¢ w szczegdlnosci
zasoby osobowosciowe jednostki, takie jak poczucie koherencji, poczucie kontroli, twardos¢
psychiczna, kompetencje spoteczne, sita ego oraz wsparcie spoteczne. Znaczenie majq
roOwniez sposoby radzenia sobie ze stresem, ktore moga wptywac na przebieg i intensywnos¢
reakcji stresowej. Na podstawie przedstawionych zatozen teoretycznych opracowany zostat
Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS), ktoérego konstrukcja opiera si¢ na wielowymiarowym
rozumieniu do$wiadczen stresowych. Model ten zaklada analize stresu w trzech
podstawowych obszarach: napigcia emocjonalnego, stresu intrapsychicznego wynikajacego z
konfrontacji jednostki z sama sobg oraz stresu zewng¢trznego zwigzanego z obcigzeniami
wystepujacymi w srodowisku spotecznym (Plopa i Makarowski, 2010).

Nadmieni¢ nalezy, ze definicyjne réznice 1 mnogo$¢ koncepcji rozumienia stresu
wskazujg na zlozono$¢ 1 istotno$¢ zagadnienia, ktére jest podejmowane w literaturze

przedmiotu i licznych badaniach.

1.4 Studiowanie a poziom l¢ku i stresu

Status 1 profil studenta zmienia si¢ na przestrzeni lat, a grupa studentow, ktorej w
niniejszej pracy poswiecona jest szczegdlna uwaga, jest grupa interesujaca, gdyz taczaca
wyzwania studiowania 1 realizacji innych rol zyciowych. Studiowanie jest natomiast
procesem, na ktory sklada si¢ wiele czynnikdéw, nie tylko zwigzanych z przyswajaniem
wiedzy, ksztatltowaniem analitycznego myslenia, postaw obywatelskich 1 umiejgtnosci
komunikacji w relacjach spotecznych czy poszerzaniem horyzontow, ale takze wyzwan
zwigzanych z wchodzeniem w dorostos¢, niejednokrotnie zmiang miejsca zamieszkania oraz
lgkiem 1 stresem zwigzanym z uczeniem si¢ i egzaminami. Jak wspomniatam, studentami s3
roéwniez osoby we wczesnej i $redniej dorostosci i wptywa to na rozszerzenie spojrzenia na to,
czym studiowanie jest. Badania pozwalaja wyodrebni¢ czynniki, ktore akademicki stres 1 lek

generuja, co pozwala w dalszych krokach przebada¢ metody i interwencje, ktoére moga stuzy¢

13

UCZELNIA W CHMURZE

2026

17 / 146



UCZELNIA

g

2026

Q.

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
2026-05-27 18:45:44

opracowaniu programoéw wspierajacych mtodych ludzi w tym wyjatkowym okresie zycia.
Analiza badan naukowych potwierdza, ze zaréwno stres jak i lgk sa powszechne wsrod
studentow, szczegolnie wsrod studentow kierunkow innych niz humanistyczne (Kowalczyk 1
in., 2021). Wyniki systematycznego przegladu trzynastu badan wykazaly, ze u oséb, ktore
podjety studia wyzsze, poziom stresu jest powigzany z gorsza jakoscig zycia i dobrostanu
(Rirbeiro i in., 2017). Natomiast z przegladu badan z 2020 roku wynika, iz stres akademicki
ma wptyw nie tylko na zdrowie psychiczne, ale i1 fizyczne, na uzywanie substancji, jakos¢
snu, wypalenie, a takze na osiggni¢cia 1 rezygnacje ze studiow (Pascoe, 2020). Wsrod
stresorow, ktére obcigzaja studentéw, wyrdznia si¢ w literaturze akademickie przecigzenie,
bycie poddawanym ciaglej presji sukcesu, kwesti¢ rywalizacji z rowiesnikami. W niektorych
krajach dochodzi do tego obcigzenie finansowe 1 obawy o przyszto$¢ studiujacych, ktore
takze obnizajg komfort zycia (Tosevski i Dusica, 2010). Presja akademicka, ktora jest jednym
z czynnikow podnoszacych poziomy stresu i leku wynika¢ moze z takich czynnikow jak
egzaminy 1 obcigzenie obowigzkami zwigzanymi z nauka, brakiem czasu wolnego,
wspomniang juz rywalizacja czy obawami przed niespelnieniem oczekiwan rodzicoéw.
Dodatkowo, nawigzywanie nowych relacji osobistych przyczynia si¢ do zwigkszonego
poczucia stresu czy leku u studentow (Ramon-Arbués i in., 2020). W przypadku starszych
studentoéw warto zastanowic si¢ i przebadac¢, czy obawy o niespelnienie oczekiwan rodzicow
nie zostaja zastgpione obawami o niespeinienie wtasnych ambicji czy oczekiwan spotecznych.

Jak istotne jest dostrzezenie znaczenia stresu akademickiego niech zaswiadczy fakt, iz
na catym $wiecie szacunkowo pomiedzy 12 a 50% studentéw speinia co najmniej jedno
kryterium diagnostyczne dla jednego lub wigcej zaburzen psychicznych (Bruffaerts i in,
2018), co moze wskazywac na bardzo wysoki odsetek osob, ktorych poziomy stresu czy lgku
moga by¢ przekroczone. Badania sugerujg takze, ze milodsi studenci mogg czgsciej
doswiadcza¢ obaw zwigzanych ze studiami niz studenci wyzszych rocznikow (Ramon-Arbués
1 in., 2020). W tym miejscu warto rowniez wskaza¢ na potrzebe badan osob studiujacych
psychologi¢ jako kolejny kierunek i ocene, jak w przypadku oséb pomiedzy 30-40 rokiem
zycia wyglada sytuacja obaw akademickich.

Wsrdéd polskich studentow grupa szczegdlnie wrazliwg na pogarszanie si¢ zdrowia
psychicznego sa kobiety 1 osoby nieaktywne zawodowo (Talarowska, 2023).
Stres 1 lgk mogg prowadzi¢ do szczegdlnego typu przecigzenia, jakim jest wypalenie, co

zostalo w badaniach powigzane z faktem, iz studiujgce osoby staja przed wyzwaniami
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zwigzanymi z wymogami poznawczymi i presja czasu (Schaufeli, 2002). Jak zauwaza
Chirkowska-Smolak 1 inni (2023) studenci do$wiadczaja wypalenia akademickiego na rézne
sposoby, wigc nie mozna ogranicza¢ go tylko do doswiadczenia wyczerpania i nalezy brac tez
pod uwage wymiar obnizonej skutecznosci (Chirkowska-Smolak i in., 2023). Jak zauwaza
Herberger (2016) podjecie studiow jest zwigzane z byciem narazonym na reakcje stresowe w
okresach przecigzenia, ale takze ze statla Swiadomoscia niepewnosci. Wiemy bowiem, ze
studia organizowane sg na rozne sposoby, czasami w formie sesji ciagglej. Przewazajagcym
wzorcem stresu jest wzorzec napi¢ciowy, a nie wzorzec nazywany stresem walki. Nalezy
zauwazy¢ takze, Ze sytuacja zyciowa studentow jest wyjatkowa na tle innych rol spotecznych,
gdyz widziani sg oni jako osoby doroste z wszelkimi wynikajagcymi z tego obowigzkami,
odpowiedzialnos$ci 1 prawami, a z drugiej strony traktowani jak uczniowie, ktorych praca jaka
jest nauka nie jest w zaden sposob wynagradzana, a jedynie jest przyczyng wymagan
(Herberger , 2016).

Jak powaznym zjawiskiem jest stres i Igk zwigzany ze studiowaniem moze takze
swiadczy¢ to, ze badania wykazuja, iz depresja, lek 1 stres sg powszechne w populacjach
studentow, a badania potwierdzaja ich wyst¢gpowanie na poziomach ponad 18% jesli chodzi o
depresje, przy ponad 23% w obszarze Igku i prawie 35% w przypadku objawoéw stresu w
badanej grupie studentow (Ramon-Arbués i in., 2020). W poréwnaniu do populacji ogdlnej
wskazniki wystepowania probleméw ze zdrowiem psychicznym byly znacznie wyzsze w
grupie studentéw, wynoszac 19,2 %, z czego 67,4 % wykazywato objawy subsyndromalne
(Stallman, 2010).

Z badan wynika, ze stres zwigzany ze studiowaniem, powigzany z wydarzeniami w
grupie, obcigzeniem obowigzkami nauki 1 wykonywaniem zadan oraz presja zwigzang z
egzaminami jest predyktorem przewlektego stresu; co wigcej, jego wysokiego poziomu
(Pozos-Radillo i in., 2014). Inne badania wykazaly, iz istnieje negatywny zwigzek migdzy
stresem akademickim, ktory jest zwigzany nie tylko z egzaminami czy presja réwiesnicza, ale
1 pracg projektowa w grupie, zarzadzaniem czasem 1 kwestig wilasnej efektywnosci a
zdrowiem psychicznym studentow uniwersytetow (Cordova Olivera 1 in., 2023). We
wspomnianym badaniu podkres$la si¢ fakt, iz istotne sa skutki praktyczne przeprowadzonych
badan. Zaleca si¢ rewizje wirtualnych metod zar6wno nauczania, jak i uczenia si¢. Rozwoj
wirtualnego uczenia si¢ wymaga tego, by wypracowa¢ i dostosowa¢ modele i systemy

wspierajace studentow takze w aspekcie zdalnego nauczania, ktore staje si¢ atrakcyjng i
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popularng forma zdobywania akademickiej wiedzy. Autorzy podkreslaja, ze zdrowie
psychiczne buduje si¢ w zdrowym s$rodowisku akademickim i nalezy bra¢ pod uwage nie
tylko tych, ktory studiujg stacjonarnie, ale 1 wirtualnie (Coérdova Olivera 1 in., 2023). Wnioski
te i rekomendacje wpisujg si¢ w kierunki rozwoju nauki akademickiej, ktorej duza czes¢ moze
by¢ z powodzeniem przeprowadzana w formie zdalnej. W niniejszej pracy juz podczas
pierwszego wywiadu kwestia wyzwan zwigzanych ze studiowaniem online zostala podjgta
przez jedng z badanych, stad uwazam, ze jest to obszar ciekawy i wymagajacy uwagi, co
prawda wychodzacy poza obszar badawczy tej pracy, ale nalezy go podkresli¢ i
rekomendowac¢ dalsze badania w tym zakresie. Autorzy wspomnianego badania sugeruja, ze
tworzenie zdrowego Srodowiska uniwersyteckiego powinno uwzglednia¢ zaréwno prace
administracyjne, przestrzenne i edukacyjne. Uwrazliwienie nauczycieli akademickich na ten
problem i ich wptyw na samopoczucie i wyniki studentow, to jeden z wazniejszych tematoéw
zwigzanych z tym zagadnieniem. Co wigcej, poprzez efektywniejszy harmonogram zajec,
przerw i infrastrukture sprzyjajaca regeneracji oraz informowanie o wartosci zasad work-life
balance mozna wplywaé na poprawe dobrostanu studentéw. Dobrym kierunkiem moze by¢
takze dzialalno$¢ psychoedukacyjna i organizacja zaje¢ dotyczacych radzenia siebie ze
stresem czy organizacja sobg w czasie (Cordova Olivera, P., i in., 2023). Interwencja pisania

terapeutycznego, ktora jest kanwa niniejszej pracy zdaje si¢ wpisywaé w te rekomendacje.

1.5 Style i strategie radzenia sobie ze stresem

Jak wskazatam wyzej, stres i1 Igk wpltywaja na rézne aspekty naszego cztowieczenstwa
1 poniewaz sg nieodlagcznym towarzyszem naszej egzystencji, posiadamy takze rézne sposoby
na radzenie sobie z nimi. Jesli one dziataja, stres i1 Ik nie wyrzadzaja nam wigkszych szkod.
Jak wynika z poprzedniego rozdzialu, stres akademicki i lgk zwigzany ze studiowaniem sa
powaznym problemem dotykajacym wielu ludzi, ktérzy rozwijaja si¢ na drodze akademickie;.
Jakie wiec sposoby radzenia sobie ze stresem sg reprezentowane przez jednostki?

Stres analizowany jest w kontekscie praktycznych implikacji 1 jest wigc oczywiste, ze
to wlasnie radzenie sobie z nim stanowi pragmatyczny rezultat badan i potwierdza ich
sensownos¢ rozumiang jako uzytecznos$¢. Teoretyczne rozwazania majace realne przetozenie

przyczyniajg si¢ bowiem do wzrostu dobrostanu spoteczenstwa czy spotecznosci.
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Zacza¢ nalezy od podstawowej, ogdlnie przyjetej przez wielu badaczy klasyfikacji form
radzenia sobie ze stresem zaproponowanej w ramach omowionej juz w pewnych aspektach
koncepcji Lazarusa i Folkman (1984), w ktorej] wyrdzniamy dwie podstawowe funkcje
rdzenia sobie ze stresem. Pierwsza z nich ukierunkowana jest na problem, ktéry jest powodem
stresu, druga natomiast zwigzana z emocjami, ktore to doswiadczenie wywoluje. Jest to
klasyfikacja, ktora obejmuje szerokie spektrum mozliwych aktywnosci. Jak wskazuje Losiak
(2011), w ramach tak wielu mozliwosci mogta pojawi¢ si¢ watpliwos¢, czy nic nie zostato
pomini¢te ze wzgledu na poziom ogdlnosci. Rozwigzaniem mogtby stuzy¢ zaproponowany
przez Endlera i Parkera (1990) podziat sposobow radzenia sobie ze stresem na trzy
kategorie, ktory dodawal obszar polegajacy na unikaniu. Kategorie te zostaly okreslone jako
style, ktore uwaza sie, iz sg wzglednie stalymi charakterystykami jednostki. Unikanie rozbito
na angazowanie si¢ w czynno$ci zastgpcze oraz poszukiwanie kontaktow towarzyskich. W
Polsce test badajacy style radzenia sobie ze stresem CISS Endlera i Parkera jest dostgpny w
adaptacji 1 opatrzony podrecznikiem napisanym przez profesora Jana Strelaua oraz
Aleksandre Jaworowska (2020). Autorzy podkreslaja, Zze radzenie sobie ze stresem moze
przyja¢ trzy rodzaje, mianowicie by¢ strategia, stylem lub procesem. Wedlug koncepcji
Endlera i Parkera zatem styl radzenia sobie ze stresem oznacza charakterystyczny dla danej
osoby sposodb reagowania w sytuacjach trudnych. Autorzy wyr6znili trzy podstawowe style
radzenia sobie ze stresem: skoncentrowany na zadaniu, emocjach oraz unikaniu. Styl
skoncentrowany na zadaniu polega wigc na podejmowaniu dziatan ukierunkowanych na
rozwigzanie problemu lub przystosowanie si¢ do trudnej sytuacji. Styl skoncentrowany na
emocjach wigze si¢ z koncentracja na wlasnych przezyciach emocjonalnych, napigciu i
towarzyszacych im odczuciach. Natomiast styl skoncentrowany na unikaniu opiera si¢ na
odsuwaniu od siebie mys$lenia o problemie poprzez angazowanie si¢ W czynnosci zastepcze
lub poszukiwanie kontaktow towarzyskich (Dymecka, 2018).
Losiak (2011) zaznacza, iz poczatkowe jasne podziaty ulegaly zamazaniu, szczegdlnie po
dalszych badaniach, przyktadowo Lazarusa i Folkman (Folkman i Lazarus, 1985), wyloniono
osiem rodzajow dzialania u studentow zmagajacych si¢ ze stresem egzaminacyjnym.
Propozycja autora jest klasyfikacja oparta o podziat na dziatania oparte na kryterium metody i
celu.

Wracajac jednak do ujecia zagadnienia radzenia sobie ze stresem jako stylu, strategii

lub procesu, styl mozemy rozumie¢, jak wspomniano wyzej, jako wzglednie trwata, unikalng

17

UCZELNIA W CHMURZE

2026

21 / 146



UCZELNIA

z|

2026

Q.

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
2026-05-27 18:45:44

dla jednostki tendencj¢ przejawiajaca si¢ w okreslonym sposobie postepowania w sytuacjach
stanowigcych wyzwanie, strategia to reakcje i1 dziatania, ktére jednostka realizuje w
konkretnej sytuacji wywotujacej stres, a proces mozna okresli¢ jako nastgpujace po sobie w
czasie strategie (Strelau, Jaworowska, 2020).

Ciekawa koncepcj¢ przedstawia proba potaczenia widzenia radzenia sobie ze stresem
zardwno jako stylu, jak i strategii, ktorg opracowal zespét Charlesa Carvera (Carver i in.,
1989). Kilkanascie strategii radzenia sobie, w ktorych widzimy odwotania do koncepcji
Lazarusa, jak 1 teorii samoregulacji zachowania, moga wskazywa¢ na dyspozycje do
reagowania w okre§lony sposob, jak i sytuacyjne radzenie sobie. Do mierzenia tych strategii
stuzy kwestionariusz COPE oraz MINI COPE, ktére w Polsce opracowane zostaly w
podreczniku NPSR Narzedzia Pomiaru Stresu 1 Radzenia Sobie ze Stresem (Jurczynski 1 in.,
2009). Jako ze strategie mogg wykazywac¢ zmiany pod wplywem interwencji, zastosowano
uzycie MINI-COPE do badania przed i po interwencji pisania terapeutycznego w niniejszej
pracy. Strategie podzielone zostaly na nastgpujace szersze kategorie, ktorych jest siedem:
aktywne radzenie sobie, zachowania unikowe, poszukiwanie wsparcia oraz koncentracja na
emocjach 1 inne strategie, ktore maja w swoim zakresie po jednej z nich. W skfad tych
kategorii wchodza nastgpujace strategie: aktywne radzenie sobie, planowanie, poszukiwanie
wsparcia  instrumentalnego,  poszukiwanie = wsparcia ~ emocjonalnego,  unikanie
konkurencyjnych dzialan, zaprzestanie dziatah, wyladowanie emocjonalne, zaprzeczanie,
akceptacja, humor, religia, substancje psychoaktywne, zaprzeczanie, obwinianie siebie
(Jurczynski 1 in., 2009). Ze wzgledu na jako$ciowy charakter niniejszej pracy, w ktorej nie
porownujemy wynikow grup, nie zastosowano interpretacji odwotujacej si¢ do
zidentyfikowanych 7 czynnikéw, a zastosowano analize kazdej skali oddzielnie, dzielgc
jedynie dla celow porzadkowych je na strategie skoncentrowane na problemie oraz

ukierunkowane na emocje i inne.

1.6 Stres w przegladzie najnowszych badan

Wspolczesne badania nad stresem coraz wyrazniej pokazuja, ze stres jest postrzegany
jest jako proces zlozony i wielowymiarowy. Valencia-Florez i wspotpracownicy (2023) w
przegladzie wspotczesnych badan nad stresem, ujeli go jako ewolucyjnie zachowany

mechanizm adaptacyjny, ktory angazuje wiele systeméw organizmu. Autorzy podkreslaja, ze
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stres nie jest zjawiskiem jednorodnym, lecz =zlozong reakcja obejmujaca procesy
neurobiologiczne, hormonalne oraz psychologiczne, uwarunkowany jest jednostkowo, a jego
znaczenie nalezy rozpatrywac¢ w kontekscie zdrowia 1 adaptacji.

W najnowszych badaniach coraz czesciej podkresla si¢ Scisty zwigzek pomigdzy
stresem a ukladem immunologicznym. Poller i wspdtpracownicy (2022) wykazali, ze ostry
stres u myszy wplywa na przemieszczanie si¢ komoérek odpornosciowych w organizmie oraz
zmienia sposob funkcjonowania leukocytéw. Wryniki te wskazuja, ze okreslone obszary
mozgu podczas stresu psychologicznego szybko i réznorodnie wpltywajg na rozmieszczenie
leukocytow. Powoduje to dostosowanie zdolnosci uktadu odpornosciowego do reagowania na
zagrozenia fizyczne. Istotnym kierunkiem wspotczesnych badan jest takze analiza zwigzku
miedzy stresem a funkcjonowaniem mozgu. Medina-Rodriguez 1 wspotpracownicy (2023)
badajagc myszy zauwazajg, ze po doswiadczeniu stresu dochodzi do zmian w
mikro$rodowisku immunologicznym hipokampa — struktury moézgu zwigzanej m.in. z
pamigcig i emocjami. Naukowcy wykazali, ze r6zne komorki odpornosciowe moga wplywac
na podatnos¢ lub odporno$¢ na wyuczong bezradno$¢, a znaczenie maja takze ple¢ oraz
mikrobiota jelitowa. Wyniki sugeruja, ze reakcje immunologiczne maja istotny wptyw na
funkcjonowanie moézgu i zdolno$¢ organizmu do radzenia sobie ze stresem. Wspodlczesna
literatura coraz czeSciej wskazuje réwniez na znaczenie osi jelita—mozg w rozumieniu reakcji
stresowej. Morys 1 wspolpracownicy (2024) podkreslaja, ze badania na modelach
zwierzecych pokazuja, ze stres zaburza komunikacje w osi jelito-mozg oraz nasila procesy
zapalne. Wyniki sugeruja, ze mikrobiota jelitowa moze wptywac na funkcjonowanie mozgu i
reakcj¢ organizmu na stres.

Badania z ostatnich lat pokazuja rowniez, ze przewlekly stres moze wplywac na
procesy poznawcze. Schwabe 1 Daskalakis (2025) zauwazaja, ze stresujgce wydarzenia sg
powszechne 1 maja istotny wplyw na zdrowie psychiczne, uczestniczac w powstawaniu i
nawrotach wielu zaburzen psychicznych, a wplyw stresu wigze si¢ ze zmianami w procesach
poznawczych, takich jak uczenie si¢, pamiec¢ 1 podejmowanie decyzji, ktore moga ksztaltowac
dhugoterminowe skutki stresu. Autorzy podkreslaja ze mimo wieloletnich badan nad
mechanizmami stresu i funkcjonowaniem poznawczym, przetozenie ich wynikow na praktyke
kliniczng wcigz pozostaje ograniczone.

Wspotczesne badania coraz czesciej opisujg takze zwigzek miedzy stresem a

chorobami somatycznymi. Badania na myszach He i wspotpracownikow (2024) pokazuja, ze
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przewlekty stres moze nasila¢ przerzuty nowotworowe do ptuc od 2 do 4 razy. Tak wigc stres
ten moze zwigksza¢ ryzyko przerzutdbw poprzez zmiany w funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego, gdyz hormony stresu sprzyjaja tworzeniu mikrosrodowiska, ktore wspiera
przerzuty. Wyniki te sugeruja, ze chroniczny stres wplywa na organizm wielopoziomowo i
moze mie¢ znaczenie nie tylko dla zdrowia psychicznego, ale rowniez fizycznego.
Mc Ewen i Akil (2020) podkreslaja ze w ostatnich 50 latach koncepcja stresu ulegta znaczacej
zmianie 1 obecnie nie jest on rozumiany jedynie jako reakcja na sytuacje zagrozenia, lecz jako
ciaggly, adaptacyjny proces oceny srodowiska, radzenia sobie z nim oraz przygotowywania
jednostki na przyszte wyzwania. Oznacza to, ze stres pelni funkcj¢ podstawowego
mechanizmu regulacyjnego, dzialajacego stale w interakcji jednostki z otoczeniem.
Rozwini¢to w ostatnim okresie wiedze¢ o neurobiologicznych podstawach stresu oraz jego
wpltywie na neuroplastyczno$¢ 1 interakcje mozg—cialo, jednocze$nie wskazujac, ze
przewlekte przecigzenie systemu stresowego moze obniza¢ zdrowie moézgu i zwigkszaé
ryzyko zaburzen, takich jak depresja i deficyty poznawcze.

Nalezy tez mie¢ na uwadze, 1z stres ma charakter indywidualny 1 r6zni si¢ miedzy
osobami w zaleznos$ci od ich reaktywnosci, poziomu odpornosci psychicznej oraz dostepnych
zasobow poznawczych i behawioralnych wykorzystywanych w radzeniu sobie z trudno$ciami

(Valencia-Florez i in., 2023).
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Rozdzial 2. Pisanie ekspresywne jako forma interwencji psychologicznej

2.1 Teoretyczne podstawy pisania ekspresywnego

Prowadzenie pamiegtnikow 1 dziennikow od dawna shizyto autorefleksji,
porzadkowaniu emocji 1 analizie wlasnego zycia. Intuicyjnie ludzie siggali 1 si¢gaja po
pisanie, by wyrazi¢ swoje emocje. Co wigcej, ludzie chca opowiada¢ swoje historie.
Amerykanscy pionierzy mierzacy si¢ z nowymi wyzwaniami i czgsto samotnos$cig, zapisywali
strony dziennikow, by poradzi¢ sobie z nieznang rzeczywistoscig. Wiele osob i dzis sigga po
papier i pioro by zmagac si¢ z wyzwaniami i porzagdkowac¢ swoje emocje.

Na linii rozwoju pisania terapeutycznego zaznacza si¢ humanistyczno-jungowska
koncepcja Iry Progoffa (1975), ktéry jest twoérca ustrukturyzowanego systemu zeszytow
obejmujacych cztery wymiary - zycia, dialogu, glebi oraz znaczenia. Na szczeg6lng uwage
zashuguje technika dialogowania w takcie pisania, w ktérej mozna podja¢ prébe zrozumienia i
przetworzenia wydarzen z réznych perspektyw. Autorzy (Haertl, 2025) podkreslaja, Ze to
wlasnie Ira Progoff oraz J. Pennebaker przyczynili si¢ do podniesienia roli pisania w praktyce
klinicznej 1 badaniach naukowych. Pennebaker, twérca metody pisania ekspresywnego,
przeprowadzit pierwsze badania skuteczno$ci pisania terapeutycznego (Pennebaker i
Beall,1986). Przydzielone losowo do grupy osoby pisaly przez cztery dni po 15 minut o
jakiej$ traumie, rozumianej jako wysoko poruszajace przezycie, albo o tematach neutralnych,
typu jak mingl dzien. Po tym czasie okazalo si¢, iz w miesigcach nastgpujacych po
eksperymencie, osoby, ktéore podjely podczas pisania konfrontacje z trudnymi
do$wiadczeniami, rzadziej musiaty korzysta¢ z pomocy lekarzy oraz wyzej oceniaty efekt
pisania niz osoby z grupy kontrolnej. Badanie to zapoczatkowato rozwdj licznych kolejnych
projektow, ktéore pozwolilty sformutowaé solidnie potwierdzone empirycznie wnioski
dotyczace korzysci ptynacych z pisania o istotnych osobistych do$§wiadczeniach. Od 1986
roku opublikowano w anglojezycznych czasopismach ponad 200 badan eksperymentalnych
wykorzystujacych ten paradygmat. Obejmowaly one zaréwno wplyw pisania na zdrowie
fizyczne, jak 1 na obszary takie jak postawy, stereotypy, kreatywnos$¢, pamig¢é robocza,
motywacja, satysfakcja z zycia, osiggnigcia edukacyjne oraz zachowania zdrowotne. Wyniki
najczesciej opierano na poréwnaniach miedzy grupa eksperymentalng, piszaca o trudnych

doswiadczeniach, a grupa kontrolng, opisujaca neutralne tematy (Klebaniuk, 2015).
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Wspotpracownik Pennebakera, J.M. Smyth, wykazal w metaanalizie pozytywne skutki
pisania jako interwencji psychologicznej. Najwicksza sita efektu odznaczaly si¢ skutki
psychologiczne (d=0,66) oraz fizjologiczne (d=0,68). W stosunku do zdrowia wyniki byty
mniej zadowalajace, a w przypadku ogodlnego funkcjonowania jeszcze nizsze (d=0,33). Warto
nadmieni¢, iz wigksza efektywno§¢ wykazano przy dluzszych przerwach migdzy sesjami
pisania. Kolejnym wnioskiem wartym odnotowania jest to, iz dla me¢zczyzn odnotowywano
wiecej korzysci z pisania niz dla kobiet (Smyth,1998).

Waznym glosem sg takze badania zwigzane z rozwijaniem pisania ekspresywnego
przez rdzne zespoty badawcze. Badania Laury King i wspolpracownikow wykazaty, Ze nie
ma roznicy je$li chodzi o pozytywne efekty przy pisaniu o traumie lub pozytywnych
aspektach zwigzanych z tym traumatycznym wydarzeniem (King 1 Miner, 2000).

Co wigcej, inne badania Laury King i wspotpracownikéw opieraly sie na instrukcji pisania nie
tyle o traumatycznych wydarzeniach, ale o ekstremalnie pozytywnych do$wiadczeniach.
Wyniki wykazaly, ze osoby piszace o nich, do§wiadczyly poprawy nastroju i potrzebowaty
mniej wizyt lekarskich zwigzanych z chorobg niz grupa kontrolna. Dodatkowo, uczestnicy
eksperymentu oceniali pisanie w jego ramach jako wazne i angazujace (Burton i King, 2004).

Nalezy bra¢ tez pod uwagg, iz modalnos¢ terapeutyczna wyznacza niejako kierunek
interwencji pisania, gdyz na przyktad ujeciu psychoanalitycznemu czy psychodynamicznemu
bedzie blizej do ¢wiczen ekspresyjnych 1 tworczych form pisania takich jak poezja czy pisanie
historii, a bardziej zgodnie z paradygmatem poznawczo-behawioralnym mozna
wykorzystywac silniej ustrukturyzowane ¢wiczenia, listy, klastry oraz prace domowe (Haertl,

2020).

2.2 Terapia i interwencje psychologiczne

Wsparcie psychologiczne oséb doswiadczajacych trudnosci emocjonalnych moze
przyjmowac rozne formy — od krotkoterminowych interwencji kryzysowych po dtugofalowa
psychoterapi¢. Celem oddzialywan terapeutycznych jest nie tylko redukcja objawow
psychicznych, ale réwniez poprawa jakos$ci zycia, zwigkszenie zdolno$ci radzenia sobie ze
stresem oraz lepsze rozumienie wlasnych emocji i zachowan. Wspotczesna psychologia
podkresla znaczenie indywidualnego dopasowania metod terapeutycznych do potrzeb i

mozliwosci pacjenta.
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Wspolczesna psychoterapia obejmuje wiele nurtéw i metod pracy, ktére rdznig sie

sposobem rozumienia problemow psychicznych oraz = stosowanymi technikami
terapeutycznymi. Corey (2013) wskazuje na az dziesig¢ wybranych nurtow
psychoterapeutycznych, jednak do najwazniejszych z nich zalicza si¢ terapi¢
psychoanalityczng, poznawczo-behawioralng, humanistyczno-egzystencjalng oraz systemowa.
Terapia psychoanalityczna koncentruje si¢ na wptywie nie§wiadomych konfliktow i
doswiadczen z przesztosci na aktualne funkcjonowanie cztowieka. Terapia poznawczo-
behawioralna zaktada natomiast, ze zmiana sposobu mys$lenia i zachowania moze prowadzi¢
do poprawy samopoczucia psychicznego. Podejscie humanistyczne podkresla znaczenie
samorozwoju, autonomii i potencjatu jednostki, a terapia systemowa analizuje trudnosci
cztowieka w kontekscie relacji rodzinnych i spotecznych. Wspolczesnie coraz czesciej stosuje
si¢ rowniez podejscia integracyjne, taczace elementy roznych nurtow terapeutycznych w celu
lepszego dopasowania pomocy do potrzeb pacjenta (Corey, 2013; Sek, 2005).
Jednym z najczesciej stosowanych nurtdow jest terapia poznawczo-behawioralna (CBT), ktora
koncentruje si¢ na zwigzku pomiedzy myslami, emocjami i zachowaniem. Zaklada ona, ze
zmiana nieadaptacyjnych schematéw myslenia moze prowadzi¢ do poprawy funkcjonowania
emocjonalnego i spotecznego. Terapia ta znajduje zastosowanie mig¢dzy innymi w leczeniu
zaburzen Igkowych, depresji czy probleméw zwigzanych ze stresem (Beck, 2012).

Istotne miejsce zajmuja réwniez interwencje oparte na wsparciu emocjonalnym i
budowaniu zasobow psychicznych. W sytuacjach kryzysowych szczegodlne znaczenie ma
szybka pomoc psychologiczna, ktérej celem jest obnizenie napigcia emocjonalnego,
przywrocenie poczucia bezpieczenstwa oraz wsparcie osoby w odzyskaniu réwnowagi
psychicznej. Interwencja kryzysowa koncentruje si¢ przede wszystkim na aktualnej sytuacji i
trudnosciach przezywanych ,.tu i teraz”. Jej zadaniem jest pomoc w uruchomieniu dostepnych
zasobéw oraz odnalezieniu skutecznych sposobow radzenia sobie z kryzysem i
towarzyszacymi mu emocjami (Kubacka-Jasiecka, 2010).

Coraz wigksza uwage zwraca si¢ takze na techniki wspierajace autorefleksje 1
regulacje emocji, takie jak mindfulness czy pisanie terapeutyczne. Badania wskazuja, ze
wyrazanie emocji poprzez pisanie moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu stresu oraz
poprawy dobrostanu psychicznego (Pennebaker i Seagal, 1999). Tego rodzaju interwencje sg
stosunkowo latwe do wdrozenia 1 mogg stanowi¢ uzupelienie klasycznej psychoterapii,

wsparcie w kryzysie czy wzmacnianie zasobow.
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Wedtug Heleny S¢k (2005) pomoc psychologiczna obejmuje réznorodne formy wsparcia
skierowane do o0sob przezywajacych trudnosci emocjonalne, kryzysy lub problemy
adaptacyjne. Jej celem jest wzmacnianie zasobow jednostki, poprawa funkcjonowania
psychospotecznego oraz wspieranie procesu radzenia sobie z obcigzeniami psychicznymi.
Autorka podkresla znaczenie relacji pomocowej, opartej na empatii, akceptacji i poczuciu
bezpieczenstwa (Sek, 2005).

Waznym elementem procesu terapeutycznego jest relacja migdzy terapeuta a
pacjentem. Poczucie akceptacji, bezpieczenstwa i zaufania sprzyja otwartosci oraz zwigksza
skuteczno$¢ oddziatywan psychologicznych. Niezaleznie od nurtu terapeutycznego kluczowe
znaczenie ma indywidualne podej$cie do cztowieka i uwzglednienie jego do$wiadczen,

zasobow oraz aktualnych potrzeb (Corey, 2016; S¢k, 2005).

2.3 Koncepcja pisania ekspresywnego wedlug Pennebakera

Pisanie ekspresywne jest technikg terapeutyczng, ktéra polega na pisaniu o
nieprzyjemnym doswiadczeniu przez pig¢tnascie do dwudziestu minut dziennie w okresie
trzech lub czterech dni (Pennebaker i Smyth, 2018). Rzadko kiedy mozna znalez¢ tak
precyzyjng definicje od razu na pierwszej stronie ksigzki traktujacej o danej metodzie
terapeutycznej, a jednak jej autorzy zaczynaja wiasnie od tego punktu, by potem pogilebiac
znaczenia i niuanse.

Jak podkres$la Pennebaker (2018) jednym z powodow, dla ktérych te interwencje
przynosza skutek w posta¢ obnizenia poziomu stresu, jest fakt ujawienia tego, co stanowi jego
przyczynge. Trzymanie bowiem informacji lub emocji w ukryciu wymaga od jednostki
ogromnej energii, a nawet nazywane jest wysitkiem fizycznym. Nasze sekrety nie tylko maja
mozliwo$¢ powodowacé krotkotrwate zmiany biologiczne, ale i mie¢ przemozny wptyw na
nasz ogolny stan zdrowia, a ich utrzymywanie oslabia nawet nasze zdolnosci kognitywne,
natomiast ich ujawnienie zmniejsza ich szkodliwy wplyw na nasz dobrostan. Wynika to
migdzy innymi z faktu, ze konfrontacja z tajemnica, ktdra nastepuje podczas naszego jej
ujawnienia, stawia nas w sytuacji, gdy mozna ponownie przemysle¢ dang sytuacj¢, uznac ja,
wyciagna¢ wnioski lub pogodzi¢ si¢, iz miala ona miejsce 1 nie mamy juz wpltywu na

przesztos¢ (Pennebaker i Smyth., 2018). Pisanie ekspresywne pomaga uwolni¢ tlumione
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emocje 1 przynosi psychiczng ulgg. Nie polega na tworzeniu opowiadan ani prowadzeniu
dziennika ani tworzenia tekstow z mysla o odbiorcach, lecz jest forma osobistej autorefleksji.
Jego istota jest swobodne zapisywanie trudnych przezy¢, mys$li 1 uczu¢ zwigzanych z
bolesnymi doswiadczeniami, bez dbalosci o forme jezykowa. Dzigki temu mozliwe jest
odblokowanie emocji i poprawa samopoczucia oraz zdrowia (Btaszczyk, 2002).

Pennebaker podkresla, iz pisanie ekspresywne moze by¢ wsparciem zardwno w kwestiach
zdrowotnych, w tym w przebiegu chordb przewlektych czy bezsennosci, jak 1 w obszarze
edukacji. Wielopoziomowos$¢ jego zastosowania, praktyczny brak kosztow 1 szeroka
dostepno$¢ tego narzedzia czynig je naprawde interesujacym (Pennebaker i Smyth, 2018).

W pierwotnym badaniu uczestnicy zostali poproszeni o pisanie o swoich traumatycznych
przezyciach, jednak z czasem instrukcja zaczeta obejmowacé rozne obcigzajace i1 stresujace
wydarzenia lub pozostawanie w takiej sytuacji, ktora generowata obcigzenie emocjonalne
(typu rozpoczecie studiow lub utrata pracy). Czas sesji pisania takze zaczal by¢ bardziej
elastyczny od 10 do 30 minut, a czestotliwos¢ od 3 do 5 dni z rzgdu. Niektére instrukcje
zalecaly pisanie raz w tygodniu az do 4 tygodni (Pennebaker, 2011).

Pisanie ekspresywne stanowi forme¢ indywidualnej aktywnosci, ktérej celem jest
wspieranie rozwoju kreatywno$ci, wzmacnianie poczucia wlasnej skuteczno$ci oraz
doskonalenie kompetencji interpersonalnych, zdolnosci do wyrazania emocji, rozwigzywania
problemow 1 przystosowania si¢ do roznych sytuacji. Proces ten sprzyja postrzeganiu
trudnych do$wiadczen jako bardziej mozliwych do opanowania, co wigze si¢ ze wzrostem
poczucia kontroli emocjonalnej oraz poprawa funkcjonowania w obszarze zdrowia. W
literaturze wskazuje si¢ na trzy kluczowe mechanizmy lezace u podstaw tego zjawiska:
emocjonalny, poznawczy oraz ekspozycyjny (Herlinda, 2023).

W literaturze mozemy zauwazy¢ podkreslanie, iz efektywnos¢ pisania ekspresywnego
zalezy od kontekstu i specyfiki badanych o0so6b, co powoduje, ze kluczowe jest
identyfikowanie czynnikow warunkujacych skuteczno$¢ pisania ekspresywnego, szczegolnie
tych zwigzanych z indywidualng sktonnoscig do wyrazania emocji, ale 1 ogdlnych warunkow
pisania (Niles, 2014). Wynika to migdzy innymi z metaanalizy J. M. Frattaroli (2006), ktora
wykazala, Zze ujawnianie emocji w formie pisania lub méwienia wywotuje niewielki, ale
istotny statystycznie pozytywny efekt w obszarze zdrowia fizycznego, psychicznego oraz
ogolnego funkcjonowania. Skutecznos¢ tej interwencji jest jednak zréznicowana i zalezy od

wielu czynnikoéw, takich jak kontekst, sposob przeprowadzenia oraz indywidualne cechy
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uczestnikow. Wyniki podkreslaja znaczenie identyfikowania moderatorow, ktére pozwalaja
lepiej dopasowac interwencje do osob, ktore mogg odniesé z niej najwigksze korzysci.

Sam autor metody, J. Pennebaker podkresla, iz modelowi wyjawiania tajemnic w formie
pisemnej blizej niz do bycia teorig jest do schematu serii procesow, ktore odbywaja si¢ na
réznych poziomach wewnetrznej organizacji jednostki. Elementy wchodzace w proces pisania
ekspresywnego s3 nadal badane i omawiane, tak by odpowiada¢ na pojawiajace si¢ nowe

pytania (Pennebaker i Smyth, 2018).

2.4 Wplyw pisania ekspresywnego na stres i lek

Pisanie ekspresywne o osobistych, trudnych doswiadczeniach w warunkach
laboratoryjnych, wykazuje znaczace i spojne efekty w postaci polepszania stanu zdrowia.
Wsrad tych efektow znajduja si¢ zarowno subiektywne jak i obiektywne wyznaczniki zdrowia
1 samopoczucia (Pennebaker i Chung, 2007).

Badanie studentow pierwszego roku pielggniarstwa pokazuje, ze pisanie ekspresywne
skutecznie obniza stres i1 wspiera adaptacj¢ akademicka studentow pierwszego roku
pielegniarstwa, a jego efektywno$¢ utrzymuje si¢ takze w kontekscie kulturowym Bliskiego
Wschodu, co sugeruje uniwersalno$¢ tej metody poza krajami zachodniego kregu
kulturowego (El-Kader 1 in., 2026).

Metaanaliza przeprowadzona przez J.M. Smytha (1998), wspoipracownika
Pennebakera wskazata, Ze pisanie ekspresywne, polegajace na opisywaniu trudnych i
stresujacych doswiadczen, moze w diluzszej perspektywie przyczynia¢ si¢ do obnizenia
poziomu lgku 1 odczuwanego stresu. Natomiast bezposrednio po sesjach uczestnicy czesto
doswiadczaja chwilowego wzrostu napiecia i negatywnych emocji. Efektywnos¢ tej metody
zalezy od indywidualnych cech piszacych oraz kontekstu, w ktorym odbywa si¢ interwencja,
a korzysci pojawiaja si¢ zwykle w czasie, gdy emocjonalne przetwarzanie doswiadczen
prowadzi do lepszego regulowania reakcji na stres.

W badaniu Niles 1 wspodlpracownicy (2014) analizujagcym wplyw pisania
ekspresywnego na funkcjonowanie psychiczne nie stwierdzono istotnej poprawy poziomu
leku w catej grupie badanej. Kluczowym moderatorem efektow interwencji okazata si¢ jednak

ekspresyjnos¢ emocjonalna. U o0s6b o wysokiej sklonnosci do wyrazania emocji
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zaobserwowano obnizenie poziomu leku, natomiast u 0sob nisko ekspresyjnych — jego
wzrost.

Wyniki te wskazuja, ze skuteczno$¢ pisania ekspresywnego w redukcji leku 1 napigcia
zwigzanego ze stresem zalezy od dopasowania tej metody do indywidualnych cech jednostki.
Dla osob bardziej ekspresyjnych moze ono stanowi¢ adaptacyjng strategi¢ regulacji emocji,
natomiast dla mniej ekspresyjnych moze by¢ nieskuteczne, a nawet prowadzi¢ do nasilenia
leku, takze w dluzszej perspektywie czasowe;.

Istotne w perspektywie rozwoju pomocy psychologicznej online sg badania Baikie i
wspotpracownicy (2012), ktére wykazaly, ze zaré6wno pisanie ekspresyjne o trudnych
doswiadczeniach jak i utrzymane w kierunku pozytywnym, jak i neutralne prowadzito do
istotnej poprawy w zakresie stresu, leku 1 depresji. Brak istotnych réznic miedzy grupami
sugeruje, ze kluczowym czynnikiem moze by¢ sama aktywnos$¢ pisania i autorefleksji, a nie
wylacznie ujawnianie negatywnych emocji. Jednoczes$nie polaczona grupa pisania
emocjonalnego uzyskata nizsze wyniki stresu niz grupa kontrolna, co czg¢$ciowo potwierdza
specyficzny efekt interwencji ekspresyjnej — jednak sugeruje, ze nie tylko ujawnianie
negatywnych odczu¢ przynosi rezultat.

Korzystanie z pisania ekspresywnego w formie zadan domowych jako wsparcie terapii
prowadzi do wynikow, iz osoby uczestniczace w grupie pisania ekspresyjnego odnotowaty
zmniejszenie poziomu lgku 1 objawow depresyjnych na wyzszym poziomie oraz ogolnie
wiekszy postep w procesie psychoterapii w poréwnaniu z grupg kontrolng wykonujaca
neutralne zadania pisemne. Wyniki sugeruja, ze pisanie polegajagce na ujawnianiu emocji,
stosowane jako zadanie domowe w trakcie terapii, moze skutecznie wspierac jej przebieg oraz
efekty (Graf, 2008). Wyniki badania Jin 1 wspotpracownicy (2025) wskazuja, ze pisanie
ekspresywne prowadzi do istotnego obnizenia poziomu leku 1 depresji w porownaniu z grupg
kontrolng. Interwencja ta okazala si¢ skuteczna, bezpieczna i mozliwa do zastosowania w
warunkach klinicznych, co potwierdza jej potencjat jako narzedzia wspierajacego proces

terapeutyczny.

2.5 Zastosowanie pisania ekspresywnego w pracy ze studentami

Ilo$¢ badan, ktora zostata przeprowadzona, takze w ostatnich latach, na studentach w

kontekscie stosowania pisania ekspresywnego jako metody wptywajacej na ich zdrowie
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psychiczne sugeruje, ze jest to zagadnienie wazne i rozwijane. Studenci szukaja sposobow na
poprawe swojego wewngtrznego dobrostanu, co sugeruje, ze s3 jednostkami
odpowiedzialnymi 1 zorientowanymi na znajdowanie rozwigzan. Jednakze badania te
wymagajg poszerzenia o grupe studentdw psychologii jako drugiego kierunku studiow, w co
wpisuje si¢ niniejsza praca.

Z badan wynika, iz studenci wykazywali znaczaco obnizony poziom stresu po
uczestnictwie w procedurze pisania ekspresywnego 1 zglaszali znaczaca ulge terapeutyczng i
poprawe dobrostanu (Mohamed, 2023). Kolejne badanie wykazalo, ze terapia pisaniem
ekspresywnym istotnie zwigksza odporno$¢ akademicka studentow, szczegdlnie poprzez
poprawe takich aspektéw jak regulacja emocji, optymizm, analiza problemow i1 poczucie
wlasnej skutecznosci. W eksperymencie z grupa kontrolng studenci uczestniczacy w czterech
sesjach pisania osiggneli wyraznie wyzsze wyniki odporno$ci niz osoby bez interwencji, co
sugeruje skuteczno$¢ tej metody. Mechanizm dziatania opierat si¢ na refleksji nad wtasnymi
trudno$ciami, identyfikowaniu problemoéw oraz tworzeniu planéw dziatania, co pomagato
studentom lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami akademickimi (Asari, 2023).

Na podstawie wynikow badania studentow Herlindy i wspdlpracownikow (2023)
stwierdzono, ze po zastosowaniu interwencji opartej na pisaniu ekspresywnym nastgpita
istotna poprawa dobrostanu psychicznego uczestnikow. Wzrost dobrostanu widoczny byt w
wyzszych wynikach testow po interwencji w porOwnaniu z pomiarem wyjsciowym. Poprawa
ta moze wynika¢ z kilku mechanizmow: zwigkszenia poczucia satysfakcji 1 szczescia,
poprawy zdolnosci radzenia sobie ze stresem oraz wzmocnienia relacji spolecznych. Wyniki
te wskazuja, ze interwencja jest skuteczna w redukcji napigcia i poprawie funkcjonowania
psychicznego, co obejmuje rowniez pozytywny wplyw na lek 1 odczuwany stres.

Wyniki wspomnianego juz badania, ktore zostalo przeprowadzone wsrod studentéw
pierwszego roku pielggniarstwa wykazaty, Ze interwencja oparta na pisaniu ekspresywnym
wigzata si¢ ze znaczacym obnizeniem poziomu odczuwanego stresu we wszystkich
mierzonych obszarach — fizycznym, akademickim, interpersonalnym 1 Srodowiskowym —
wsrdd uczestnikow bioragcych udziat w zadaniu polegajacym na pisaniu. W grupie kontrolne;j
poziom stresu pozostawat stabilny lub wzrastat w czasie. Wyniki te potwierdzaja skuteczno$¢
pisania ekspresywnego jako narzedzia wspierajacego zdrowie psychiczne i redukujacego stres
w wymagajacych srodowiskach akademickich. Badanie pokazuje rowniez, ze metoda ta jest

kulturowo adaptowalna i moze by¢ efektywnie stosowana poza kontekstem zachodnim.
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Praktycznie oznacza to, ze pisanie ekspresywne moze by¢ wiaczane do programoéw wsparcia
studentow, zaje¢ adaptacyjnych i modutéw wellness jako interwencja o niskim koszcie
wspierajaca odpornos¢ 1 dobrostan psychiczny studentow (El-Kader 1 in, 2026).

Wyniki kolejnego badania (Mianti, 2024) sugeruja, ze wlaczenie pisania
ekspresywnego do praktyk edukacyjnych moze by¢ skutecznym sposobem wspierania
autorefleksji, regulacji emocji oraz poprawy psychicznego i emocjonalnego dobrostanu
studentow. Badanie to wykazalo bowiem, Ze terapia pisaniem ekspresywnym znaczaco
zwiekszala poczucie wlasnej skutecznosci oraz subiektywne poczucie dobrostanu u studentow
w grupie eksperymentalnej. W grupie kontrolnej nie zaobserwowano istotnych zmian w tych
zmiennych.

Warto wspomnie¢ o roli, jakg pisanie ekspresywne moze odgrywaé¢ w edukacji 1 w
nawigzaniu do rekomendacji z przytaczanych badan, jest to kierunek sugerowany i
oczekiwany. Pisanie ekspresywne moze by¢ takze z powodzeniem stosowane podczas zajec¢
edukacyjnych i przynosi¢ wymierne efekty w procesach nauczania i uczenia si¢. Podczas
eksperymentu opisanego przez Pennebakera i Smytha (2018) studenci sluchali najpierw
krotkiego wprowadzenia do tematyki zajec, a pozniej przez 10 minut mieli pisa¢ bez przerwy
ujawniajac wszystkie mysli 1 uczucia dotyczace tego tematu. Kazdorazowo po zakonczeniu
pisania dyskusja dotyczaca tematu zaje¢ byta glgboka i1 angazujaca, w odroznieniu od
bezowocnych dyskusji, ktére byly podejmowane przez prowadzacego zanim rozpoczat wraz z

grupg udziat w eksperymencie.
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Rozdzial 3. Metodologia badan wlasnych

3.1 Cel i przedmiot badania

Celem badania bylo okreslenie wpltywu interwencji psychologicznej w formie pisania

ekspresywnego na poziom i odczuwanie lgku, stresu oraz strategie radzenia sobie ze stresem u

0s6b studiujacych psychologie jako kolejny kierunek dos§wiadczajacych stresu zwigzanego ze

studiowaniem. Wskazana grupa jest cickawg grupa badawcza, ktéra wytonila si¢ w ramach tej

pracy jakosciowe;.

Przedmiotem badania bylo subiektywne doswiadczenie zmiany psychologicznej w zakresie

poziomu stresu, lgku jako stanu oraz w stosowanych strategiach radzenia sobie ze stresem po

zastosowaniu interwencji psychologicznej w formie pisania ekspresyjnego.

Podstawa teoretyczna sformutowania celu pracy.

Cel pracy zostat sformutowany w oparciu o:
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. koncepcje pisania ekspresywnego Jamesa W. Pennebakera, zakladajaca, ze
narracyjne ujawnianie i porzadkowanie do$wiadczen emocjonalnych moze wptywaé
na sposob przezywania stresu i leku,

. transakcyjny model stresu Richarda Lazarusa i Susan Folkman,
podkreslajacy role poznawczej oceny sytuacji stresowej oraz strategii radzenia sobie,

. model stylow radzenia sobie ze stresem Endlera i Parkera, stanowiacy
podstawe teoretyczng kwestionariusza CISS,

. koncepcje leku jako stanu i cechy Charlesa D. Spielbergera, bedaca
podstawa konstrukcji kwestionariusza STALI.

. koncepcje poczucia stresu Mieczystawa Plopy, stanowigca podstawe
teoretyczng Kwestionariusza Poczucia Stresu (KPS), umozliwiajacego ocene
subiektywnego poziomu stresu,

o koncepcje strategii radzenia sobie ze stresem Charlesa S. Carvera, bedaca
podstawa konstrukcji kwestionariusza Mini-COPE, stuzacego do identyfikacji

stosowanych strategii radzenia sobie ze stresem.
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W niniejszym badaniu przyjeto, ze istotnym aspektem funkcjonowania jednostki w sytuacjach
stresowych jest poziom odczuwanego leku, subiektywne poczucie stresu oraz stosowane
strategie radzenia sobie ze stresem. Wszystkie teorie 1 koncepcje zostatly przyblizone w czesci
teoretycznej pracy, a teraz zostang jedynie zaznaczone w celu porzadkowania metodologii.
Lek rozumiany jest zgodnie z koncepcja Charlesa D. Spielbergera (1983) jako konstrukt
dwuwymiarowy, obejmujacy lek jako stan oraz Igk jako ceche. Lek jako stan odnosi si¢ do
aktualnie przezywanego napigcia 1 emocjonalnego pobudzenia, zaleznego od sytuacji,
natomiast lgk jako cecha stanowi wzglednie trwala dyspozycje do reagowania Igkiem w
réznych sytuacjach. W badaniu wykorzystano Inwentarz Stanu i Cechy Leku (STAI), przy
czym lgk jako cecha traktowany jest jako zmienna kontrolna, natomiast Iek jako stan jako
zmienna zalezna, podatna na wptyw interwencji.

Drugim analizowanym konstruktem jest poczucie stresu, rozumiane jako subiektywna ocena
sytuacji zyciowych jako obcigzajacych i przekraczajacych zasoby jednostki. W tym zakresie
wykorzystano Kwestionariusz Poczucia Stresu autorstwa Mieczystawa Plopy (2010),
ktory umozliwia ocen¢ poziomu doswiadczanego napiecia emocjonalnego, stresu
intrapsychicznego i stresu zewngtrznego. Zmienna ta petni funkcje zmiennej zaleznej,
pozwalajac na ocen¢ zmian w odczuwanym stresie po zastosowanej interwencji.

W odniesieniu do radzenia sobie ze stresem przyjeto podejscie transakcyjne stresu autorstwa
Richarda Lazarusa oraz Susan Folkman (1984), zgodnie z ktérym radzenie sobie stanowi
dynamiczny proces regulacji relacji migdzy wymaganiami sytuacji a zasobami jednostki.

W celu operacjonalizacji tego obszaru wykorzystano kwestionariusz Mini-COPE autorstwa
Charlesa S. Carvera (1997), ktory pozwala na identyfikacj¢ konkretnych strategii radzenia
sobie, takich jak aktywne radzenie sobie, poszukiwanie wsparcia, unikanie czy doswiadczanie
bezradnosci. Strategie te majg charakter sytuacyjny i moga ulega¢ zmianie pod wplywem
doswiadczenia, dlatego traktowane sg jako zmienna zalezna w badaniu.

Uwzglednienie poziomu lgku jako stanu i cechy, poczucia stresu oraz strategii radzenia sobie
umozliwia wielowymiarowg analiz¢ funkcjonowania badanych w sytuacjach stresowych
zwigzanych ze studiowaniem. Konstrukty te stanowig podstawe do oceny zmian
zachodzacych pod wptywem interwencji psychologicznej w postaci pisania ekspresywnego

wedlug Jamesa W. Pennebakera (1991).
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3.2 Problemy i zalozenia badawcze

Gtownym problemem badawczym byto uchwycenie zmian, zarowno subiektywnych,

jak 1 ilosciowych, w poziomie lgku, stresu oraz strategiach radzenia sobie ze stresem

zwigzanym ze studiowaniem, jakie zachodza u studentow psychologii jako kolejnego

kierunku w wyniku udzialu w interwencji pisania ekspresywnego.

Pytania badawcze:

1.

A

Jak uczestnicy opisuja swoj poziom stresu i leku przed i1 po interwencji?

Jak zmienia si¢ poziom leku i stresu po zakonczeniu interwencji?

Jakie strategie radzenia sobie ze stresem prezentujg badani przed i1 po interwencji?
Czy badani dostrzegaja zmiany w sposobie radzenia sobie ze stresem po interwencji?
Jak badani oceniaja doswiadczenie pisania ekspresywnego?

Jak poczatkowe style radzenia sobie ze stresem i Igk jako cecha wptywaja na przebieg

1 efekty interwencji?

Zalozenia badawcze:

1.

Badani studenci przed rozpoczeciem interwencji wykazujg zréznicowany poziom leku
1 stresu oraz strategii radzenia sobie ze stresem (ZB1).

Uczestnicy po zakonczeniu interwencji dostrzegaja zmiany w poziomie lgku i stresu
(ZB2).

Udziat w pisaniu ekspresywnym wigze si¢ ze zmianami w sposobach radzenia sobie
ze stresem (ZB3).

Pisanie ekspresywne jest przez badanych oceniane jako do§wiadczenie wspierajace i

pomocne (ZB4).

3.3 Metoda badawcza — podejscie jakoSciowe

W badaniu zastosowano podejscie jakosciowe o charakterze eksploracyjnym, ktore

umozliwia analiz¢ indywidualnych doswiadczen uczestnikow oraz uchwycenie

subiektywnych zmian zachodzacych w wyniku zastosowanej interwencji.
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Badanie miato charakter studium przypadku (case study), koncentrujac si¢ na poglebionej
analizie niewielkiej liczby uczestnikow (5) oraz ich indywidualnych do$wiadczen zwigzanych
z udzialem w interwenc;ji.

Zastosowana strategia badawcza miata takze charakter quasi-eksperymentalny (pre—post), co
pozwolilo na porownanie funkcjonowania badanych przed i1 po udziale w interwencji pisania

ekspresywnego.

3.4 Techniki i narzedzia badawcze

W badaniu zastosowano triangulacje metod, faczac techniki ilosciowe i jakosciowe.

Zastosowano nastepujace narzedzia:

1. Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS (Coping Inventory for
Stressful Situations) to narzgdzie stuzace do pomiaru stylow radzenia sobie ze stresem,
opracowany przez Normana S. Endler i James D. A. Parkera, a zaadaptowany do warunkow
polskich przez Piotra Szczepaniaka, Jana Strelaua oraz Kazimierza Wrzesniewskiego.
Pomaga ono oceni¢ dominujace sposoby radzenia sobie ze stresem w roznych sytuacjach
trudnych. Narzedzie obejmuje 48 twierdzen ocenianych przez osoby badane na
pigciostopniowej skali okreslajacej jak czgsto dane zachowania podejmowane sg sytuacjach
stresowych. Analizy oryginalnej wersji narzgdzia przeprowadzono na 2898 osobach podczas
pieciu badan. Trafno$¢ tego kwestionariusza potwierdzono za pomocg analizy czynnikowej
oraz oceny trafnosci kryterialnej, natomiast rzetelno$¢ narzedzia oceniano na podstawie
zgodnosci  wewnetrzne] skal oraz stabilno$ci bezwzglednej wynikow. WartosSci
wspotczynnika alfa Cronbacha dla poszczegolnych skal miescity si¢ w przedziale od 0,72 do
0,92, co wskazuje na dobrg spojnos¢ wewnetrzng narzedzia. (Strelau 1 Jaworowska, 2020).
Wyniki interpretowane sa w obrebie trzech gtownych stylow radzenia sobie ze stresem: stylu
skoncentrowanego na zadaniu (SSZ), stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) oraz stylu
skoncentrowanego na unikaniu (SSU). Styl zadaniowy odnosi si¢ do podejmowania dziatan
ukierunkowanych na rozwigzanie problemu i praktyczne poradzenie sobie z trudng sytuacja.
Wysokie wyniki w tej skali wskazuja na tendencje do aktywnego i zadaniowego radzenia
sobie ze stresem. Styl skoncentrowany na emocjach charakterystyczny jest dla osob, ktore w
obliczu stresu skupiajg si¢ przede wszystkim na wilasnych przezyciach emocjonalnych,

napi¢ciu czy mysleniu zyczeniowym. Natomiast styl unikowy odnosi si¢ do tendencji
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unikania myslenia o sytuacji stresowej oraz odsuwania od siebie zwigzanych z nig emoc;ji.
Styl ten moze przyjmowaé dwie formy: angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ), takie
jak chodzenie na zakupy czy ogladanie programow telewizyjnych, oraz poszukiwanie
kontaktow towarzyskich (PKT), ktore maja odwrdci¢ uwage od zrédta stresu. By dany styl
mozna bylo nazwa¢ jako dominujacy nalezy pamigtac, iz rdznica wynikow pomigdzy stylami
musi by¢ istotna, okres$lona stosunkiem pomig¢dzy poszczegdlnymi ich skalami (Strelau i
Jaworowska, 2020).

2. Inwentarz Stanu i Cechy Leku (STAI) autorstwa C. D. Spielbergera, R. L. Gorsucha, R.
E. Lushene, w polskiej adaptacji opracowany przez C. D. Spielbergera, J. Strelaua, M.
Tysarczyka i K. Wrze$niewskiego, ktory jest narzedziem do pomiaru poziomu Igku jako stanu
1 cechy. Kwestionariusz sktada si¢ z dwoch podskal: skali X-1 mierzacej lek-stan, czyli
aktualnie przezywane napigcie i niepokoj, oraz skali X-2 mierzacej lek-ceche, rozumiany jako
wzglednie trwatg tendencj¢ do reagowania lgkiem w roznych sytuacjach. Kazda z podskal
zawiera 20 twierdzen, a osoba badana odpowiada na nie, wybierajac jedng z czterech
skategoryzowanych odpowiedzi. Pytania obu skal znajdujg si¢ na jednym arkuszu testowym
po obu jego stronach. Badanie moze by¢ przeprowadzane indywidualnie lub grupowo, bez
ograniczenia czasu, a jego wykonanie zajmuje przeci¢tnie okoto 15-20 minut.

STAI znajduje zastosowanie zaré6wno w diagnozie przesiewowej, jak 1 diagnozie
indywidualnej. Szczegélnie uzyteczna jest skala X-1 mierzaca lgk-stan, ktora pozwala na
ocene aktualnego poziomu napigcia i niepokoju. Z tego wzgledu znajduje ona zastosowanie
takze w badaniach eksperymentalnych wymagajacych rejestrowania zmian nasilenia leku
pod wplywem okreslonych sytuacji, warunkéw lub oddziatywan psychologicznych.
Narzedzie charakteryzuje si¢ wysoka zgodnoscia wewnetrzng obu skal, cho¢ stabilnos¢
bezwzgledna skali leku-stanu jest nieco nizsza, co wynika z sytuacyjnego charakteru
mierzonego konstruktu. Trafno$¢ teoretyczna testu zostala potwierdzona w licznych
badaniach, wykazujacych istotne korelacje wynikéw STAI z innymi narzedziami badajacymi
lek 1 cechy osobowosci, migdzy innymi z ACL czy EPQ-R. Normy opracowano dla
mtodziezy w wieku 15—18 lat, oséb dorostych w wieku 21-79 lat oraz zolnierzy zasadniczej

stuzby wojskowej (Sosnowski 1 in., 2011).

3. Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS) — narzedzie stuzace do oceny poziomu
odczuwanego stresu. Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS) autorstwa Mieczystawa Plopy i

Ryszarda Makarowskiego stuzy do pomiaru struktury doznan stresowych u mlodziezy i oséb
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dorostych w wieku od 16 do 70 lat. Narzedzie znajduje zastosowanie zarowno w badaniach
naukowych, jak 1 w diagnozie indywidualnej, ktéora moze zostaé przeprowadzona w
placowkach edukacyjnych, zdrowotnych oraz penitencjarnych. Badanie moze by¢
przeprowadzane indywidualnie lub grupowo 1 trwa przecigtnie okoto 20 minut.
Kwestionariusz sklada si¢ z 27 stwierdzen, wobec ktérych osoba badana okresla stopien
zgodnosci, korzystajac z pieciostopniowej skali odpowiedzi od ,,Prawda” do ,,Nieprawda”.
KPS umozliwia obliczenie wyniku ogdélnego okreslajagcego poziom odczuwanego stresu, a
takze wynikdw w trzech wymiarach: napigciu emocjonalnym, stresie zewngtrznym oraz
stresie intrapsychicznym. Dodatkowo zawiera skale Klamstwa, pozwalajaca oceni¢ tendencje
do prezentowania siebie w sposob spotecznie pozadany. Badania przeprowadzono na grupie
296 kobiet 1 mezczyzn. Rzetelno$¢ narzedzia oceniana byta za pomocg wspotczynnikow
zgodno$ci wewngetrznej dla poszczegdlnych skal osigga wartosci od 0,70 do 0,81, co wskazuje
na zadowalajaca spojnos¢ wewnetrzng. Nizszg rzetelno$¢ uzyskata skala Klamstwa (0,57).
Stabilno$¢ czasowa narzedzia nie byla dotychczas badana. Trafno§¢ KPS zostata
potwierdzona analizami czynnikowymi oraz badaniami korelacyjnymi z innymi narz¢dziami
psychologicznymi, takimi jak NEO-FFI czy STAI. Wykazano réwniez rdznice w wynikach
pomiedzy osobami zdrowymi a pacjentami hospitalizowanymi oraz mi¢dzy przedstawicielami
réznych grup zawodowych, co potwierdza traftno$¢ kryterialng narzedzia. Normy opracowano
w skali stenowej, z uwzglednieniem wieku, ptci oraz poziomu wyksztatcenia badanych (Plopa

1 Makarowski, 2010).

4. Mini-COPE (Brief COPE) Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem autorstwa
Charlesa S. Carvera, w polskiej adaptacji Zygfryd Juczynskiego 1 Niny Oginskiej-Bulik, to
cze$¢ zbioru NSPR 1 jest to narzedzie, ktore jest przeznaczone do badania dorostych i stuzy
do pomiaru i oceny strategii radzenia sobie ze stresem, obejmujace rozne sposoby reagowania
na sytuacje trudne. Kwestionariusz moze by¢ stosowany indywidualnie lub grupowo, a $redni
czas badania wynosi okoto 10 minut. Mini-COPE sktada si¢ z 28 twierdzen tworzacych 14
strategii radzenia sobie ze stresem, po dwie pozycje dla kazdej strategii. Narzedzie umozliwia
ocen¢ typowych sposobow reagowania i funkcjonowania w sytuacjach silnego stresu. W
sktad skal wchodza: aktywne radzenie sobie, planowanie, pozytywne przewarto$ciowanie,
akceptacja, poczucie humoru, zwrot ku religii, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,
poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, zajmowanie si¢ czym$ innym, zaprzeczanie,

wyladowanie emocji, uzywanie substancji psychoaktywnych, zaprzestanie dziatan oraz
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obwinianie siebie. Mini-COPE znajduje zastosowanie przede wszystkim w badaniach
naukowych, jednak moze by¢ rowniez wykorzystywany w praktyce psychologicznej,
przyktadowo w badaniach przesiewowych, profilaktycznych oraz w ocenie skuteczno$ci
oddzialywan terapeutycznych. Polska wersja narzedzia charakteryzuje si¢ zadowalajagcymi
wlasciwosciami psychometrycznymi. Rzetelno$¢ poldéwkowa wyniosta 0,86, a wskaznik
Guttmana 0,87. Trafno$¢ diagnostyczng potwierdzono poprzez korelacje ze skalg Mini-MAC
oraz analiz¢ zalezno$ci z nasileniem objawoOw stresu pourazowego. Dla osob dorostych i

studentéw funkcje norm petnig srednie oraz odchylenia standardowe (Jurczynski i in., 2009).

5. Ankieta PRE i POST to autorskie narzedzia skonstruowane na potrzeby badania, stuzace
do oceny subiektywnych odczu¢ badanych przed i po interwencji. Ankiety te badaty zmienne
badawcze zalezne — subiektywnie odczuwany poziom l¢ku jako stanu, poziom odczuwanego
stresu 1 strategie radzenia sobie ze stresem akademickim, jak i kontrolne w obszarze stylow
radzenia sobie ze stresem. Ankieta pre badata tez znajomos$¢ techniki interwencji pisania
ekspresywnego — zmiennej niezaleznej. Ankieta post zawierala takze pytania i1 stwierdzenia,
ktore pozwalaja na ocen¢ zmiennej niezaleznej — pisania i poczucia jego skutecznosci.
Ankieta pre zawierata takze pytania pototwarte i otwarte dotyczace stresogennych sytuacji,
strategii radzenia sobie i przewidywan co do interwencji, co pozwalato poglebi¢ czgsé

jakosciowa badania.

6. Wywiad pélustrukturyzowany (pre i post) — zastosowany w celu poglebionej analizy

doswiadczen uczestnikow oraz uchwycenia zmian w ich funkcjonowaniu emocjonalnym.

7. Obserwacja — pomocnicza technika badawcza pozwalajagca na rejestracje¢ zachowan i

reakcji uczestnikow w trakcie badania.

3.5 Opis proby badawczej

Badaniem objeto 5 kobiet studiujacych psychologie jako drugi kierunek studiow, w
wieku od 34 do 41 lat, do§wiadczajacych stresu zwigzanego ze studiowaniem. Byla to grupa
0s0b znajdujacych si¢ jednocze$nie w okresie intensywnego rozwoju osobistego,
zawodowego oraz edukacyjnego, czgsto faczacych studia z pracg, zyciem rodzinnym 1 innymi
obowiazkami. Grupa ta wydaje si¢ szczegdlnie interesujagca badawczo, poniewaz osoby

podejmujace studia psychologiczne w pdzniejszym okresie zycia sa stosunkowo rzadko
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uwzgledniane w badaniach dotyczacych funkcjonowania studentéw i radzenia sobie ze
stresem akademickim.

Kryterium wiaczenia do préby byto:

. posiadanie statusu studenta psychologii,

o studiowanie psychologii jako kolejnego kierunku studiow,

o deklarowanie odczuwania stresu zwigzanego ze studiowaniem,

. subiektywna ocena, iz przezywany stres 1 lgk sa3 w danym okresie zycia przede

wszystkim zwigzane ze studiowaniem (przy braku innych dominujacych stresoréw),

o wyrazenie §wiadomej zgody na udzial w badaniu.
Dobor proby mial charakter celowy. Uwzglednienie osob dorostych, podejmujacych edukacje
psychologiczng po wczesniejszych doswiadczeniach  zyciowych, edukacyjnych i
zawodowych, pozwolito na uzyskanie bardziej poglebionego obrazu funkcjonowania oséb,
ktére moga doswiadczaé stresu akademickiego w odmienny sposéb niz tradycyjna grupa

studentow w wieku wczesnej dorostosci.

3.6. Procedura badawcza i analiza danych.

Procedura badawcza i1 analiza sktadaty si¢ z kilku nastepujacych po sosbie etapoéw, ktore
podano ponize;.

1. Rekrutacja uczestnikéw — badani zostali zaproszeni do udziatu w badaniu na podstawie
kryteriow wiaczenia oraz wyrazonej zgody.

2. Badanie wstepne (pre-test) — przed rozpoczeciem interwencji uczestnicy wypehhili
kwestionariusze (CISS, STAI, KPS, mini COPE ), ankiet¢ PRE oraz wzi¢li udziat w
wywiadzie 1 byli poddani obserwacji.

3. Interwencja — uczestnicy przez cztery kolejne dni wykonywali zadanie pisania
ekspresywnego zgodnie z procedurg opracowang przez Pennebakera dostosowang do stresu
akademickiego (20 minut dziennie).

4. Badanie koncowe (post-test) — po zakonczeniu interwencji uczestnicy ponownie wypehnili
kwestionariusze (STAI x1, KPS i MINI Cope), ankiete POST oraz wzi¢li udzial w wywiadzie

1 obserwacji.
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5. Analiza danych — zastosowano analiz¢ porownawcza wynikOw pre—post oraz analize
jakosciowa materialu uzyskanego z wywiadow i ankiet, koncentrujac si¢ na identyfikacji

zmian w doswiadczeniu Igku, stresu oraz sposobach radzenia sobie.
Ponizej przedstawione zostang zmienne badawcze z niniejszego badania.
Zmienne badawcze

W pracy analizowane sg nastepujace zmienne:

Zmienne zalezne:

. poziom leku jako stanu,

. poziom odczuwanego stresu,

o strategie radzenia sobie ze stresem (mierzone za pomocg kwestionariusza
Mini-COPE).

Zmienne kontrolne (diagnozowane na etapie pomiaru wstepnego):
o poziom lgku jako cechy (mierzony za pomocg STAI), pozwala uchwycié¢
indywidualne roznice w podatnosci na Igk,
o style radzenia sobie ze stresem (mierzone za pomocg kwestionariusza CISS
mierzone na poczatku badania, aby zrozumie¢ podstawowe tendencje uczestnikow).
. wczesniejsze doswiadczenie psychologiczne / terapeutyczne,
. wczesniejsza znajomos$¢ pisania ekspresywnego.
Zmienna niezalezna:
. interwencja psychologiczna w postaci pisania ekspresywnego realizowanego
wedtug dostosowanej do potrzeb badania procedury Pennebakera (4 dni % 20 minut).
Zmienne analizowane sg3 w ujeciu jako$ciowym, z uwzglednieniem poréwnania wynikow

przed 1 po zastosowanej interwencji, bez wnioskowania statystycznego.

W ponizszej tabeli przedstawiono w celu operacjonalizacji pytania z ankiety wraz ze zmienna,
jakiej dotycza, jej typem i jej zaleznoscig i pomiarem, ktéry zostal dokonany. W pierwszej
kolumnie znajduje si¢ okreslenie zmiennej 1 badanego obszaru, druga zawiera odpowiadajace
im pytanie, trzecia okreslenie typu zmiennej (ilosciowa/jakosciowa), a w czwartej zaleznos¢

(zalezna/niezalezna) i okreslenie dokonanego pomiaru.

Q.
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Tabela 3.1.

Operacjonalizacja pytan z ankiety

Zmienna /

Obszar

Poziom Ieku
zZwigzany ze

studiowaniem

Poziom stresu
zZwigzany ze

studiowaniem

Poziom stresu
zZwigzany ze

studiowaniem

Strategie
radzenia sobie
ze stresem —

MINI-COPE

Strategie
radzenia sobie
ze stresem —

MINI-COPE

UCZELNIA

z|
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Pytanie z ankiety

Jak okreslitby Pan/Pani lek zwigzany
ze studiowaniem?” 1 (bardzo maty) —

10 (bardzo silny)

»Jak okreslitby Pan/Pani stres
zwigzany ze studiowaniem?” 1

(bardzo maty) — 10 (bardzo silny)

,»W jakich sytuacjach stres zwigzany
ze studiowaniem jest u Pana/i

najsilniejszy?” (pytanie otwarte)

,Jakie sposoby radzenia sobie ze
stresem stosuje Pan/i najczesciej?” [
Rozmowa z bliskimi [1 Aktywno$¢
fizyczna L] Unikanie sytuacji
stresujgcych [] Zajmowanie si¢
innymi czynnos$ciami []
Analizowanie problemu i1 szukanie
rozwigzan [ Pisanie [ Inne

,Czy zdarza si¢ Panu/i zapisywac
swoje mysli lub emocje w momentach
napigcia?” [ Czesto [] Czasami []
Rzadko L[] Nigdy

39

Typ

Zmiennej

Ilosciowa

(skala 1-10)

Ilosciowa

(skala 1-10)

Jakosciowa

(opisowa)

[lo$ciowa
(wielokrotny
wybor,

kategoryczna)

[lo$ciowa (4-
stopniowa

skala)

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
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Zaleznos¢ /
Pomiar

Zmienna
zalezna —
poziom
odczuwanego
leku
Zmienna
zalezna —
poziom
odczuwanego
stresu
Zmienna
zalezna —
kontekst i

charakter stresu

Zmienna
zalezna —
strategie
radzenia sobie

ze stresem

Zmienna
zalezna —
stosowanie

pisania



Strategie
radzenia sobie
ze stresem —

MINI-COPE

Do$wiadczenia
psychologiczne

(kontrolne)

Do$wiadczenia
psychologiczne

(kontrolne)

Doswiadczenia
psychologiczne

(kontrolne)

Doswiadczenia
psychologiczne

(kontrolne)

,»Jesli tak, w jakiej formie?” (pytanie

otwarte)

,»Czy korzystal/a Pan/i wcze$niej z

pomocy psychologicznej lub

terapeutycznej?” [ Tak [] Nie

,,Jesli tak, prosze zaznaczy¢ forme” [

Terapia indywidualna [] Konsultacje

psychologiczne [] Warsztaty

rozwojowe L] Inne

,Czy styszal/a Pan/i wczesniej o
metodzie pisania ekspresywnego lub

terapeutycznego?” [ Tak [] Nie

,»Jesli tak, prosze krotko opisac, z

czym si¢ Panu/i ona kojarzy” (pytanie

otwarte)

Jakosciowa

(opisowa)

Ilosciowa (2-
stopniowa

skala)

[losciowa
(wielokrotny
wybor,

kategoryczna)

[lo$ciowa (2-
stopniowa

skala)

Jakosciowa

(opisowa)
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2026-05-27 18:45:44
44 / 146
ekspresywnego
jako strategii
radzenia sobie
Zmienna
zalezna —
charakter
stosowane;j
strategii pisania
Zmienna
kontrolna —
wczesniejsze
doswiadczenie
terapeutyczne
Zmienna
kontrolna —
rodzaj
wczesniejszej
pomocy
Zmienna
kontrolna —
wczesniejsza
znajomos¢
metody
Zmienna
kontrolna —
percepcja
pisania

ekspresywnego

Ponizsza tabela zawiera podziat wedlug typow zmiennych (zalezna/ niezalezna) i wypisane

nazwy tych zmiennych oraz trzy kolumny, w ktorej pierwsza zawiera pytanie z ankiety, w

i)
)
C
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drugiej podany jest typ zmiennej, a w trzeciej informacja czy pytanie lub twierdzenie

pochodzi z ankiety pre czy post.
Tabela 3.2.

Operacjonalizacja pytan z ankiety z ujeciem pre/post

ZMIENNE ZALEZNE

1. Poziom stresu zwigzany ze studiowaniem

Pytanie

Aktualny poziom stresu zwigzanego ze studiowaniem: 1-10

W jakich sytuacjach stres zwigzany ze studiowaniem jest u

Pana/i najsilniejszy? (pytanie otwarte)
Aktualny poziom stresu zwigzanego ze studiowaniem: 1-10

Czy zauwaza Pani jakiekolwiek zmiany w poziomie stresu
zwigzanego ze studiami po tych czterech dniach pisania?

Po zakonczeniu pisania odczuwam mniejszy poziom stresu.

(1-5)

T . . Pre
yp zmiennej
/Post
Ilo$ciowa
Pre/post
(skala)
Jakosciowa /
) Pre
opisowa
Ilosciowa
Post
(skala)
Kategoryczna /
) Post
opisowa
[losciowa
Post
(skala)

Czy zauwaza Pan/i zmian¢ w poziomie stresu? [ 1 Tak [] Nie

[J Trudno powiedzieé¢
Jak teraz postrzega Pani swoje studiowanie w kontekscie

stresu i leku?
Jak dzisiaj Pani/Pan si¢ czuje?
2. Poziom leku
Pytanie

Aktualny poziom lgku zwigzanego ze studiowaniem:

Kategoryczna Post

JakoS$ciowa /

_ Post
opisowa
Jakosciowa /
) Post
opisowa
T . ) Pre/
yp zmiennej
Post
. Pre/
Ilosciowa (skala)
Post

Cloud H
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Po zakonczeniu pisania odczuwam mniejszy poziom
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[lo$ciowa (skala)

leku 1 napigcia. (1-5)

Czy zauwaza Pan/i zmiang w poziomie leku? [] Tak

Kategoryczna

L] Nie [ Trudno powiedzieé¢

Czy zmienit si¢ sposob, w jaki przezywa Pani Igk lub

Kategoryczna / opisowa

napigcie?
3. Strategie radzenia sobie ze stresem
Pytanie
Jakie sposoby radzenia sobie ze stresem stosuje Pan/i
najczesciej?
Czy zdarza si¢ Panu/i zapisywac¢ swoje mysli lub emocje

w momentach napigcia?
Jesli tak, w jakiej formie?

Czy udziat w pisaniu wptynal na sposob radzenia sobie ze
stresem?

Obecnie najblizsza strategia: [ koncentrowanie si¢ na
emocjach [] rozwigzywanie probleméw [ unikanie []
trudno okresli¢

Zauwazam zmian¢ w sposobie radzenia sobie ze stresem.
(1-5)

Czy uwaza Pani, ze zmienit si¢ sposob radzenia sobie ze

stresem?
Jak zwykle radzi sobie Pani/Pan ze stresem i Igkiem?

Ktore sposoby radzenia sobie sg dla Pani/Pana najbardziej
pomocne, a ktdére mniej skuteczne?
Czy zdarza si¢ Pani/Panu unika¢ myslenia o stresujacych

sytuacjach, czy raczej stawia im Pani/Pan czota?

ZMIENNA NIEZALEZNA

CHMURZE

Typ zmiennej

Kategoryczna /

wielokrotny wybor

Kategoryczna

Jakosciowa /

opisowa

Kategoryczna

Kategoryczna

Ilo$ciowa (skala)

Kategoryczna /
opisowa
Opisowa /
jakosciowa
Opisowa /
jakosciowa
Opisowa /

jako$ciowa

2026-05-27 18:45:44
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Post

Post

Post

Pre/Post

Pre

Pre

Pre

Post

Post

Post

Post

Pre

Pre

Pre
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Interwencja psychologiczna — pisanie ekspresywne wedlug Pennebakera (4 dni x 20

minut)

Pytanie

Pisanie byto dla mnie pomocne. (1-5)

Czuje ulge emocjonalng po pisaniu. (1-5)

Czy poleciat(a)by Pan/i t¢ form¢ innym studentom?
Czy rozwazalaby Pani stosowanie tej formy pracy
samodzielnie w przysztosci?

Czy styszal/a Pan/i wczesniej o metodzie pisania

ekspresywnego lub terapeutycznego?
Jesli tak, prosze krotko pisa¢ z czym si¢ ona kojarzy.

Jakie sg Pana/i oczekiwania wobec udzialu w badaniu i

proponowanej formy pracy z pisaniem?

43
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Typ zmiennej
Ilo$ciowa
(skala)
Ilo$ciowa
(skala)
Kategoryczna

Kategoryczna

Kategoryczna

Opisowa /
jakosciowa
Opisowa /

jako$ciowa

Pre/Post

Post

Post

Post

Post

Pre

Pre

Pre
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Rozdzial 4. Studium przypadkow i analiza wynikow badan wlasnych

4.1 Studium przypadku — K.T.

K.T. to 40-letnia menadzerka z wyzszym wyksztalceniem, mieszkajaca wraz z
partnerem w apartamentowcu w duzym miescie wojewddzkim. Obecnie studiuje psychologie
na pierwszym roku, nie posiada dzieci. Do badania zglosita si¢ z powodu silnego stresu
zwigzanego ze studiowaniem, nie wskazujac jednoczesnie na inne istotne zrodia obcigzenia w
swoim zyciu.

W trakcie wywiadu wstepnego oraz w ankiecie pre badana okreslita poziom
odczuwanego stresu akademickiego na maksymalnym poziomie 10 w skali
dziesigciostopniowej. Analogicznie, poziom leku akademickiego réwniez zostat przez nig
oceniony na 10 w dziesigciostopniowej skali, co wskazuje na bardzo wysokie subiektywne
nasilenie trudno$ci w tym obszarze. K.T. podkre$lala, ze najsilniejszy stres i lgk pojawiaja si¢
w sytuacjach kumulacji materiatu do nauki - szczegdlnie wtedy, gdy musi przyswoié duze
partie tresci w krotkim czasie, realizuje kilka przedmiotow rownolegle oraz doswiadcza
narastajacych zaleglosci. W takich momentach pojawia si¢ u niej poczucie przytloczenia,
ktére prowadzi do trudnosci w rozpoczeciu dziatania, a w konsekwencji do poglebiania si¢
zaleglosci 1 utrzymywania btednego kota stresu. Badana zwrdcita rowniez uwage na znaczace
obcigzenie czasowe zwigzane ze studiami oraz to, ze powrdt do edukacji po wielu latach
stanowi dla niej istotne wyzwanie adaptacyjne, ktoremu nie zawsze umie sprostac.

Dodatkowym zrodtem trudnosci jest dla niej hybrydowa forma ksztalcenia. Cho¢
poczatkowo czes$¢ zajec realizowanych online wydawata si¢ odcigzajaca 1 K.T. cieszyta si¢ na
mozliwos¢ nauki z domu, w praktyce sposob ich organizacji okazat si¢ dla niej stresujacy.
Badana wymienita nadmierng ilo$¢ informacji naplywajacych z roéznych zrédel oraz
funkcjonowanie wielu kanatow komunikacji jako szczeg6lnie stresujace, wymieniajagc w nich
platformy edukacyjne, komunikaty od prowadzacych, administracji uczelni czy innych
studentow, ktére nie zawsze sg spojne. Poprzez to, ze przekazywane informacje sg
niejednoznaczne oraz brak jest jasnych zasad organizacyjnych poczucie dezorientacji i
napigcia wzrasta.

Relacje to kolejny obszar studiowania, ktory okazat si¢ problematyczny. Problemy pojawiaja

si¢ w komunikacji z pracownikami uczelni, ale tez w stosunkach kolezenskich. K.T. uwaza,
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Ze proces nawigzywania relacji jest utrudniony i1 zajmuje duzo czasu, co dodatkowo zwigksza
jej poczucie osamotnienia i obcigzenia. Problemy w kontaktach z innymi s3 na r6znych
poziomach; komunikacyjnym, jak 1 relacyjnym oraz informacyjnym, wzajemnie si¢
przenikajac 1 nasilajagc odczuwany stres. Warto roOwniez zaznaczy¢, ze W momencie
przeprowadzania wywiadu wstepnego K.T. byla bezposrednio po sesji egzaminacyjnej, ktora
stanowita dla niej dodatkowe, bardzo silne zrodto stresu, co moglo wptywaé na nasilenie
opisywanych trudnos$ci. Badana powiedziala, ze stres zwigzany ze studiowaniem pojawil si¢
juz na poczatku edukacji akademickiej 1 utrzymuje si¢ na stalym poziomie, przy czym
poczatkowa ekscytacja szybko przeksztatcita si¢ w poczucie przytloczenia, ktore zle wptywa
na jej zdrowie psychiczne. Doswiadcza ona stresu i Ieku gldwnie w sferze emocjonalnej
poprzez silne zdenerwowanie, ale takze fizycznej - w postaci napiecia mig$ni, zmeczenia,
uczucia ucisku w glowie oraz spadku apetytu wynikajacego z intensywnego tempa nauki;
dodatkowo Igk egzaminacyjny wigze si¢ z niepewnoscia co do formy pytan oraz poziomu
przygotowania.

Badana wskazata, ze w sytuacjach stresowych probuje regulowac napigcie poprzez
powrdt do odczu¢ z ciala oraz aktywnos$¢ fizyczna, taka jak spacer i przebywanie na §wiezym
powietrzu, cho¢ towarzyszy jej jednoczesnie presja szybkiego powrotu do nauki. Robigc inne
rzeczy czuje, ze “traci czas, ktéry mogtaby przeznaczy¢ na nauke”. Podkresla rowniez, ze
istotng strategia radzenia sobie jest dla niej poznawcze ukierunkowanie na cel - §wiadome
przypominanie sobie motywacji do studiowania oraz przekonanie o koniecznosci wytrwania i
“przejscia przez” trudny moment. K.T. zaznaczyla, ze w procesie studiowania kluczowe
znaczenie ma dla niej wsparcie spoteczne - utrzymuje bliski kontakt z kolezankg ze studiow, z
ktora wzajemnie si¢ motywuja, wymieniaja doswiadczeniami i razem si¢ uczg. Istotnym
zrodtem wsparcia jest rowniez przyjaciotka studiujaca psychologie na tej samej uczelni,
oferujgca zarbwno pomoc merytoryczng i organizacyjng, jak i emocjonalna, a takze partner,
ktory wspiera ja emocjonalnie oraz zapewnia praktyczne wsparcie techniczne, miedzy innymi
poprzez przygotowywanie materiatow do nauki, na przyktad ich drukowanie.

Jesli chodzi o pisanie terapeutyczne, K. T. przyznata, ze prowadzi dziennik, w ktérym
zapisuje swoje emocje 1 samopoczucie, traktujac go jako wazng i dostepng forme regulacji
emocjonalnej oraz przestrzen do wyrazania nawet najbardziej osobistych przezy¢. Podkreslita,
ze cho¢ nie zawsze udaje jej si¢ pisa¢ regularnie, sama $wiadomos$¢ posiadania takiego

miejsca na przemys$lenia jest dla niej istotna. Badana stwierdzita, ze pisanie realnie poprawia
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jej nastroj, jednak najbardziej wspierajace sa dla niej krétsze, bardziej zwigzte formy, a
dluzsze “sesje pisania” (powyzej kilku stron) wigza si¢ ze zmeczeniem 1 spadkiem
efektywnosci tej metody. Jednocze$nie zaznaczyla, ze jeszcze wigksza ulge przynosi jej
kontakt interpersonalny, najbardziej rozmowa lub nawet wymiana wiadomosci, ktore
umozliwiajg bardziej spontaniczny przeptyw emocji.

W kontekscie planowanej interwencji badana wyrazila zaciekawienie oraz otwartosc,
dostrzegajac potencjal tej metody jako skutecznego narzedzia pracy z emocjami i wparcia
psychologicznego. Jednak pojawiaty si¢ u niej pewne obawy dotyczace narzuconego czasu
trwania sesji (20 minut), ktéry moze by¢ dla niej zbyt dlugi w poréwnaniu do jej
dotychczasowego, bardziej elastycznego sposobu korzystania z dziennika. Uczestniczka
badania dodala, ze od momentu rozpoczgcia studiow obserwuje u siebie wzrost ogdlnego
poziomu napigcia i leku, ktére zaczynajg obejmowac rozne obszary funkcjonowania, takie jak
zdrowie, relacje interpersonalne czy praca. Pomimo odczuwanego i widocznego zmeczenia,
badana podkreslita swoje pozytywne nastawienie, cieckawo$¢ poznawcza oraz gotowos¢ do
udziatu w badaniu. Twierdzita, ze traktuje je jako wartosciowe dos§wiadczenie 1 mozliwos¢
lepszego zrozumienia wtasnych procesOw emocjonalnych.

W ankiecie pre K.T. wskazala, ze stosuje réznorodne strategie radzenia sobie ze
stresem, takie jak aktywnos$¢ fizyczna, angazowanie si¢ w inne czynno$ci odwracajace uwage
oraz analizowanie problemu i poszukiwanie rozwiazan. Swiadczy to o jej elastycznym
podejsciu  do radzenia sobie oraz gotowosci do podejmowania zarowno dziatan
behawioralnych, jak 1 poznawczych w obliczu trudno$ci. Pomimo wczesniejszych
doswiadczen terapeutycznych wskazywanych w ankiecie pre oraz stosowania réznych technik
radzenia sobie 1 tego, ze K.T. charakteryzuje si¢ wysoka $wiadomoscig wiasnych procesow
emocjonalnych, nadal do$wiadcza nasilonego stresu i1 lgku akademickiego. Wskazuje to na
potrzebe¢ dalszego poszukiwania i rozwijania nowych, bardziej adekwatnych strategii radzenia
sobie w aktualnej sytuacji zyciowej, ktéra wydaje si¢ mocno obcigzajaca.

Obserwacja na podstawie arkusza obserwacji Tucholskiej wykazata, iz podczas
wywiadu oraz testow motywacja uczestniczki byla ponizej $redniej, ale zainteresowanie i
wspotpraca byly wysokie, zaobserwowano wysoki krytycyzm w stosunku do pytan testowych
i spontaniczne podejmowanie tematow, K. T. pracowala szybko i glosno myslata, ale

przerywata badanie, rozpraszata si¢. Badana probowata mocno si¢ skupia¢, czesto zamykata
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oczy 1 wytrwale dazyla do jego ukonczenia. jednak tego dnia byla zmeczona, wigc obraz

zachowan mogt by¢ zaktocony tym czynnikiem.

W przypadku K.T., tak jak i u pozostatych badanych, dokonano dwukrotnego
pomiaru: przed rozpoczeciem interwencji oraz po jej zakonczeniu. Umozliwilo to dokonanie
oceny zmian zachodzacych w poziomach Igku, stresu oraz strategii radzenia sobie pod
wplywem interwencji. Pomiaru zmiennych - leku jako cechy oraz stylow radzenia sobie
dokonano raz, jako ze sa to zmienne wzglednie state 1 zostaty zbadane jedynie dla poglebienia
cato$ciowego obrazu badanej w tych aspektach.

Ponizej znajduje sie szczegotowy opis wynikow K.T. w zakresie zmiennych

kontrolnych 1 zaleznych. Najpierw przedstawione beda zmienne kontrolne.

Zmienne kontrolne

Zarowno lek jako cecha (STAI X-2), jak 1 style radzenia sobie ze stresem mierzone za
pomoca kwestionariusza CISS potraktowano jako zmienne kontrolne, poniewaz odnosza si¢
one do wzglednie trwatych dyspozycji psychologicznych jednostki. Ich uwzglednienie miato
na celu poglegbienie charakterystyki funkcjonowania os6b badanych oraz umozliwienie
pelniejszej interpretacji obserwowanych zmian w zakresie bardziej sytuacyjnych strategii
radzenia sobie 1 odczuwanego napi¢cia emocjonalnego.

Ponizej znajduja si¢ wyniki pomiaréw zmiennych kontrolnych.

a) Wyniki STAI - x2, lek jako cecha

Wynik Igku jako cechy jest wysoki, gdyz znajduje si¢ w 10 stenie, w przedziale ufnosci 85%,
ktoérego dolna granica miesci si¢ w stenie 10, a gorna przekracza skalg, co wskazuje, ze
badana moze charakteryzowac si¢ wzglednie stalg podatnoscig na “postrzeganie szerokiego
zakresu obiektywnie niegroznych sytuacji jako zagrazajacych i reagowanie na nie stanami
leku nieproporcjonalnie silnymi w stosunku do wielkos$ci obiektywnego niebezpieczenstwa”
(Spielberg, 1966). Badania wskazuja, iz osoby z wyzszym poziomem leku jako cechy bez
wzgledu na rodzaj sytuacji, moga wykazywac si¢ rowniez wyzszym poziomem leku jako

stanu.
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b) Wynik CISS - style radzenia sobie ze stresem

U K.T. nie mozna okresli¢ dominujacego stylu, poniewaz wyniki w dwoch skalach nie sg
istotnie r6zne. Wyniki sa jedynie istotnie nizsze w jednej skali - SSU (sten 4 przedziat ufnosci
85% 3;5) w poréwnaniu do SSE (sten 8 przedziat ufnosci 7;8) i SSZ (sten 8 przedziat ufnosci
7;9). Tak wiec wyniki SSZ mieszczac si¢ w stenie 8, w przedziale ufnosci 85% (7-9) oraz
SSE takze w stenie 8 (PU:7-8) wskazuja na wysokie wyniki sugerujace tendencje do

stosowania obu tych stylow w radzeniu sobie w sytuacjach stresowych.

Zmienne zalezne maja za zadanie pokaza¢ zakres zmian w ramach przeprowadzonego

badania.

Zmienne zalezne

Ponizej zaprezentowano wyniki pomiaréw zmiennych zaleznych w podziale na

kwestionariusze oraz wyniki przed i po interwencji.

a) Wyniki badania kwestionariuszem STAI x1 lek jako stan

*  Pomiar pierwszy

Wynik leku jako stanu jest wysoki, gdyz znajduje si¢ w 10 stenie, w przedziale ufnosci
85% wynik miesci si¢ w dolnej granicy w stenie 10, a w gérnym przekracza skalg.
Wskazuje to, ze badana moze doswiadcza¢ intensywnych uczu¢ obaw lub napigcia i
znajduje potwierdzenie ujete wyzej twierdzenie, iz osoby z wyzszym poziomem leku jako
cechy bez wzgledu na rodzaj sytuacji, moga wykazywac si¢ rOwniez wyzszym poziomem

leku jako stanu.

*  Pomiar drugi
Po przeprowadzeniu interwencji wynik mierzony ilo§ciowo utrzymal si¢ na poziomie stenu

10, w przedziale ufnosci dla 85%, wynik miesci si¢ w dolnej granicy w stenie 10 a w géornym
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przekracza skale mimo iz w ankiecie i podczas wywiadu badana utrzymywata, iz odczuwa

troche mniejszy lek akademicki, niz przed interwencja.

b) Wyniki badania kwestionariuszem KPS — poziom stresu

*  Pierwszy pomiar

Zaréwno w skali ogolnej, jak 1 w poszczegolnych wymiarach, wynik znalazt si¢ w stenie 6,
Co oznacza, Ze W wymiarze napigcia emocjonalnego badana moze odczuwac przecigtne jego
nasilenie, przecigtne doswiadczanie stresu zewngtrznego oraz przecigtne stresu
intrapsychicznego. Jednakze z uwagi na fakt, iz w skali klamstwa badana uzyskata wysoki
wynik 7 stenu moze to sugerowac sktonnos¢ do przedstawiania si¢ w warunkach wysokiego
stresu w poszczegolnych skalach w sposob zanizajacy wyniki. Uzyskany wysoki wynik

powoduje, ze wyniki KPS nalezy interpretowac z duzg ostroznos$cia.

. Drugi pomiar

Po interwencji wyniki nieznacznie si¢ zmienity mieszczac si¢ w stenie 5, co nadal pozostaje w
przedziale sugerujacym przecietne doswiadczenie stresu , natomiast co ciekawe wzrost wynik
w skali ktamstwa do 8 sten, co sugeruje, by na wyniki patrze¢ z duza ostroznos$cia, gdyz
badana moze prezentowa¢ wysoka potrzebe aprobaty spotecznej, co moze falszowaé

prawdziwe wyniki.
¢) Wyniki badania kwestionariuszem mini-COPE - strategie radzenia sobie

* Pierwszy pomiar
Wyniki Mini Cope zostaly zaprezentowane w tabeli 1 i pokazuja wyraznie, ze strategie, po
ktoére badana siggata najczeSciej przed interwencja to strategie z repertuaru Strategie
skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie, Planowanie (oba wyniki powyzej

sredniej) oraz Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego. Badana w niewielkim stopniu si¢gata

po strategie ukierunkowane na emocje (wszystkie z tej kategorii ponizej $redniej), a z innych
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strategii Pozytywne Przewarto$ciowanie oraz Obwinianie Siebie otrzymaty wysoki wynik i

byly powyzej $redniej.

*  Drugi pomiar

Biorac pod uwage fakt, iz strategie moga zmieniaé si¢ w czasie, pod wptywem sytuacji czy
interwencji, drugi pomiar zostat dokonany po interwencji. Wyniki Mini Cope wskazuja, ze
strategie, po ktore badana siegata najczesciej przed interwencjg pozostaly bez zmian i sg to
strategie z repertuaru Strategie skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie,
Planowanie (oba wyniki powyzej $redniej) oraz Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego.
Sigganie po takie strategie, jak rowniez po Pozytywne Przewarto$ciowanie (utrzymato wysoki
wynik), Akceptacja (wynik wzrdst, utrzymujac si¢ powyzej Sredniej) sa z reguly
przystosowawcze 1 przypisuje im si¢ obnizanie poczucia stresu. Badana nadal w niewielkim
stopniu siegata po strategie ukierunkowane na emocje (wszystkie z tej kategorii ponizej
sredniej, wynik Zaprzeczania spadt z 0,5 do 0), a z innych strategii zmiany obserwujemy we
wzroscie z 0 do 1 w strategii Zaprzestania Dzialan i spadku o 0,5 w Obwinianiu siebie,
natomiast strategia Wytadowania spadta o 1 punkt.

Wyniki sugeruja niewielkie, réznokierunkowe zmiany, cho¢ oprocz wzrostu Zaprzestania

dziatan korelujg one z zrachowaniami bardziej adaptacyjnymi.

Tabela 4.1
Wyniki Mini-Cope badanej K.T.

Grupa strategii  |Strategia Wynik|Wynik [Powyzej/ponizej [Ponizej/powyzej
[przed [po Sredniej pre Sredniej post
Strategie Aktywne radzenie
3 3 > >
skoncentrowane [sobie
pa problemie Planowanie 2,5 2,5 > >
Poszukiwanie 1,5 1,5 < <
wsparcia
instrumentalnego
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Pozytywne
_ 2 2
[przewarto$ciowanie
Inne strategie
Zajmowanie sig | .
czyms$ innym
Poszukiwanie
wsparcia
emocjonalnego 1 1
Ukierunkowanie Zaprzeczanie 0.5 [0
na emocje Zwrot ku religii 0 0
Zazywanie
substancji
[psychoaktywnych [0 0
Inne strategie ~ |£aprzestanie
dziatan 0 1
|Obwinianie siebie 2,5 |2
Poczucie humoru |0 0
'Wytadowanie 1 0
Rysunek 4.1
Wykres wynikow Mini-Cope badanej K. T.
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Po dokonaniu drugiego zestawu badan po interwencji, przeprowadzono wywiad
podsumowujacy. Uczestniczka badania podeszla do interwencji pisania ekspresywnego z
otwartos$cig i cieckawoscig, mimo poczatkowego poczucia, ze udzial w badaniu moze zabieraé
czas potrzebny na studiowanie i wedhug stow badanej troche tak to odczuwata. Sam proces
pisania zostat przez nig oceniony mimo tego jako mozliwy do zrealizowania organizacyjnie -
szczegolnie pomocne bylo to, iz byt wyznaczony konkretny czas (20 minut), ktory tworzyt
wyrazng przestrzen na skupienie si¢ na wtasnych myslach.

Najlatwiejszym elementem interwencji okazato si¢ to, ze badana miata konkretnie
wyznaczony okres czasu na pisanie 1 przez to umiata go wygospodarowaé oraz mozliwos¢
swobodnego pisania, natomiast trudnos¢ stanowily pojawiajace si¢ mys$li zwigzane z presja
czasu 1 obowigzkami akademickimi. Uczestniczka zauwazyta, ze w trakcie pisania jej uwaga
czesto odchodzita od procesu i wracata do tematow zwigzanych z konkretnymi przedmiotami
na studiach, jednak stopniowo uczyla si¢ pozwala¢ myslom swobodnie ptynac.

W zakresie poziomu stresu zwigzanego ze studiowaniem uczestniczka stwierdzita, Zze nie
odnotowata wyraznego jego obnizenia w trakcie trwania interwencji. Zmiana dotyczyta
jednak sposobu funkcjonowania wobec stresu, bo pojawita si¢ wigksza $wiadomos¢
konieczno$ci podejmowania dziatania oraz wigksza gotowos¢ do strukturyzowania czasu i
realizowania zadan. Pisanie przyczynito si¢ tez do uporzagdkowania mysli oraz ,,odcigzenia”
poznawczego, co uczestniczka okreslita jako pomoc w podjeciu decyzji o rozpoczeciu

dziatania.

A

UCZELNIA W CHMURZE

2026

56 / 146



Cloud

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
2026-05-27 18:45:44

W odniesieniu do przezywania lgku i napigcia uczestniczka zauwazyta niewielka, lecz
odczuwalng zmiang. Opisata to jako wieksze ugruntowanie, wyciszenie oraz mozliwos¢
regulowania napiecia poprzez sam proces pisania. Zmiana ta miata charakter stopniowy 1 byta
bardziej dle niej widoczna na poziomie sposobu radzenia sobie niz samego natg¢zenia emocji.
Interwencja wptyneta rowniez na strategie radzenia sobie ze stresem. W tym obszarze
uczestniczka wskazala na wzmocnienie podejs$cia skoncentrowanego na dziataniu czyli
takiego trybu zadaniowego, polegajacego na podejmowaniu konkretnych krokéw zamiast
pozostawania w stanie napi¢cia. Towarzyszylo temu takze nieznaczne zwigkszenie poczucia
wplywu na wlasne reakcje emocjonalne.

Pisanie o trudnych dos$wiadczeniach zostalo ocenione jako znaczace narzg¢dzie
wspierajace . Dzieki niemu badana mogta nazywac i porzadkowac i lepiej rozumie¢ wlasne
przezycia. Szczegdlnie istotne byto doswiadczenie struktury i ram czasowych, ktére sprzyjaty
koncentracji oraz poczuciu sprawczosci.

Uczestniczka zadeklarowala gotowo$¢ do korzystania z pisania w przysziosci, z

jednoczesnym dostosowaniem formy do wiasnych potrzeb na przyktad w formie skrocenia
czasu do 10 minut. Jako najbardziej pomocny element wskazala wilasnie ograniczenie
czasowe oraz mozliwo$¢ samodzielnego regulowania tempa i sposobu pisania.
Ogolnie, po zakonczeniu interwencji sposdb postrzegania stresu i1 leku zwigzanego ze
studiowaniem ulegt zmianie, bo emocje te nadal sg obecne, jednak zostaly w wiekszym
stopniu zaakceptowane jako naturalny element doswiadczenia, ktory nie uniemozliwia
dziatania.

Obserwacja podczas badania post wykazala, ze badana byla zmotywowana,
wspoltpracujaca, wykazywata si¢ wieksza pewnoscig siebie, przy zachowanej wysokiej
krytycznosci w stosunku do pytan. Robita testy szybciej, a jednoczesnie jej ruchliwos$¢ byta
mniejsza.

Wyniki ankiety post wskazuja, ze interwencja pisania ekspresywnego zostata przez
uczestniczke oceniona jako pomocna i1 warto$ciowa, cho¢ jej wplyw miat raczej charakter
jakosciowy niz wyraznie redukujacy poziom stresu, co koreluje z odpowiedziami podczas
wywiadu. W zakresie oceny zmian (skala 1-5) najwyzsze wyniki uzyskaly stwierdzenia
dotyczace wzrostu $wiadomosci emocji (5), lepszego rozumienia zrddet stresu (4) oraz
ogolnej pomocnosci pisania (5). Uczestniczka wskazata rOwniez na zmniejszenie poziomu

stresu oraz leku i napigcia (po 4), co sugeruje umiarkowang poprawe w tym obszarze. Nizsze
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wyniki dotyczyly odczuwanej ulgi emocjonalnej (3) oraz zmiany w sposobie radzenia sobie
ze stresem (3), co moze wskazywac, ze zmiany te dopiero si¢ ksztaltuja lub wymagaja
dtuzszego czasu. W czesci dotyczacej poziomu stresu i lgku, uczestniczka ocenita aktualny
poziom stresu jak i Igku na 7/10, co wskazuje na nadal wysokie natezenie tych stanow, ale
jednak na nizsze o 3 punkty. Jednoczesnie zaznaczyla, ze zauwaza zmiane¢ zarOwno w
poziomie stresu, jak i leku, co sugeruje subiektywne poczucie poprawy mimo utrzymujacego
si¢ wysokiego poziomu napi¢cia. W obszarze radzenia sobie ze stresem uczestniczka
potwierdzita, ze udzial w interwencji wptynal na jej sposob radzenia sobie. Jako dominujgca
strategie wskazata rozwigzywanie problemow, co $wiadczy o przesunigciu w kierunku
strategii zadaniowych. W czg$ci dotyczacej oceny metody uczestniczka zadeklarowata, ze
polecitaby te form¢ innym studentom oraz Ze rozwaza stosowanie pisania w przysztosci, co
potwierdza jej pozytywny odbior interwencji. Catosciowo wyniki ankiety wskazuja, ze
pisanie ekspresywne moglo przyczyni¢ si¢ przede wszystkim do zwigkszenia $wiadomosci
emocjonalnej, lepszego rozumienia stresu oraz cze¢$ciowej zmiany w sposobie radzenia sobie,
natomiast jego wplyw na obnizenie poziomu stresu 1 leku byl umiarkowany i1

niejednoznaczny.

Ponizej przedstawione zostang wnioski ze studium przypadku K.T.

Whioski ze studium przypadku pani K.T.

Analiza wynikow K.T. wskazuje zar6wno na cze$ciowa spojnos¢, jak 1 pewne
rozbieznos$ci pomigdzy danymi ilosciowymi i jako§ciowymi.
Przeprowadzone badanie wskazuje, ze interwencja pisania ekspresywnego nie doprowadzita
do istotnego obnizenia poziomu stresu i leku w ujeciu ilosciowym, co moze by¢ zwigzane z
wysokim poziomem Igku jako cechy oraz utrzymujacymi si¢ obcigzeniami akademickimi.
Obserwowane sg jednak niewielkie, lecz wymierne zmiany w strategiach radzenia sobie ze
stresem, co moze by¢ dobrym prognostykiem na przysztos¢, w przypadku kontynuowania
pisania ekspresywnego przez badana.
Najwicksza sp6jnos¢ dotyczy danych jakosciowych z wywiaddéw, obserwacji oraz ankiety
postinterwencyjnej. Badana wskazywata na wigksza $wiadomo$¢ emocji, uporzagdkowanie

mysli, czgsciowe wyciszenie oraz wigkszg gotowos¢ do dziatania mimo utrzymujgcego si¢
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stresu. Potwierdzaly to takze wyniki Mini-COPE, w ktorych pojawily si¢ niewielkie zmiany
w kierunku bardziej adaptacyjnych strategii radzenia sobie.

Jednoczesnie widoczna jest niespdjnos¢ pomiedzy subiektywnie odczuwang poprawg
a wynikami STAI X-1, poniewaz poziom Igku jako stanu utrzymat si¢ na bardzo wysokim
poziomie 10 stenu zardwno przed, jak i po interwencji. Moze to sugerowac, ze zmiany miaty
bardziej charakter jako$ciowy i dotyczyly sposobu radzenia sobie z napigciem niz samego
obnizenia leku. Znaczenie moze mie¢ réwniez wysoki poziom leku jako cechy oraz krotki
czas trwania interwencji.

Istotnym elementem interpretacji jest takze wysoki wynik skali klamstwa w KPS (7
sten w pierwszym pomiarze i 8 sten w drugim), ktory wskazuje na mozliwg tendencje do
przedstawiania siebie w bardziej korzystny sposob lub minimalizowania trudnosci. Z tego
wzgledu wyniki dotyczace poziomu stresu nalezy interpretowa ostroznie, poniewaz
rzeczywiste nasilenie napig¢cia mogto by¢ wyzsze niz deklarowane w kwestionariuszu.
Calosciowo wyniki sugeruja, ze pisanie ekspresywne moglo wptywac przede wszystkim na
wiekszg $wiadomo$¢ emocjonalng, porzadkowanie do§wiadczen oraz sposdb radzenia sobie
ze stresem, natomiast jego wpltyw na ilosSciowo mierzone obnizenie leku i stresu okazat si¢
ograniczony i niejednoznaczny.

Wyniki sugeruja zatem, ze pisanie ekspresywne moze petni¢ funkcje wspierajaca w
zakresie regulacji emocjonalnej 1 organizacji dzialania, nawet jesli nie prowadzi do szybkiej
redukcji nat¢zenia stresu i leku. Zmiany te maja charakter stopniowy i bardziej widoczny na
poziomie subiektywnego do$wiadczenia niz wskaznikow ilosciowych. Uzyskane rezultaty
wskazuja takze na znaczenie indywidualnych uwarunkowan u badanej bylby to wysoki
poziom leku jako cechy w efektywnosci interwencji oraz sugeruja rozwazanie potrzeby
dhuzszego czasu oddzialywania lub laczenia pisania ekspresywnego z innymi formami

wsparcia psychologicznego.
4.2 Studium przypadku — R.U.

Wywiad przed interwencja przeprowadzono z 34-letnig kobieta, pracujaca jako
pedagog szkolny w pelnym wymiarze godzin. Badana jest m¢zatka oraz matka trojki dzieci, a

jej sytuacja zyciowa obejmuje jednoczesne petnienie wielu rol spotecznych i zawodowych.

Mieszka w mieszkaniu w duzym miescie wojewddzkim.
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W momencie badania gldéwnym obszarem funkcjonowania generujacym stres byt dla
niej proces konczenia studiow psychologicznych, a w szczeg6lnosci konieczno$¢ napisania
pracy magisterskiej. Badana wskazata, ze stres ten wynika przede wszystkim z poczucia
przecigzenia obowiagzkami oraz ograniczonych zasobow czasowych. Podkreslata, ze sama
czynno$¢ pisania nie stanowi dla niej trudnos$ci, bo postrzega siebie jako osobe kompetentng
w tym zakresie, natomiast kluczowym problemem jest brak mozliwosci wygospodarowania
odpowiedniej ilosci czasu na realizacje tego wymagajacego zadania. Stres zwigzany z praca
magisterskg ma charakter chroniczny i towarzyszy badanej niemal codziennie. Przyjmuje on
forme stalego napigcia, ktore okresowo ulega nasileniu lub ostabieniu w zaleznos$ci od
sytuacji. W szczeg6lnosci jego obnizenie nastgpuje w momentach podejmowania aktywnosci
zadaniowej, najczg$ciej podczas pisania pracy, co sugeruje, ze dziatanie petni funkcje
regulacyjng i obniza poziom napig¢cia. Z kolei nasilenie stresu badana obserwuje w sytuacjach
poréwnywania si¢ z innymi studentami, zwlaszcza gdy uczestniczka badania ma poczucie, ze
pozostaje w tyle w porownaniu do ich postepow.

Istotnym elementem do$wiadczania stresu jest takze znaczenie przypisywane
ukonczeniu studiow, gdyz badana traktuje je jako niezbedny krok w zmianie S$ciezki
zawodowej 1 rozpoczeciu pracy jako psycholog, co dodatkowo zwigksza presj¢ 1 poczucie
odpowiedzialnosci.

Stres przejawia si¢ u R.U. zar6wno w sferze somatycznej, jak i emocjonalnej. Wsrod
objawéw fizycznych badana wskazuje przede wszystkim napiecie mi¢sniowe w obrebie karku
1 barkow. Emocjonalnie jest to zwigkszona drazliwo$¢ oraz sklonno$¢ do impulsywnych
reakcji, szczeg6lnie w warunkach zmeczenia, niedoboru snu Ilub innych obcigzen
fizjologicznych. Badana ma $wiadomo$¢ zwigzku migedzy swoim stanem napigcia a reakcjami
emocjonalnymi wobec bliskich.

Mowiac o leku badana opisuje siebie jako osobe o podwyzszonej lekliwosci, obecnej
od wczesnych lat zycia. Lgk ma charakter uogdlniony i1 dotyczy roéznych obszarow
funkcjonowania, jednak w konteks$cie studiowania jest szczegodlnie zwigzany z sytuacjami
oceniania, takimi jak egzaminy czy obrona pracy dyplomowej. W odroznieniu od stresu, lgk
nie dotyczy samego procesu pisania pracy, lecz raczej elementdw, ktore pozostaja poza pelng
kontrolg badane;.

Pomimo obecnosci Ieku badana deklaruje wysoki poziom poczucia wplywu na jego regulacje,

ktory ocenita na 9 w skali od 1 do 10. Postrzega Iek jako mechanizm adaptacyjny o funkcji
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ochronnej, ktory mozna oswaja¢ poprzez konfrontacj¢ z trudnymi sytuacjami. W jej
wypowiedziach widoczna jest refleksyjnos¢ oraz zdolnos¢ do metapoznawczej interpretacji
wlasnych stanow emocjonalnych.

Strategie radzenia sobie ze stresem 1 lekiem majg glownie charakter aktywny i
zadaniowy. Kluczowa strategia jest ekspozycja czyli §wiadome wystawianie si¢ na sytuacje
budzace Igk w celu ich stopniowego oswajania, co badana opisuje jako wewnetrzng potrzebe
konfrontacji 1 ,,przetamywania si¢”. Istotng rolg¢ odgrywa rowniez w jej przypadku wsparcie
spoteczne, gdyz wedtug stow uczestniczki badania relacje z mezem, rodzing i przyjaciotmi
stanowig wazne zrodto regulacji emocjonalnej, umozliwiajac dzielenie si¢ do§wiadczeniami,
uzyskiwanie perspektywy oraz redukcje poczucia osamotnienia. Dodatkowo badana
wykorzystuje humor, w tym czarny humor, jako sposoéb na obnizenie napigcia i
dystansowanie si¢ od trudnych sytuacji. Podkreslita takze znaczenie dzialania jako sposobu
regulacji. Pisanie pracy jako podejmowanie konkretnych krokéw przynosi jej poczucie
sprawstwa i chwilowa ulge.

Badana nie posiadata wczes$niejszego, systematycznego doswiadczenia z pisaniem
ekspresyjnym jako metodg pracy z emocjami. Jej kontakt z pisaniem mial dotychczas
charakter gtéwnie poznawczy 1 polegal na pisaniu tekstow naukowych lub twoérczy 1 wtedy
byto to pisanie wierszy. Przypomniala sobie jednak o sporadycznych, intuicyjnych probach
zapisywania emocji w momentach silnego pobudzenia, co moze sugerowac naturalng
sktonno$¢ do tej formy regulacji. Jednoczesnie zaznaczyta, ze byty to dziatania prywatne i
nieukierunkowane, nie brata nigdy udzialu w Zadnych warsztatach czy spotkaniach, na
ktoérych metoda pisania bytaby wykorzystywana.

W konteks$cie proponowanej interwencji pisania ekspresyjnego badana prezentowata
pozytywne nastawienie, ciekawos$¢, otwartos¢ oraz gotowos$¢ do podjecia wyzwania.
Twierdzila, Ze to potencjalna okazja do poznania nowej metody radzenia sobie ze stresem
oraz uporzadkowania wtasnych mysli i emocji.

Poza obszarem studiowania badana wskazata takze inne zrdédta stresu, takie jak wymagajaca
praca zawodowa, obowigzki zwigzane z wychowywaniem dzieci oraz sytuacja remontu
domu. Moéwita rowniez o ogodlnym kontekscie spotecznym jako czynniku stresogennym.
Mimo tych roznych obcigzen aktualnie to wtasnie studia i praca magisterska stanowig wedlug

jej stow najbardziej dominujacy i1 obcigzajacy obszar.
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Uzupehiajac dane pochodzace z wywiadu, istotne sa réwniez obserwacje wlasne
badaczki poczynione podczas jego przeprowadzania oraz w trakcie wykonywania przez
badang zastosowanych narzgdzi psychometrycznych. Badana prezentowata si¢ jako osoba
wysoce zmotywowana do udziatu w badaniu, wspolpracujaca oraz zaangazowana w przebieg
procedury. W trakcie kontaktu byla zainteresowana podejmowang tematyka, aktywna oraz
otwarta na pytania i proponowane zadania. Charakteryzowata si¢ dobra komunikatywnos$cia
oraz pozostawala w adekwatnym, swobodnym kontakcie interpersonalnym. Sprawiala
wrazenie osoby pewnej siebie w adaptacyjnym, niewyolbrzymionym sensie, co przejawiato
si¢ miedzy innymi w sposobie formutowania wypowiedzi oraz gotowos$ci do autorefleks;ji.
Podczas wykonywania testow pracowala sprawnie, w tempie raczej szybkim, a jednocze$nie
doktadnym 1 starannym. Instrukcje rozumiala bez trudnosci 1 realizowala je w sposob
adekwatny. Catosciowy obraz funkcjonowania badanej w sytuacji badania wskazuje na
wysoki poziom zaangazowania poznawczego oraz gotowos¢ do wspodlpracy, co moze mieé
znaczenie dla interpretacji uzyskanych wynikow.

Na podstawie przeprowadzonej ankiety wstepnej stwierdzono, ze badana doswiadcza
stresu zwigzanego ze studiowaniem, okres$lajac jego obecno$¢ jako ,raczej tak”. Poziom
odczuwanego obcigzenia zostal oceniony na 7 w skali od 1 do 10, co wskazuje na
umiarkowanie wysoki poziom stresu. Podobnie Igk zostat oceniony przez nig na 7 rowniez w
dziesieciostopniowej skali. Najwigksze nasilenie stresu wystepuje w sytuacjach zwigzanych z
nadchodzacymi egzaminami, szczeg6lnie w kontekscie poczucia braku peinej kontroli nad
przygotowaniem. Istotnym Zrodtem napigcia jest rOwniez proces pisania pracy magisterskiej,
przede wszystkim ze wzgledu na ograniczenia czasowe oraz trudnosci w realizacji badan.

W zakresie strategii radzenia sobie ze stresem badana najczesciej korzysta ze wsparcia
spotecznego w formie rozmowy z bliskimi, angazowania si¢ w inne czynnos$ci oraz analizy
problemu i poszukiwania rozwigzan. Moze to wskazywac¢ na dominacj¢ strategii zadaniowych
oraz emocjonalno-spotecznych. Jednocze$nie badana nie stosuje regularnie pisania jako
formy radzenia sobie ze stresem i deklaruje, ze robi to rzadko. Jesli juz podejmuje takie
dziatania, majg one charakter incydentalny i spontaniczny, najczesciej w sytuacjach silnego
napigcia, a zapisywane tresci bywaja celowo niszczone lub ukrywane, co moze $wiadczy¢ o

ich wysokim tadunku emocjonalnym.
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Badana posiada wczes$niejsze doswiadczenie w  korzystaniu z  pomocy
psychologicznej, w tym terapii indywidualnej oraz konsultacji psychologicznych, co moze
wplywac na jej Swiadomos¢ emocjonalng i stosowane strategie radzenia sobie.

W odniesieniu do pisania ekspresyjnego badana deklaruje ogo6lng znajomos¢ tej
metody, cho¢ bez poglebionej wiedzy. Kojarzy ja z zapisywaniem mysli, emocji i pragnien w
celu ich wyrazenia oraz uzyskania dystansu, a takze redukcji ich ucigzliwosci.

Ogo6lne samopoczucie psychiczne badanej zostato ocenione na poziomie 7 w skali od 1 do 10,
co wskazuje na relatywnie dobre funkcjonowanie mimo obecnosci stresu. Wobec udziatu w
badaniu badana nie formutuje konkretnych oczekiwan, deklarujac otwarto$¢ i ciekawos$é

wobec proponowanej interwencji.

Ponizej znajduje si¢ szczegdlowy opis wynikéw R.U. w zakresie zmiennych

kontrolnych i zaleznych. Najpierw przedstawione beda zmienne kontrolne.

Zmienne kontrolne

Ponizej znajduja si¢ wyniki pomiaréw zmiennych kontrolnych.

a) Wyniki STAI - x2, lek jako cecha

Wynik lgku jako cechy jest niski, znajdujac si¢ w 4 stenie, w przedziale ufnosci 85% (3-5), co
moze wskazywa¢ na to, ze badana moze charakteryzowa¢ si¢ wzglednie stalym niskim
poziomem leku, jednak nawet osoby z niskim poziomem lgku jako cechy, moga doswiadczac
leku jako stanu w pewnych sytuacjach.

b) Wynik CISS - style radzenia sobie ze stresem

Wyniki uzyskane przez R.U. pozwalaja okresli¢ dominujacy styl jako styl skoncentrowany na
zadaniu SSZ, gdyz sa one istotnie rézne od dwoch pozostatych skal. W skali SSZ wynik
miesci si¢ w stenie 8 (7-9 w przedziale ufnosci 85%) tak wigc jest w zakresie wynikow

wysokich. Wyniki pozostatych skal sg niskie 1 mieszczg si¢ w 3 stenie, odpowiednio SSE w

przedziale ufnosci 85% (2-4), a SSU (2-5), co wskazuje na niski poziom korzystania z tych
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strategii. W obrebie skali SSU widoczna jest znaczna réznica pomiedzy ACZ (sten 1; PU:1-3)
a PKT (sten 7, PU:5-9) co potwierdza wyniki z innych testow, wywiadéw oraz ankiety pre,
ktore sugeruja, iz badana nie opiera swoich strategii na zaangazowaniu Ssi¢ W czynnosci

zastepcze, a jest ukierunkowana na zaangazowanie spoteczne i wsparcie otoczenia.

Zmienne zalezne maja za zadanie pokaza¢ zakres zmian w ramach przeprowadzonego

badania.

Zmienne zalezne

Ponizej zaprezentowano wyniki pomiardw zmiennych zaleznych w podziale na

kwestionariusze oraz wyniki przed i po interwencji.
a) Wyniki badania kwestionariuszem STAI x1 I¢k jako stan

* Pomiar pierwszy
Wynik leku jako stanu, mieszczacy si¢ w 6 stenie przy 85% przedziale ufnosci (5-7),
wskazuje na przecigtny poziom tego wymiaru, co moze sugerowac, ze badana przed
interwencjg nie doswiadczata bardzo nasilonych uczu¢ napigcia i obaw zwigzanych z sytuacja
studiowania.

* Pomiar drugi
Po przeprowadzeniu interwencji wynik mierzony ilo§ciowo obnizyl si¢ do poziomu stenu 3, w
przedziale ufnosci 2-4 dla 85%, co moze wskazywac na korzys$ci ptynace dla obnizenia leku u
badanej wynikajace z uczestnictwa w interwencji pisania.

b) Wyniki badania kwestionariuszem KPS — poziom stresu

* Pierwszy pomiar
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Wynik w skali ogélnej mieszczacy si¢ w stenie 4 nalezy do wynikow niskich, tak samo jak i
wynik skali stresu intrapsychicznego znajdujacy si¢ w stenie 3, tak jak 1 wynik stresu
zewngtrznego w stenie 3, co sytuuje je w wynikach bardzo niskich. Jedynie w skali napigcia
emocjonalnego wynik znalazl si¢ w stenie 7, co oznacza, ze w wymiarze napigcia
emocjonalnego badana moze odczuwac wysokie jego nasilenie.

W skali ktamstwa badana uzyskata bardzo niski wynik mieszczacy si¢ w 2 stenie, co sugeruje

brak sktonnosci do tego, by przejawia¢ tendencje do fatszowania opisu obrazu siebie.

* Drugi pomiar

Po interwencji wyniki nieznacznie si¢ zmienity - wynik w skali ogdlnej obnizyl si¢ do stenu
3, a wynik stresu intrapsychicznego do 2 stenu, napi¢cie emocjonalne do stenu 6, stres
zewngtrzny obnizyt si¢ do stenu 2, co znajduje si¢ w przedziale sugerujagcym niskie i

przecigtne jego do§wiadczenie.

¢) Wyniki badania kwestionariuszem mini-COPE - strategie radzenia sobie

* Pierwszy pomiar

Wyniki Mini Cope, ktére zostaty zaprezentowane w tabeli 1 pokazuja, ze strategie, po ktore
badana siggata najczeSciej przed interwencja to strategie z repertuaru Strategie
skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie, Planowanie i Poszukiwanie Wsparcia
Instrumentalnego (wyniki powyzej Sredniej). Badana siggala roéwniez po strategie
ukierunkowane na emocje; Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego oraz Zwrot ku religii
mialy maksymalny wynik 3 punktowy, a jedyng strategia z tego obszaru, ktéra nie otrzymata
wysokiego wyniku, a nawet uzyskata niski, ponizej $redniej, jest Zaprzeczanie. Wyniki
sugeruja, ze badana nie si¢gala po strategie takie jak Zazywanie substancji psychoaktywnych,
Zaprzestanie dziatah 1 Obwinianie siebie, natomiast Akceptacja 1 Pozytywne
przewartosciowanie otrzymaly wysokie wyniki, co moze znaczy¢, ze uczestniczka badania
czesto po nie siggata. Poczucie humoru otrzymato takze wynik powyzej $redniej, co oznaczaé
moze, ze badana miata tendencj¢ do siggania takze po te strategie w okresie przed

interwencja.
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* Drugi pomiar

Biorgc pod uwage fakt, iz strategie mogg zmienia¢ si¢ w czasie, pod wptywem sytuacji czy
interwencji, drugi pomiar zostal dokonany po interwencji. Wyniki Mini Cope wskazuja, ze
strategie, po ktore badana siggala najczesciej przed interwencja pozostaty bez zmian lub
nieznacznie wzrosly 1 s3 to strategie z repertuaru Strategie skoncentrowane na problemie:
Aktywne radzenie sobie, Planowanie, Poszukiwanie Wsparcia Instrumentalnego (wyniki
wysokie, powyzej S$redniej). Sigganie po takie strategie, jak rowniez po Pozytywne
Przewarto$ciowanie (utrzymato wysoki wynik, wzrost do 3), Akceptacja (wynik pozostat
maksymalny) jest z reguly przystosowawcze 1 przypisuje mu si¢ obnizanie poczucia stresu.
Zwrot ku religii okazal si¢ strategig, ktora pozostala w najwyzszym wymiarze, a
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego obnizyto si¢ nieznacznie z 3 na 2,5. Mniej
adaptacyjne strategie, takie jak Zajmowanie si¢ czym$ innym i Zaprzeczanie, osiagnely
wyniki jeszcze nizsze niz w pierwszym pomiarze, pozostajac oczywiscie nadal ponizej
sredniej. Zaznaczy¢ nalezy, ze strategia Wytadowania oraz Zaprzestania dziatan odnotowaty
nieznaczne wzrosty (o 0,5). Obwinianie siebie 1 Zazywania substancji psychoaktywnych tak
jak w pierwotnym pomiarze wynoszg 0.

Wyniki w wigkszos$ci sugeruja utrzymanie adaptacyjnych strategii i jednocze$nie zmiany

koreluja z zachowaniami bardziej adaptacyjnymi.

Tabela 4.2
Wyniki Mini-Cope badanej R.U.

Grupa strategii Strategia Wynik | Wynik | Powyzej/
przed | po ponizej Ponizej/

sredniej powyzej

pre sredniej post
Strategie Aktywne  radzenie
) 3 3 > >
skoncentrowane | sobie
na problemie Planowanie 25 3 = =

(@)
)
C
Q.
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Poszukiwanie
wsparcia 2,5 2,5 >
instrumentalnego
Pozytywne
_ _ 2,5 3 >
przewartos$ciowanie
Inne strategie
Zajmowanie si¢
_ 1 0,5 <
czyms innym
Poszukiwanie
wsparcia
emocjonalnego 3 2,5 >
Ukierunkowanie Zaprzeczanie 0.5 0 =
na emocje Zwrot Ku Religii 3 3 >
Zazywanie
substancji
psychoaktywnych 0 0 <
Zaprzestanie dziatan | 0 0,5 >
Obwinianie siebie 0 0 <
Poczucie Humoru 2 1 >
Wytadowanie 1 1,5 >
Inne strategie Akceptacja 3 3 >
Rysunek 4.2.
Wykres Mini-Cope badanej R.U.
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Wyniki ankiety post wskazujg na bardzo pozytywny odbiér interwencji pisania

ekspresyjnego oraz jej korzystny wpltyw na funkcjonowanie badanej osoby. W czgsci
dotyczacej oceny zmian uczestniczka wskazata wysokie wyniki (4-5), co sugeruje wyrazne
odczucie obnizenie poziomu stresu i napiecia, zwigkszenie §wiadomos$ci emocji oraz lepsze
rozumienie zrodet stresu. Pisanie zostalo ocenione jako pomocne i przynoszace ulge
emocjonalng. W zakresie poziomu stresu 1 lgku badana nadal do$wiadcza umiarkowanego
stresu (7/10) 1 Igku (6/10), jednak deklaruje zauwazalng poprawe w obu obszarach. Moze to
wskazywaé, ze mimo utrzymujacego si¢ obcigzenia, zmienit si¢ sposob jego przezywania.
W obszarze radzenia sobie ze stresem uczestniczka wskazata wplyw pisania na swoje
strategie, z dominacja podejscia skoncentrowanego na rozwigzywaniu problemow.
Dodatkowo jednoznacznie pozytywnie ocenita metode i zadeklarowala che¢ polecenia jej
innym oraz stosowania w przysztosci.

Calosciowo wyniki sugeruja, ze pisanie ekspresyjne moglo stanowi¢ skuteczne
narzg¢dzie wspierajace regulacje emocji 1 adaptacyjne radzenie sobie ze stresem.

Badana rozpoczeta wywiad post od okre§lenia swojego aktualnego samopoczucia jako
dobrego, a nawet bardzo dobrego i podkres$lita poczucie rozluznienia i spokoju. Juz na
wstepie widoczna byta poprawa w zakresie napiecia emocjonalnego. W odniesieniu do same;j
interwencji pisania ekspresyjnego uczestniczka ocenita ja jednoznacznie pozytywnie,

okreslajac ja jako wartosciowe 1 ,fajne” do§wiadczenie. Wskazata, ze proces pisania
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umozliwit jej uporzadkowanie mysli i emocji, ktére wezedniej miaty charakter chaotyczny 1
trudny do uchwycenia. Metaforycznie opisata to jako przejscie od ,kigbka” do bardziej
uporzadkowanej struktury.

Istotnym aspektem, ktory wytania si¢ z wypowiedzi badanej, jest funkcja

organizacyjna i motywacyjna pisania. Uczestniczka zauwazyla, ze zapisywanie zadan oraz ich
konkretyzowanie prowadzito do natychmiastowego podejmowania dzialan. Pisanie nie tylko
porzadkowato jej wewnetrzne przezycia, ale rowniez przektadato si¢ na realne dziatania, takie
jak praca nad magisterka. Co istotne, badana przyznala, ze mimo deklaracji ciekawosci, byta
poczatkowo sceptyczna wobec skutecznosci tej metody i ze nie miata duzej motywacji do jej
podjecia, jednak efekt okazal si¢ dla niej zaskakujaco pozytywny.
Najwigksza trudnoscig w realizacji interwencji okazato si¢ znalezienie czasu i1 utrzymanie
regularnosci. Badana podkreslita brak rutyny oraz ograniczenia wynikajace z codziennych
obowiazkow zwigzanych z praca, dzie¢mi i studiami, co utrudnialo wygospodarowanie 20
minut na pisanie. Jednoczesnie wskazata, ze elastyczno$¢ metody byta jej duza zaleta, cenita
mozliwos¢ pisania o réoznych porach dnia, bo ulatwiato to dostosowanie aktywnosci do
aktualnych warunkéw. Roznice migdzy porami dnia dotyczyly raczej efektéw: pisanie rano
zwigkszato motywacje do dziatania, natomiast wieczorem sprzyjalo wyciszeniu i lepszemu
zasypianiu dzigki poczuciu uporzadkowania i planu na kolejny dzien.

W trakcie samego pisania do$wiadczenia byly zrdéznicowane — czasami proces
przebiegal ptynnie i badana czuta ,,flow”, innym razem pojawiaty si¢ trudnosci, takie jak brak
pomystow czy poczucie monotonii. Badana stosowata rozne formy zapisu: opisywata emocje,
odczucia z ciata (np. napigcie w zoladku, barkach), tworzyla plany dzialania oraz analizowata
swoje mysli. To wskazuje na spontaniczne korzystanie z réznych funkcji pisania
ekspresyjnego, zarowno emocjonalnej, jak 1 poznawczo-organizacyjnej. Kluczowym efektem
interwencji byta zauwazalna redukcja stresu oraz zmiana w jego przezywaniu. Badana
przyznata, ze poczatkowo nie spodziewala si¢ efektow po tak krotkim czasie, jednak juz samo
rozpisanie zadan, podzielenie ich na kategorie typu egzaminy, zaliczenia, praca magisterska
oraz stworzenie planu dziatania znaczgco zwigkszyto jej poczucie kontroli. W konsekwencji
stres stat si¢ mniej przyttaczajacy i bardziej ,,oswojony”. Podkreslita, ze zmniejszyt si¢ chaos
poznawczy 1 emocjonalny, a pojawito si¢ poczucie, ze jest w stanie poradzi¢ sobie z

wymaganiami.
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Pisanie wptyngto rowniez na sposob regulacji emocji. R.U. zauwazyla, Ze juz sam akt
pisania oraz nazywania emocji i doznan cielesnych prowadzil do obnizenia napigcia i
poczucia odprezenia. Wskazata na doswiadczenie przejScia od stanu silnego napigcia do
wiekszego spokoju, co interpretowata jako efekt zarowno uporzadkowania mysli, jak i samej
czynnosci pisania.

W obszarze strategii radzenia sobie ze stresem widoczna jest intensyfikacja podejscia
skoncentrowanego na dzialaniu i planowaniu. Badana podkreslita, ze juz wczesniej stosowata
te strategie, jednak dzieki interwencji zostala ona wzmocniona i bardziej ustrukturyzowana.
Nawet w sytuacjach, gdy nie mogta od razu podja¢ dzialania, samo stworzenie planu na
pismie dawato jej poczucie kontroli i redukowalo napigcie.

Uczestniczka dostrzegata rowniez potencjat pisania jako narzedzia do stosowania w
przysztosci, szczegolnie w sytuacjach trudnych lub kryzysowych. Jednoczesnie wskazywata
na realne ograniczenia, przede wszystkim brak czasu wynikajacy z licznych obowiazkoéw
zyciowych. Mimo to deklarowata che¢ powrotu do tej metody w przysztosci oraz uznanie jej
za wartosciowe narzedzie wspierajace radzenie sobie ze stresem.

Najbardziej pomocnym elementem interwencji byt dla badanej sam moment zatrzymania si¢ i
po$wigcenia czasu na refleksje nad soba i1 swoimi emocjami, my$lami i1 zadaniami.
Podkreslita znaczenie ,,bycia ze sobg” w codziennym biegu, co bylo rzadko dostepne w jej
codziennym funkcjonowaniu.

Badana jednoznacznie stwierdzita, ze polecitaby t¢ metode innym osobom, nie tylko
studentom, wskazujac na jej uniwersalng wartos¢. W koncowej refleksji dotyczacej stresu
zwigzanego ze studiami zauwazyla, ze nadal jest on obecny i stanowi wyzwanie, jednak
obecnie jest bardziej pod kontrolg 1 mniej przyttaczajacy. Postuzyla si¢ obrazowa metaforg ,
wczesniej stres byt jak nieznana, przerazajaca ,,paszcza lwa”, natomiast obecnie, dzigki
lepszemu zrozumieniu i1 uporzadkowaniu, stat si¢ czym$ bardziej przewidywalnym i
mozliwym do opanowania.

Podsumowujac, wywiad wskazuje na wyraznie pozytywny wpltyw krotkoterminowej
interwencji pisania ekspresyjnego na redukcj¢ stresu, poprawe regulacji emocjonalnej oraz

wzmocnienie strategii radzenia sobie skoncentrowanych na planowaniu i dziataniu.

Ponizej przestawione zostang wnioski ze studium przypadku R.U.
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Whioski ze studium przypadku R.U.

Analiza wynikéw iloSciowych (STAI, KPS, Mini-COPE), ankiety oraz wywiadu

wskazuje na wysokg spdjnos¢ uzyskanych danych oraz sugeruje jednoznacznie pozytywny
kierunek zmian po zastosowaniu interwencji pisania ekspresyjnego.
W zakresie poziomu lgku i stresu widoczna jest zgodno$¢ migdzy pomiarami ilosciowymi a
subiektywng oceng badanej. Wynik lgku jako stanu (STAI X-1) obnizyt si¢ z poziomu
przecigtnego (sten 6) do niskiego (sten 3), co znajduje odzwierciedlenie zar6wno w ankiecie
(deklarowana poprawa), jak 1 w wywiadzie, gdzie badana opisuje zmniejszenie napigcia,
wiekszy spokdj oraz poczucie ,,opanowania sytuacji”’. Podobnie w wynikach KPS
odnotowano niewielkie, ale konsekwentne obnizenie poziomu stresu, zarowno ogélnego, jak 1
intrapsychicznego oraz zewnetrznego, przy jednoczesnym utrzymywaniu si¢ podwyzszonego
napiecia emocjonalnego. Ten aspekt rowniez jest spdjny z narracja badanej, ze nadal
doswiadcza ona obcigzenia, jednak zmienil si¢ sposob jego przezywania i pojawia si¢ mniej
chaosu, a wiecej kontroli.

W obszarze strategii radzenia sobie ze stresem dane sg szczegolnie konsekwentne. Juz
w pomiarze wyjSciowym dominowal styl skoncentrowany na zadaniu, gdyz w badaniu
kwestionariuszem CISS byt wysoki wynik SSZ, co zostato potwierdzone w Mini-COPE (tu:
wysokie wyniki dla aktywnego radzenia sobie, planowania 1 wsparcia instrumentalnego). Po
interwencji strategie te utrzymaty si¢ lub nieznacznie wzmocnity (np. wzrost planowania i
pozytywnego przewartosciowania), co wskazuje na stabilno$¢ adaptacyjnych wzorcéw
radzenia sobie. Jednoczesnie odnotowano spadek strategii mniej adaptacyjnych (np.
zaprzeczania, zajmowania si¢ czyms$ innym), co sugeruje korzystny kierunek zmian.

Dane jakosciowe z wywiadu w petni potwierdzajg te wyniki, bo badana opisywata
wyrazne wzmocnienie strategii planowania i organizowania dzialan jako gtéwnego sposobu
radzenia sobie ze stresem. Co istotne, wskazata takze na wzrost poczucia kontroli nawet w
sytuacjach, gdy nie podejmuje bezposredniego dziatania, lecz jedynie planuje je w
przysztosci. Pokrywa si¢ to z wynikami Mini-COPE oraz profilem CISS.

W zakresie regulacji emocjonalnej rowniez widoczna jest spdjnos¢. Wyniki ankiety (wysokie
oceny redukcji napigcia, wzrostu §wiadomos$ci emocji) oraz wywiadu (opisy zmniejszenia
napigcia w ciele, uczucia ulgi po pisaniu) wskazuja, ze interwencja wplyneta nie tylko na

poziom stresu, ale takze na sposob jego przetwarzania. Cho¢ badana charakteryzuje si¢
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niskim poziomem leku jako cechy (STAI X-2), doswiadczala wcze$niej napigcia
sytuacyjnego, co dodatkowo podkresla znaczenie interwencji w pracy z lekiem jako stanem.
Istotna jest takze spOjnos¢ miedzy deklaracjami a zachowaniem 1 refleksja badanej. W
ankiecie badana wysoko ocenila skuteczno$¢ metody 1 jej pomocno$¢, co znajduje
rozwinigcie w wywiadzie, gdzie szczegdélowo opisywata mechanizmy dzialania pisania, ktore
dostrzega - porzadkowanie, planowanie, ,,zatrzymanie si¢”, kontakt ze soba. Jej narracja jest
logiczna, poglebiona 1 zgodna z wynikami iloSciowymi, co zwigksza wiarygodnos¢
uzyskanych danych.

Podsumowujac, wszystkie Zrddta danych, testy psychologiczne, ankieta oraz wywiad,
tworzg u R.U. spdjny i wzajemnie uzupetniajacy si¢ obraz zmian, wskazujacy na obnizenie
poziomu lgku jako stanu, niewielka, ale konsekwentng redukcje stresu, wzmocnienie
adaptacyjnych strategii radzenia sobie (szczegdlnie planowania i1 dziatania) i poprawe
regulacji emocjonalnej i poczucia kontroli.

Uzyskane wyniki sugeruja skuteczno$¢ krotkoterminowej interwencji pisania ekspresyjnego
oraz mogg wskazywac na jej szczeg6lng uzytecznos¢ u osob preferujacych styl radzenia sobie

skoncentrowany na zadaniu.

4.3 Studium przypadku — G.O.

Badana G.O. to 39-letnia kobieta, studentka V roku psychologii, mieszkajaca na wsi
wraz z me¢zem, 10-miesigcznym dzieckiem oraz psem. Obecnie przebywa na urlopie
rodzicielskim, jednak jej codziennos¢ jest wielowymiarowa — laczy opieke nad dzieckiem i
zajmowanie si¢ domem ze studiami, realizacjag obowigzkowych praktyk oraz pisaniem pracy
magisterskiej. Dodatkowo planuje powr6ét do pracy zawodowej jako przedstawiciel
medyczny. Jej funkcjonowanie mozna okres§li¢ jako intensywne i obcigzone wieloma
rownolegtymi rolami.

W trakcie wywiadu badana wskazuje, ze dominujgcym zrddlem stresu sg studia,
szczegollnie na obecnym, koncowym etapie edukacji. Najbardziej obcigzajace okazuja sig:
przygotowanie pracy magisterskiej, w tym konieczno$¢ koncentracji i pracy z literatura,
nadchodzaca sesja egzaminacyjna, realizacja projektow oraz obowigzkowe praktyki. Istotnym

czynnikiem stresogennym jest rOwniez presja czasu i trudno$ci organizacyjne, wynikajace z
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konieczno$ci godzenia wielu obowigzkow jednoczes$nie. Badana wielokrotnie podkreslata, ze
kluczowym problemem jest brak wystarczajacej iloSci czasu oraz potrzeba ciaggltego
planowania 1 ,,logistyki” dnia.

Dodatkowym obcigzeniem jest sytuacja rodzinna, przede wszystkim opieka nad
malym dzieckiem, przerywany sen oraz ograniczone wsparcie ze strony meza, ktory pracuje
wyjazdowo. Badana stwierdzila, ze gdyby nie obowiazki studenckie, jej funkcjonowanie
byloby znacznie mniej obcigzajace, co potwierdza gtowna role studiow jako stresora. Stres
ten ma charakter chroniczny i wzglednie staly, nasilajagcy si¢ w momentach zwiekszonego
obcigzenia, szczegdlnie podczas sesji, ale jest on obecny niemal codziennie.

W zakresie objawdéw stresu G.O. doswiadcza zaréwno reakcji emocjonalnych,
poznawczych, jak 1 fizycznych. Na poziomie emocjonalnym dominuje wycofanie, izolowanie
si¢ od innych, poczucie przytloczenia oraz napigcie. Zdarzaja si¢ rowniez epizody
roztladowania emocji, gtownie w relacji z mezem. Na poziomie poznawczym wystepuja
trudno$ci z koncentracjg, problemy z pamiecia oraz poczucie ,,zablokowania” - przyktadem
moze by¢ sytuacja podczas wywiadu, gdy uczestniczka badania miala trudnos$¢ z
przypomnieniem sobie tytutu wilasnej pracy magisterskiej. Na poziomie fizycznym badana
wskazuje na bole 1 zawroty glowy, a takze zaniedbywanie podstawowych potrzeb
fizjologicznych, takich jak jedzenie i picie, co dodatkowo moze nasila¢ objawy stresu.

G.0. doswiadcza rowniez leku, ktory wigze si¢ glownie z przyszioscia 1 obawg przed
niewywigzaniem si¢ z obowigzkow akademickich. Lek pojawia si¢ szczegdlnie w sytuacjach
odkladania zadanh lub braku czasu na ich realizacj¢. Mimo to zadeklarowala stosunkowo
wysokie poczucie wplywu na wlasne emocje (poziom okoto 8 w skali na 10), co wskazuje na
deklarowang obecno$¢ zasobow w zakresie samoregulacji 1 Swiadomosci psychologicznej.

W obszarze radzenia sobie ze stresem badana deklaruje stosowanie réznorodnych strategii.
Do adaptacyjnych naleza: podejmowanie aktywnosci fizycznej, cho¢ obecnie ograniczonej
przez sytuacje zyciowa, planowanie i aktywne dzialanie - przykladem moze stuzy¢
organizowanie czasu na pisanie pracy, dbanie o diete, kontakt z innymi ludzmi, szczegdlnie
podczas praktyk, czerpanie wsparcia z grupy studenckiej. Szczeg6lnie istotnym zasobem sg
dla niej praktyki z dzie¢mi i ich rodzicami, ktére postrzega jako Zrédlo odpre¢zenia, sensu i
pozytywnych emocji. Kontakt z dzieémi wywoluje u niej autentyczne poruszenie
emocjonalne i1 stanowi wazny czynnik regulujacy napigecie. W trakcie wywiadu pojawity si¢

lzy wzruszenie, gdy badan mowita o tych praktykach. Do mniej adaptacyjnych strategii
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nalezg: unikanie i odktadanie probleméw, okresowe ignorowanie trudnosci, izolowanie si¢ od
otoczenia, reagowanie nadmierng emocjonalno$cia w sytuacjach przecigzenia, irytacja w
codziennych sytuacjach. Badana jest §wiadoma tych mechanizméw 1 potrafi je rozpoznawac,
co stanowi wazny element jej funkcjonowania refleksyjnego.

W zakresie wsparcia spotecznego najwazniejsza role odgrywaja osoby ze studiow,
ktére zapewniaja pomoc informacyjng i emocjonalng. Badana nie oczekuje wsparcia w tym
obszarze od bliskich spoza uczelni, co §wiadczy o realistycznej ocenie dostepnych zasobow.
Badana nie miata wcze$niej doswiadczenia z pisaniem ekspresyjnym, jednak jej nastawienie
do udzialu w badaniu jest wyraznie pozytywne. Traktuje t¢ interwencj¢ jako przestrzen dla
siebie, mozliwo$¢ zatrzymania si¢ i lepszego zrozumienia wiasnych emocji. Wykazuje
otwartos¢, motywacje oraz gotowos$¢ do zaangazowania si¢ w proces.

Podsumowujac dane uzyskane z wywiadu przed, badana funkcjonuje w warunkach
wysokiego, przewlektego stresu, wynikajacego gtownie z przecigzenia rolami i presji czasu.
Studiowanie identyfikuje jako gtowny stresor i zrodto lgku. Jednocze$nie posiada istotne
zasoby psychologiczne, takie jak refleksyjnos$¢, swiadomos¢ wiasnych emocji oraz gotowos¢
do pracy nad sobg. Jej profil wskazywal, ze pisanie ekspresyjne mogloby stanowi¢ dla niej
szczegOlnie wartosciowa forme wsparcia, sprzyjajaca zardwno regulacji emocji, jak i
pogtebianiu wgladu w przezywane trudnosci.

Na podstawie wynikow ankiety wstepnej takze mozna stwierdzi¢, ze badana
doswiadczata wysokiego poziomu stresu zwigzanego ze studiowaniem. Deklarowata
jednoznacznie jego obecnos$¢, a stopien obcigzenia ocenia bardzo wysoko (9 w 10-stopniowej
skali), co wskazuje na istotne przecigzenie psychiczne juz na etapie pomiaru pre. Najbardziej
stresujace sytuacje dotycza sesji egzaminacyjnej, nauki oraz pogodzenia obowigzkow
studenckich z zyciem codziennym.

W zakresie radzenia sobie ze stresem badana wskazata, ze stosuje gtownie strategie
adaptacyjne, takie jak rozmowa z bliskimi, aktywnos¢ fizyczna oraz analizowanie problemow
1 poszukiwanie rozwigzan. Jednoczes$nie nie korzystata z pisania jako formy regulacji emocji
(deklarowata, ze nigdy nie zapisuje swoich mys$li i emocji w sytuacjach napigcia), co
wskazuje, Ze interwencja pisania ekspresyjnego stanowi¢ bedzie dla niej nowe doswiadczenie.
Badana posiada wczes$niejsze doswiadczenia w korzystaniu z pomocy psychologicznej —

uczestniczyta w terapii indywidualnej oraz warsztatach rozwojowych, co moze $wiadczy¢ o
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jej otwartos$ci na prace nad sobg i gotowosci do korzystania ze wsparcia. Jednoczesnie, jak juz
wspomniano, nie miata wezesniej kontaktu z metoda pisania ekspresyjnego.

Ogo6lne samopoczucie psychiczne badana ocenia jako niskie (2 w skali na 10), co dodatkowo
potwierdza jej obnizony dobrostan i wysokie obcigzenie emocjonalne. W swoich
oczekiwaniach wobec udziatu w badaniu wskazuje na ch¢¢ uzyskania pomocy w radzeniu
sobie ze stresem zwigzanym ze studiami.

Wyniki ankiety pre wskazuja na wysoki poziom stresu 1 obnizone samopoczucie
psychiczne przy jednoczesnej deklarowanej obecnosci adaptacyjnych strategii radzenia sobie
oraz otwarto$ci na wsparcie. Brak wczes$niejszego doswiadczenia z pisaniem emocji oraz
motywacja do zmiany sugeruja, ze pisanie ekspresyjne moze stanowi¢ dla badanej adekwatng
1 potencjalnie skuteczng forme interwencji. Wyniki ankiety oraz wywiadu s3 spojne i
wzajemnie si¢ uzupelniajag. W obu zrodtach badana wskazywala na wysoki poziom stresu
zwigzanego glownie ze studiami, szczegodlnie w kontek$cie presji czasu, sesji 1 pisania pracy
magisterskiej. Zardwno ankieta, jak i wywiad potwierdzaja rdwniez obecno$¢ obnizonego
samopoczucia oraz trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

Jednoczesnie w obu metodach badania widoczne sg podobne strategie radzenia sobie —
gléwnie adaptacyjne (np. analiza problemow, aktywno$¢, wsparcie spoleczne), przy
jednoczesnym pojawianiu si¢ elementdw unikania. Spojny jest takze brak wczesniejszego
korzystania z pisania o swoich emocjach oraz pozytywne nastawienie do tej formy pracy.
Mozna zatem uzna¢, ze dane z ankiety 1 wywiadu sg zgodne i tworza jednolity obraz
funkcjonowania badanej w warunkach wysokiego stresu przy zachowanych zasobach do

zmiany.

Ponizej znajduje si¢ szczegotowy opis wynikow G.O. w zakresie zmiennych

kontrolnych i zaleznych. Najpierw przedstawione beda zmienne kontrolne.

Zmienne kontrolne

Ponizej znajduja si¢ wyniki pomiaréw zmiennych kontrolnych.

a) Wyniki STAI - x2, lek jako cecha
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Wynik Ieku jako cechy jest wysoki, znajdujac si¢ w 10 stenie, w przedziale ufnosci 95% (8-
10), co moze wskazywa¢ na to, ze badana moze charakteryzowaé si¢ wzglednie statym
poziomem leku, ktory jest podatnoscig do interpretowania wielu obiektywnie neutralnych lub
mato zagrazajacych sytuacji jako niebezpiecznych oraz reagowania na nie nadmiernie silnymi
emocjami lekowymi, niewspdtmiernymi do faktycznego poziomu zagrozenia.(Spielberg,
1966). Osoby z wyzszym poziomem leku jako cechy maja tendencje¢ do wykazywania si¢

rowniez wyzszym poziomem leku jako stanu 1 jest to niezalezne od sytuacji.

b) Wynik CISS - style radzenia sobie ze stresem

U G.O. mozna zauwazy¢ dominacje stylu skoncentrowanego na emocjach - wynik znajduje
si¢ w stenie 9 (8-9 w przedziale ufnosci 85%) 1 jest istotnie rozny od wyniku kolejnego stylu,
mianowicie SSU skoncentrowanego na unikaniu, ktérego wynik miesci si¢ w stenie 7 (6-8 w
przedziale ufnosci 85%). W podskalach SSU zauwazamy, iz ACZ jest stylem dominujgcym,
co pokazuje wynik mieszczacy si¢ w stenie 10 (9-10 w przedziale ufnosci 85%), zas PKT z
wynikiem mieszacym si¢ w stenie 1 (1-2 w skali ufnosci 85%) Wyniki stylu
skoncentrowanego na zadaniu SSZ osiagnety skrajnie niski wynik 1 stenu, (1-2, przedzial

ufnosci 85%).

Zmienne zalezne maja za zadanie pokaza¢ zakres zmian w ramach przeprowadzonego

badania.

Zmienne zalezne

Ponizej zaprezentowano wyniki pomiaréw zmiennych zaleznych w podziale na

kwestionariusze oraz wyniki przed i po interwencji.

a) Wyniki badania kwestionariuszem STAI x1 l¢k jako stan

*  Pomiar pierwszy
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Wynik leku jako stanu, mieszczacy si¢ w 10 stenie przy 85% przedziale ufno$ci mieszczacym
si¢ w dolnej granicy w 10 stenie i1 w goérnym przekraczajacy skale, wskazuje na bardzo
wysoki poziom tego wymiaru, co moze sugerowac, ze badana do$wiadcza nasilonych uczué
napigcia 1 obaw. Uzyskany rezultat pozostaje spdjny z wczesniej przedstawionym zalozeniem,
ze osoby charakteryzujace si¢ wyzszym poziomem leku jako cechy, niezaleznie od sytuacji,

moga jednoczesnie przejawia¢ podwyzszony poziom leku jako stanu.

*  Pomiar drugi

Po przeprowadzeniu interwencji wynik mierzony ilo§ciowo znalazt si¢ na poziomie stenu 8, w
przedziale ufnosci 7-8 dla 85 %, mimo i1z podczas wywiadu badana utrzymywala, iz nie
odczuwa wiekszej roznicy w napigciu czy leku, jednak wyniki ankiety oraz STAI pomiar leku
jako stanu wykazuja, iz w przypadku odpowiedzi testowych badana wykazuje troche

mniejszy lek akademicki, niz przed interwencja.

b) Wyniki badania kwestionariuszem KPS — poziom stresu

* Pierwszy pomiar

Zarowno w skali ogolnej, jak 1 poszczegdlnych wymiarach, wynik znalazt si¢ w zakresie
wysokich 1 bardzo wysokich stenéw pomigdzy 8 a 9, co oznacza, ze badana do$wiadcza
obcigzenia ~w wymiarze zaré6wno  napi¢cia emocjonalnego, doswiadczania stresu
zewnetrznego, jak 1 stresu intrapsychicznego. Napigcie emocjonalne znalazto si¢ w stenie 9,
tak jak i skala ogolna, natomiast stres zewnetrzny 1 intrapsychiczny w 8. Jednakze wysoki
wynik w skali klamstwa (9 sten) moze wskazywa¢ na tendencje do prezentowania si¢ w
sposob zgodny z oczekiwaniami spolecznymi, co sugeruje mozliwy wplyw aprobaty
spotecznej. Biorgc pod uwage, ze badanie dotyczylo os6b z wysokim poziomem stresu i
moglo by¢ to dla badanej jasne, istnieje prawdopodobienstwo, ze udzielane odpowiedzi bytly
czesciowo dostosowywane do kontekstu badania 1 oczekiwan osoby prowadzacej. W zwigzku

z tym uzyskane wyniki KPS nalezy interpretowaé z duza ostroznoscia.

*  Drugi pomiar
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Po interwencji wyniki nieznacznie si¢ zmienity mieszczac si¢ w stenie 8 oraz 7 swiadczy¢ o
wysokich wynikach, jednak nizszych niz w pomiarze przed. Napigcie emocjonalne znalazto
si¢ w stenie 8, tak jak i1 skala ogdlna i stres intrapsychiczny, natomiast stres zewnetrzny miesci
si¢ w stenie 7. Co interesujace, obnizyl si¢ wynik w skali ktamstwa na 4 sten. Tak duza
zmiana w skali kontrolnej, ktora jest poziom aprobaty spolecznej nadal sugeruje, by na wyniki

patrze¢ z duzg ostroznoscia.

¢) Wyniki badania kwestionariuszem mini-COPE — strategie radzenia sobie

* Pierwszy pomiar

Wyniki Mini Cope zostaly zaprezentowane w tabeli 1 i pokazuja wyraznie, ze strategie, po
ktére badana siegata najczesciej przed interwencja to strategie z repertuaru Strategie
skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie, Planowanie (oba wyniki powyzej
sredniej) oraz Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego. Réwniez powyzej sredniej mieszczg
si¢ wyniki w zakresie strategii ukierunkowanych na emocje, a z innych strategii Pozytywne
Przewarto$ciowanie oraz Zajmowanie si¢ Czym$ Innym, Wyladowanie oraz Akceptacja
otrzymaty wysoki wynik i byly powyzej sredniej. Zwraca uwage wielos¢ strategii i si¢ganie

po rozne strategie, co moze by¢ zrozumiale biorgc pod uwage poziom napigcia, lgku i stresu.

* Drugi pomiar

Biorgc pod uwage fakt, iz strategie mogg zmienia¢ si¢ w czasie, pod wptywem sytuacji czy
interwencji, drugi pomiar zostal dokonany po interwencji. Wyniki Mini Cope wskazuja, ze
strategie, po ktore badana siggata najczesciej przed interwencjg pozostaly bez zmian i sg to
strategie z repertuaru Strategie skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie,
Planowanie (oba wyniki powyzej S$redniej, aczkolwiek wyniki nizsze o 0,5 od pomiaru
pierwotnego). Sigganie po takie strategie, jak rowniez po Pozytywne Przewarto$ciowanie i
Akceptacje (utrzymaty wysoki wynik) sa z reguly przystosowawcze i przypisuje im si¢
obnizanie poczucia stresu. Badana nadal w mniejszym stopniu siggata po strategie

ukierunkowane na emocje (wszystkie z tej kategorii po interwencji znalazly si¢ ponizej
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$redniej, wynik Zaprzeczania spadt z 1,5 do 0,5, a Zwrotu ku religii z 1 na 0), a z innych
strategii zmiany obserwujemy w spadku z 3 na 2 w strategii Zajmowanie si¢ czym$ innym
oraz z 2 na 0,5 w Zaprzestania Dzialan 1 spadku do 0 Zazywanie substancji psychoaktywnych
oraz 1,5 na 1 w Obwinianiu siebie, natomiast strategia Wyladowania spadta o 1 punkt -z 3
na 2.
Wyniki sugeruja réznokierunkowe zmiany, cho¢ nalezy zauwazy¢, ze spadki w wigkszos$ci
koreluja z odchodzeniem od zachowan mniej ku bardziej adaptacyjnym. Zauwazy¢ mozna, iz

wyniki si¢ wyplaszczajg, sugerujgc odchodzenie od sztywnos$ci w zachowaniach.

Tabela 4.3
Wyniki Mini-Cope badanej G.O..
Grupa strategii Strategia Wynik | Wynik | Powyzej/ Ponizej/
przed | po ponizej powyzej
sredniej pre | Sredniej post
Aktywne radzenie
‘ 2,5 2 > >
sobie
Strategie
Planowanie 2,5 2 > >
skoncentrowane
na problemie Poszukiwanie
wsparcia 1,5 1,5 < <
instrumentalnego
Pozytywne
yty ) 5 - -
przewartosciowanie
Inne strategie
Zajmowanie si¢
3 2 > >
czyms$ innym
Poszukiwanie
wsparcia
emocjonalnego 2 1,5 > <
Ukierunkowanie Zaprzeczanie 1,5 0,5 > <
na emocje Zwrot Ku Religii 1 0 > <
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Zazywanie

substancji

psychoaktywnych 1 0 < <

Zaprzestanie

dzialan 2 0,5 > <

Obwinianie siebie 1,5 1 > <

Poczucie Humoru 0,5 0 < <

Wytadowanie 3 2 > >
Inne strategie Akceptacja 2 2 > >

Rysunek 4.3
Wykres Mini-Cope badanej G.O.

Wynik

.

& @ o -2 & J

g & o ;D,,}'b o 6‘0@ & o . Przed
& & v o’ « W &
& o ‘b@w & e &

o o & & ¢ o

& 8 °
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Wyniki uzyskane w badaniach testami psychometrycznymi wskazuja na czgsciowa
rozbiezno$¢ pomiedzy deklarowanymi a wynikajacymi z niektorych wynikow badan
psychometrycznych strategiami radzenia sobie ze stresem. Badana w wywiadzie oraz ankiecie
opisuje siebie jako osobe stosujaca strategie zadaniowe, co znajduje odzwierciedlenie rowniez
w wynikach kwestionariusza Mini-COPE (wysokie wyniki w zakresie aktywnego radzenia
sobie oraz planowania). Jednak wyniki kwestionariusza CISS wskazuja na ogo6lng wyrazng

dominacje stylu skoncentrowanego na emocjach (9 sten), przy jednocze$nie bardzo niskim
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poziomie stylu skoncentrowanego na zadaniu (1 sten). Pamigtajac jednak, ze styl jest ogdlng
dyspozycja, a strategia moze zmieniac si¢ w zaleznosci od sytuacji, nie mozna wykluczy¢, ze
w przypadku radzenia sobie ze stresem akademickim, moga pojawi¢ si¢ strategie, ktore beda
bardziej adaptacyjne niz og6lny styl radzenia sobie ze stresem. Rozbieznos$¢ ta moze wynikaé
z roznicy pomigdzy deklaratywna wiedza na temat sposoboéw radzenia sobie a faktycznym
funkcjonowaniem w sytuacji silnego obcigzenia psychicznego. Wysokie wyniki w zakresie
leku jako cechy i stanu (STAI — 10 sten), a takze podwyzszone napigcie emocjonalne i
poziom stresu (KPS), wskazujg na znaczne przecigzenie emocjonalne badanej, ktére moze
ogranicza¢ mozliwos$¢ efektywnego korzystania ze strategii zadaniowych w praktyce.
Dodatkowo wysoki wynik w skali klamstwa KPS (9 sten) moze sugerowac tendencje do
prezentowania siebie w sposob bardziej spotecznie pozadany, co moze wigzaé si¢ z
postrzeganiem siebie jako osoby radzacej sobie w sposdb zadaniowy.

Uzyskany profil wskazuje zatem, ze mimo posiadania zasobow w postaci znajomosci i
deklarowanego stosowania adaptacyjnych strategii radzenia sobie, w sytuacjach silnego stresu
badana moze mie¢ tendencje do reagowania przede wszystkim na poziomie emocjonalnym,
co moze utrudnia¢ skuteczne rozwigzywanie problemoéw i obniza¢ jej dobrostan psychiczny.
W wywiadzie post badana ocenita udzial w pisaniu ekspresyjnym jako do$wiadczenie nowe,
interesujace 1 potencjalnie pomocne, szczeg6lnie w kontekscie codziennego funkcjonowania
pod duzym obcigzeniem. Podkreslita, ze istotng zaleta tej metody jest jej elastycznos¢ —
mozliwos¢ samodzielnego wyboru momentu na pisanie oraz dopasowania formy do wtasnych
potrzeb i rytmu dnia. Jednocze$nie wyraznie zaznacza, ze w jej aktualnej sytuacji zyciowej
najwiekszym wyzwaniem bylo znalezienie czasu i przestrzeni na t¢ aktywnos$¢, a takze
utrzymanie koncentracji. Dtugos$¢ pojedynczej sesji (20 minut) zostata oceniona jako zbyt
duza, co wskazuje, ze krotsze, bardziej dostgpne formy moglyby zwiekszy¢ efektywnos$¢ i
regularno$¢ stosowania tej techniki.

Proces pisania nie miat w petni swobodnego charakteru, bo badana do§wiadczata trudnosci w
»puszczeniu kontroli” 1 spontanicznym wyrazaniu emocji. Towarzyszacy jej na co dzien
wysoki poziom stresu oraz problemy z koncentracjg wptywaty na sposob realizacji zadania,
powodujac, ze pisanie bylo bardziej kontrolowane i momentami utrudnione, wskazywata na
pojawiajaca si¢ ,,pustke w glowie”. Moze to sugerowaé, ze krotkotrwala interwencja,
realizowana w warunkach silnego przecigzenia, nie byla wystarczajaca, aby umozliwié

glebsze przetwarzanie emocjonalne.
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Wplyw pisania na poziom stresu i leku zostal przez badang oceniony jako ograniczony
i krotkotrwaly. Odczuwana poprawa pojawiata si¢ gtownie w trakcie lub bezposrednio po
pisaniu, wigc tak naprawde miata charakter tylko chwilowej ulgi, porownywalnej do efektu
innych aktywnosci regulujgcych napigcie, takich jak spacer czy aktywnos$¢ fizyczna. Efekt ten
nie utrzymywal si¢ jednak w dtuzszej perspektywie, a poziom stresu i lgku powracat do
wczesniejszego poziomu. Po czterech dniach interwencji badana nie zaobserwowala istotnych
zmian ani w nasileniu, ani w sposobie przezywania napi¢cia emocjonalnego. Pomimo tego,
wyraznie widoczne dla niej sg korzysci na poziomie poznawczym i refleksyjnym. Pisanie
umozliwitlo G.O. zatrzymanie si¢ w codziennym pospiechu i skierowanie uwagi na wlasne
przezycia. Sprzyjalo zwigkszeniu dystansu wobec trudnos$ci, ich lepszemu uporzadkowaniu
oraz bardziej realistycznej ocenie i pojawila si¢ mozliwo$¢ spojrzenia na problemy jako mniej
przytlaczajace. Istotnym efektem byto rowniez bardziej zadaniowe ujecie obowigzkoéw
zwigzanych ze studiami 1 badana zaczgta postrzega¢ je jako konkretne, mozliwe do
uporzadkowania dziatania, a nie jako przytlaczajaca catos¢. Mozna wigc mowi¢ o pojawieniu
si¢ elementOw poznawczej reorganizacji i wstepnego ,,przeramowania’ trudnosci.

Interwencja zostata takze zidentyfikowana jako nowa strategia radzenia sobie ze
stresem. Badana deklaruje che¢¢ jej kontynuowania, jednak w zmodyfikowanej formie, na
pewno krotszej (ok. 5—-10 minut), bardziej elastycznej, a takze w zmodyfikowanej formie
refleksji bez zapisywania przykltadowo podczas spaceru. G.O. zwrécita uwage na
podobienstwo tej metody do praktyk uwaznosci, co moze zwigksza¢ jej dostepnos¢ i
akceptacje.

Podsumowujac, pisanie ekspresyjne w krotkiej, czterodniowej formie nie
doprowadzitlo wedlug stow badanej do trwatej redukcji stresu i1 leku, jednak okazato sig
wartosciowym narzedziem wspierajacym wglad, refleksje oraz porzadkowanie doswiadczen.
Uzyskane efekty wskazuja, Zze interwencja oddziatywata przede wszystkim na poziomie
poznawczym, inicjujac proces zmiany perspektywy i zwigkszajac $wiadomos¢ przezyc.
Mozna przypuszcza¢, ze przy dluzszym czasie trwania oraz lepszym dopasowaniu do
mozliwosci badanej, metoda ta miataby potencjal do wywolania bardziej utrwalonych
efektow rowniez w obszarze regulacji emocjonalne;.

Na podstawie uzyskanych wynikow ankiety post mozna stwierdzié, ze udziat w
pisaniu ekspresyjnym przynidst umiarkowane, ale zauwazalne korzysci w funkcjonowaniu

badanej osoby. W obszarze oceny zmian (skala 1-5) badana wskazuje przede wszystkim na

UCZELNIA W CHMURZE

2026

82 / 146



Cloud

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
2026-05-27 18:45:44

wzrost $wiadomosci emocji (4/5) oraz ogdélng pomocno$¢ pisania (4/5), umiarkowang
poprawe w zakresie rozumienia zrodet stresu, odczuwanej ulgi emocjonalnej oraz zmiany
sposobu radzenia sobie ze stresem (po 3/5), mniejszy wplyw na redukcje leku 1 napiecia (2/5)
oraz umiarkowany wplyw na obnizenie stresu (3/5). Wskazuje to, ze pisanie silniej
oddziatywato na procesy poznawcze i wglad, niz na bezposrednig redukcje napiecia
emocjonalnego. W zakresie aktualnego poziomu stresu i leku poziom stresu oceniono na 8/10,
poziom leku na 7/10, co sugeruje utrzymujacy si¢ wysoki poziom obcigzenia psychicznego
mimo interwencji. Zmiana w tych obszarach nie jest duzg zmiang.

W czg$ci dotyczacej radzenia sobie ze stresem badana deklaruje, ze pisanie wplyneto
na jego sposob radzenia sobie, a aktualnie dominuje strategia koncentracji na emocjach, co
mogtoby by¢ spojne ze wzrostem swiadomosci emocjonalne;.

W zakresie oceny metody badana polecitaby te form¢ innym oraz rozwaza jej stosowanie w
przysztosci, co wskazuje na pozytywny odbidr interwencji i jej subiektywna warto$¢.

Pisanie ekspresyjne okazalo si¢ dla badanej osoby narzedziem wspierajacym refleksje
emocjonalng 1 rozumienie wlasnych przezy¢, jednak jego wptyw na redukcje stresu i1 leku byt
ograniczony. Moze to sugerowac, ze interwencja ta petlni w jej przypadku raczej funkcje
wgladowa 1 wspierajaca proces przetwarzania emocji, niz bezposrednio redukujaca napiecie w
krotkim czasie.

Wyniki ankiety 1 wywiadu post sg spdOjne i1 wskazuja, ze pisanie ekspresyjne
przyniosto przede wszystkim korzys$ci na poziomie wgladu i §wiadomosci emocjonalnej, a nie
trwatej redukcji stresu i1 lgku. Badana do$wiadczata jedynie chwilowej ulgi oraz lepszego
uporzadkowania mysli i dystansu do problemoéw, przy utrzymujacym si¢ wysokim poziomie
obcigzenia psychicznego. Interwencja zostala jednak oceniona jako wartoSciowa i
potencjalnie uzyteczna, szczegolnie przy dluzszym i lepiej dopasowanym stosowaniu.

Dodatkowe wnioski z obserwacji pokazuja, ze badana podczas badania byla
zaangazowana, aktywna 1 wspoélpracujaca, z prawidlowym kontaktem stownym i
adekwatnymi wypowiedziami. Jednoczesnie widoczne byly oznaki podwyzszonego napigcia
emocjonalnego, takie jak nieufnos¢, czujnos¢, rozproszenie uwagi oraz reakcje emocjonalne
w postaci ptaczu przy poruszaniu bardziej wrazliwych tematow - przy okazji méwienia o
praktykach, na ktorych sg dzieci. Funkcjonuje zadaniowo i wytrwale, jednak stres wptywa na

jej reakcje emocjonalne oraz czg¢sciowo na sposob pracy. Obraz na podstawie obserwacji
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wskazuje na osob¢ dobrze funkcjonujaca poznawczo, ale pozostajaca pod wyraznym

wplywem stresu, ktory ujawnia si¢ takze w nasilonych reakcjach emocjonalnych.
Ponizej przedstawione zostang wnioski ze studium przypadku G.O.
Whioski ze studium przypadku G.O.

Calos¢ uzyskanych wynikow G.O. wskazuje na zlozony 1 niejednoznaczny obraz
funkcjonowania badanej, w ktorym widoczna jest rozbiezno$¢ pomiedzy deklaracjami a
rzeczywistymi reakcjami w sytuacji stresu, a takze umiarkowany, selektywny wpltyw
zastosowanej interwencji.

Przed interwencja badana charakteryzowata si¢ bardzo wysokim poziomem Igku
(STAI — 10 sten) oraz wysokim poziomem stresu (KPS — 89 sten, jednak z ostrozng
interpretacja z powodu wysokiego wyniku w skali kltamstwa), obejmujacym zaréwno napigcie
emocjonalne, jak 1 stres zewnetrzny oraz intrapsychiczny. Jednoczesnie, cho¢ w Mini-COPE
dominowaty deklaracje stosowania strategii zadaniowych (aktywne radzenie sobie,
planowanie), wyniki CISS wskazywaty na wyrazng przewage stylu skoncentrowanego na
emocjach. Moze to sugerowac, ze na poziomie deklaratywnym badana postrzega siebie jako
osobe radzaca sobie zadaniowo, jednak w realnych sytuacjach silnego obcigzenia reaguje
gltoéwnie emocjonalnie lub wskazywa¢ na szczegdlny charakter stresu akademickiego, ktory
pozwala na stosowanie bardziej adaptacyjnych strategii pomimo ogolnej tendencji do
reagowania w inny sposob. Dodatkowo wysoki wynik w skali ktamstwa wskazuje na mozliwg
tendencje do udzielania odpowiedzi zgodnych z oczekiwaniami spolecznymi, co nakazuje
ostrozno$¢ w interpretacji czgsci wynikow.

Po przeprowadzeniu krotkiej interwencji w postaci pisania ekspresyjnego zaobserwowano
niewielkie, ale zauwazalne zmiany. Poziom leku jako stanu obnizyt si¢ (z 10 do 8 stenu), a
poziom stresu nieznacznie spadt (do 7-8 stenu), cho¢ nadal pozostaje wysoki. W zakresie
strategii radzenia sobie (Mini-COPE) nie nastgpita zmiana dominujacych strategii, jednak
widoczny jest ogélny spadek nasilenia wielu reakcji, szczeg6lnie tych mniej adaptacyjnych
(np. zaprzeczanie, zaprzestanie dziatan, zazywanie substancji, obwinianie siebie). Moze to
wskazywac na stopniowe odchodzenie od bardziej dezadaptacyjnych wzorcow oraz wigksza

elastyczno$¢ w radzeniu sobie.
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Dane jakosciowe (wywiad i ankieta post) pokazuja, ze interwencja byta dla badanej
doswiadczeniem wartosciowym, jednak jej wplyw miat gltownie charakter poznawczy i
krotkoterminowy. Pisanie sprzyjato zwigkszeniu $wiadomosci emocji, uporzadkowaniu
doswiadczen oraz uzyskaniu dystansu wobec probleméw, co przejawiato si¢ m.in. bardziej
zadaniowym spojrzeniem na obowiazki. Jednoczes$nie nie doprowadzito do trwatej redukcji
stresu 1 leku, a odczuwana ulga byla chwilowa. Trudno$ci w spontanicznym wyrazaniu
emocji oraz wysoki poziom przecigzenia mogly ogranicza¢ efektywnos¢ interwencji.

Podsumowujgc, uzyskane wyniki sugeruja, ze pisanie ekspresyjne w krotkie;j,
czterodniowej formie nie bylo wystarczajace do istotne] zmiany w obszarze regulacji
emocjonalnej, jednak zapoczatkowato proces refleksji 1 poznawczej reorganizacji
doswiadczen. Widoczne sa pierwsze sygnaty bardziej adaptacyjnego funkcjonowania (spadek
czesci niekorzystnych strategii, niewielkie obnizenie leku), jednak utrzymujacy si¢ wysoki
poziom stresu oraz dominacja stylu emocjonalnego oraz stosowanie strategii radzenia sobie w

sposob niezorganizowany wskazuja na potrzebe dluzszej i lepiej dopasowanej interwencji.

4.4 Studium przypadku — M.E.

Wywiad przeprowadzono z 39-letnig kobietg (M.E.), ktora swoje zycie toczy migdzy
Wielka Brytanig a Polskg. Badana ma meza i dwoje matych dzieci oraz pracuje zawodowo w
branzy IT - jest to praca zdalna. Jednoczesnie jest studentkg psychologii na koncowym etapie
studiow. W momencie badania przebywata w Polsce, u swojej matki, gdzie zatrzymuje si¢
zawsze, gdy przebywa w Polsce. Funkcjonuje w wielu rolach jednoczesnie - pracowniczki,
matki, partnerki oraz studentki - co stanowi istotny kontekst dla analizowanego poziomu
stresu. Uczestniczka opisuje swoje aktualne samopoczucie jako dobre, wskazujac na
regularng aktywno$¢ fizyczng na sitowni i basenie, ktora petni dla niej funkcje regulacyjng 1
wspierajacg dobrostan.

Dominujgcym zrédtem stresu w jej Zyciu sg obecnie studia, a w szczeg6dlnosci ich
koncowy etap, obejmujacy koniecznos$¢ jednoczesnego przygotowywania pracy magisterskiej
oraz realizacji wymagajacych przedmiotéw akademickich. Badana podkreslita, ze w
poczatkowym okresie studiowania traktowala nauke bardziej swobodnie, nawet ,dla
przyjemnosci”, jednak wraz z uplywem czasu oraz zainwestowaniem znacznych zasobow

czasowych 1 emocjonalnych jej podejscie ulegto zmianie, a studia zaczeglty by¢ postrzegane
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jako istotna inwestycja, ktorag chce doprowadzi¢ do konca na wysokim poziomie. To
przesunig¢cie znaczenia studidéw wigze si¢ ze wzrostem odczuwanego stresu oraz wicksza
presja wewnetrzng.

Najbardziej stresujagcym aspektem studiowania nie jest dla niej ani kontakt z
promotorem, ktdry oceniany jest jako wspierajacy i pomocny komunikacyjnie, ani dostgp do
materialdw czy wiedzy, lecz przede wszystkim trudno$¢ w znalezieniu czasu na pisanie pracy
magisterskiej w kontekscie licznych obowigzkow zyciowych. Uczestniczka podkresla, ze
laczenie pracy zawodowej, opieki nad dzie¢mi oraz prowadzenia domu z wymaganiami
akademickimi stanowi istotne obcigzenie 1 znaczaco utrudnia systematyczng prac¢ nad
tekstem. Dodatkowym czynnikiem stresogennym jest fakt, ze jej promotor prowadzi rowniez
zajecia dydaktyczne, ktore sg wymagajace, co powoduje koniecznos¢ zwiekszonego
zaangazowania i koncentracji w podwdjnej roli studentki i uczestniczki jego seminarium.
Badana zadeklarowata, iz towarzyszy jej perfekcjonizm, szczegdlnie widoczny w obszarach
zwigzanych z tworzeniem i pisaniem. Uczestniczka deklaruje, ze zalezy jej nie tylko na
zaliczeniu pracy, ale rGwniez na osiggnieciu wysokiej jakosci oraz wyniesieniu z tego procesu
wartosci dla siebie. Perfekcjonizm ten ma zaré6wno wymiar zewnetrzny i wynika z checi
spelnienia oczekiwan promotora, jak i wewngtrzny, czyli potrzeby rozwoju i satysfakcji
osobistej. Jednocze$nie moze on nasila¢ odczuwany stres i utrudnia¢ rozpoczecie lub
kontynuowanie pracy. Stres doswiadczany przez uczestniczke ma charakter przewlekty i
pojawia si¢ niemal codziennie, szczegolnie od okresu poprzedzajacego sesj¢ egzaminacyjng.
Cho¢ sama sesja zakonczyla si¢ czeSciowo niepowodzeniem, gdyz M.E. nie zdala w
pierwszym terminie jednego przedmiotu, badana poradzita sobie z tg sytuacja w sposob
zadaniowy. Po jej zakonczeniu glownym zrodlem napiecia stata si¢ presja zwigzana z
pisaniem pracy oraz nowymi, trudnymi przedmiotami, zwlaszcza o charakterze
statystycznym.

Objawy stresu majg zaro6wno wymiar somatyczny, jak i psychiczny. W obszarze
fizycznym uczestniczka zauwazyla wyrazne napigcie migsniowe, bdle ramion i1 odcinka
ledzwiowego kregostupa oraz zaciskanie szczgki, co wskazuje na wysoka $wiadomosé
sygnatow plynacych z ciala. W obszarze psychicznym dominujg nattok mysli, szczegdlnie
nasilajacy si¢ wieczorem, trudno$ci z wyciszeniem oraz zaburzenia snu polegajace na

powracajacych rozwazaniach dotyczacych obowigzkow 1 jako$ci wykonanej pracy.
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Charakterystyczne jest pojawianie si¢ refleksji dotyczacych niedokonczonych zadan dopiero
w momencie ktadzenia si¢ spac.

Pomimo wysokiego poziomu stresu uczestniczka nie identyfikuje u siebie istotnych
przejawow leku, ani jako stanu, ani jako cechy. Okresla siebie jako osobe racjonalng,
realistyczng 1 zorientowana na rozwigzania. W sytuacjach potencjalnego niepowodzenia
koncentruje si¢ na planowaniu alternatywnych dziatan typu poprawa egzaminu, przesuniecie
terminu, zamiast angazowac¢ si¢ w zamartwianie. Deklaruje brak tendencji do katastrofizacji
oraz ogoblnie pozytywne nastawienie do przysziosci.

W zakresie strategii radzenia sobie ze stresem mozna zaobserwowa¢ dominacje stylu
zadaniowego, co objawia si¢ podejmowaniem dzialan, wysoka potrzeba kontroli, jednak
wspotwystepuja z nim rowniez strategie unikowe. Nalezg do nich m.in. angazowanie si¢ w
inne aktywnosci (sprzatanie, praca), intensywne ogladanie seriali (tzw. ,,binge watching”) czy
odsuwanie w czasie myslenia o stresujacych zadaniach. Uczestniczka prezentuje takze
przekonanie, ze zamartwianie si¢ nie ma funkcjonalnej wartosci, dlatego w sytuacjach, na
ktore nie ma wplywu, §wiadomie unika koncentrowania si¢ na nich. Jednoczesnie wskazuje
na wysokg potrzebg kontroli w obszarach, na ktére ma wplyw, co czasami moze przyjmowac
nadmierny charakter.

Badana nie korzysta w istotnym stopniu ze wsparcia spotecznego jako strategii
radzenia sobie ze stresem. Nie ma tendencji do dzielenia si¢ trudnosciami z innymi osobami,
nawet bliskimi, koncentrujac si¢ raczej na samodzielnym rozwigzywaniu probleméw. W jej
narracji widoczna jest duza autonomia, ale jednocze$nie ograniczone wykorzystanie zasobow
relacyjnych.

W kontek$cie pisania terapeutycznego uczestniczka nie posiadala wczesniejszych
doswiadczen z regularnym pisaniem o emocjach, cho¢ podejmowata proby prowadzenia
pamietnika, ktore nie byly kontynuowane. Wskazywata jednak na sporadyczne
wykorzystywanie krotkich zapisow, np. pojedynczych zdan motywujacych w sytuacjach
stresowych, co moze §wiadczy¢ o intuicyjnym korzystaniu z elementéw autoregulacji poprzez
pisanie. Deklarowala otwartos$¢, ciekawos¢ oraz brak istotnych obaw wobec proponowanej
interwencji, cho¢ zauwazyla mozliwo$¢ intensywnego zaangazowania si¢ w proces, np.
pisanie bardzo obszernych tresci. W innych obszarach zycia, takich jak praca zawodowa czy

zycie rodzinne, uczestniczka nie doswiadcza aktualnie znaczacych trudnos$ci ani stresu, co
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wskazuje, ze obcigzenie ma charakter specyficzny i skoncentrowany wokoét jednego obszaru
funkcjonowania, jakim sg studia.

W ankiecie pre osoba badana deklarowata, ze obecnie do§wiadcza stresu zwigzanego
ze studiowaniem, ktory ocenia na poziomie 7/10, co wskazuje na umiarkowanie wysoki
poziom obcigzenia. Najbardziej stresujace sa dla niej sytuacje zwigzane z pisemnymi
zaliczeniami i egzaminami, co sugeruje silng reakcje na presje oceniania. W radzeniu sobie ze
stresem najczescie] wykorzystuje aktywnos$¢ fizyczng oraz zajmowanie si¢ innymi
czynnosciami, co moze wskazywac¢ na tendencje do odwracania uwagi od trudnych emoc;ji.
Rzadko korzysta z pisania jako formy regulacji emocji, a jesli juz, ma ono bardzo skrdcong
forme, ograniczajaca si¢ do pojedynczych zdan zapisywanych w kalendarzu. Osoba badana
korzystata wczesniej z pomocy psychologicznej w formie terapii indywidualnej, jednak nie
miata wczesniej stycznosci z metodg pisania ekspresywnego. W odniesieniu do udziatu w
badaniu wyrazata ciekawo$¢ oraz nadzieje, ze proponowana forma pracy moze jej pomoc.
Ogolnie uzyskane odpowiedzi wskazuja na obecnos¢ stresu akademickiego oraz stosowanie
strategii unikowych wspotwystepujacych ze stylem zadaniowym, przy jednoczesnym
ograniczonym wykorzystaniu strategii refleksyjnych. Jednoczesnie przy otwarto$ci na nowe

doswiadczenia mogto sprzyjac skutecznos$ci interwencji opartej na pisaniu ekspresyjnym.

Ponizej znajduje si¢ szczegotowy opis wynikow M.E. w zakresie zmiennych

kontrolnych i zaleznych. Najpierw przedstawione bedg zmienne kontrolne.

Zmienne kontrolne

Ponizej znajdujg si¢ wyniki pomiaréw zmiennych kontrolnych.

a)Wyniki STAI - x2, I¢k jako cecha

Wynik leku jako cechy jest niski, znajdujac si¢ w 3 stenie, w przedziale ufnosci 85% (2-4), co

moze wskazywa¢ na to, ze badana moze charakteryzowa¢ si¢ wzglednie stalym niskim

poziomem leku, jednak nawet osoby z niskim poziomem lgku jako cechy, moga doswiadczac

leku jako stanu w pewnych sytuacjach.
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b) Wynik CISS - style radzenia sobie ze stresem

Wyniki uzyskane przez M.E. nie pozwalaja okresli¢ dominujacego stylu, poniewaz wyniki w
dwoch skalach nie sg istotnie rozne. W skali SSZ jak i SSE mieszczg si¢ one w stenach 5 (4-6
w przedziale ufnosci 85%). Wyniki wskazuja jednoczes$nie na $redni poziom korzystania z
tych strategii. Wyniki sg jedynie istotnie nizsze w jednej skali - SSU (sten 4 przedziat ufnosci
85% 3;5) w porownaniu do SSE (sten 5 przedzial ufnosci 85% 4;6), natomiast nie wystepuje
istotna wyzszo$§¢ w stosunku do skali SSZ. W obrebie skali SSU widoczna jest znaczna
roéznica pomiedzy ACZ (sten 6 5-7) a PKT sten 2, 1-3) co potwierdza wyniki z innych testow,
wywiadow oraz ankiety pre, ktore sugeruja, iz badana nie opiera swoich strategii na

zaangazowaniu spolecznym 1 wsparciu otoczenia.

Zmienne zalezne maja za zadanie pokaza¢ zakres zmian w ramach przeprowadzonego

badania.

Zmienne zalezne

Ponizej zaprezentowano wyniki pomiaréw zmiennych zaleznych w podziale na

kwestionariusze oraz wyniki przed i po interwencji.
a) Wyniki badania kwestionariuszem STAI x1 I¢k jako stan
* Pomiar pierwszy
Wynik leku jako stanu, mieszczacy si¢ w 7 stenie przy 85% przedziale ufnosci (6-8),
wskazuje na do$¢ wysoki poziom tego wymiaru, co moze sugerowac, ze badana doswiadcza

nasilonych uczu¢ napigcia i obaw zwigzanych z sytuacja studiowania.

*  Pomiar drugi
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Po przeprowadzeniu interwencji wynik mierzony ilo§ciowo obnizyl si¢ do poziomu stenu 5, w
przedziale ufnosci 4-6 dla 85%, co moze wskazywaé na korzys$ci ptyngce w tym zakresie z

uczestnictwa w interwencji pisania.

b) Wyniki badania kwestionariuszem KPS — poziom stresu

* Pierwszy pomiar

Wynik w skali ogélnej mieszczacy si¢ w stenie 4 nalezy do wynikow niskich, tak samo jak i
wynik skali stresu intrapsychicznego znajdujacy si¢ w stenie 3, a wynik stresu zewngtrznego
w stenie 2, co sytuuje go w wynikach bardzo niskich. Jedynie w skali napigcia emocjonalnego
wynik znalazt si¢ w stenie 6, co oznacza, ze w wymiarze napi¢cia emocjonalnego badana
moze odczuwacé przecietne jego nasilenie.

W skali ktamstwa badana uzyskata bardzo niski wynik mieszczacy si¢ w 1 stenie sugeruje

brak sktonnosci do tego, by przejawia¢ tendencje do fatszowania opisu obrazu siebie.

* Drugi pomiar

Po interwencji wyniki nieznacznie si¢ zmienity - wynik w skali ogdlnej obnizyl si¢ do stenu
3, a wynik stresu intrapsychicznego pozostal na 3 stenie, ale napigcie emocjonalne wzrosto do
stenu 6, stres zewnetrzny obnizyt si¢ do stenu 2, co nadal pomimo zmiany wewngtrznej
struktury stresu, pozostaje w przedziale sugerujacym niskie i przecietne jego doswiadczenie,
natomiast co ciekawe wzrosta skala klamstwa na 4 sten, ale nadal pozostaje w obszarze

wynikéw niskich.

¢) Wyniki badania kwestionariuszem mini-COPE — strategie radzenia sobie

* Pierwszy pomiar

Wyniki Mini Cope zostaly zaprezentowane w tabeli 1 i pokazuja wyraznie, ze strategie, po

ktore badana siggata najczeSciej przed interwencja to strategie z repertuaru Strategie

skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie, Planowanie (oba wyniki powyzej
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sredniej). Badana w niewielkim stopniu si¢gala po strategie ukierunkowane na emocje (dwie z
tej kategorii ponizej S$redniej), a z innych strategii Pozytywne Przewarto$ciowanie,
Zajmowanie si¢ czyms$ innym oraz Obwinianie Siebie otrzymaly wysoki wynik 1 byly

powyzej sredniej.

* Drugi pomiar

Biorac pod uwage fakt, iz strategie mogg zmienia¢ si¢ w czasie, pod wplywem sytuacji
czy interwencji, drugi pomiar zostal dokonany po interwencji. Wyniki Mini Cope wskazuja,
ze strategie, po ktore badana siggala najczesciej przed interwencja pozostaly bez zmian i sg to
strategie z repertuaru Strategie skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie,
Planowanie (oba wyniki powyzej $redniej), a wynik w obszarze Poszukiwania wsparcia
instrumentalnego wzrést z 0 do 1,5. Sigganie po takie strategie, jak rowniez po Pozytywne
Przewarto$ciowanie (utrzymato wysoki wynik), Akceptacja (wynik wzrost, utrzymujac si¢
powyzej Sredniej) sg z reguty przystosowawcze 1 przypisuje im si¢ obnizanie poczucia stresu.
Dos¢ wysoko nadal utrzymuje si¢ wynik Obwiniania siebie na poziomie 2. , co jest wartoscig
powyzej $redniej. Badana nadal w niewielkim stopniu siggala po strategie ukierunkowane na
emocje (wszystkie z tej kategorii ponizej $redniej, jedynie wynik Zwrotu ku Religii utrzymat
niski, ale jednak powyzej $redniej wynik 1), a z innych strategii zmiany obserwujemy w
spadku Zajmowania si¢ czyms innym o 0,5 natomiast strategia Wytadowania wzrosta z 0,5
do 2, n. Zaprzestanie Dziatan, Zazywania substancji psychoaktywnych i1 Zaprzeczanie tak jak
W pierwotnym wymiarze wynosza 0.

Wyniki sugeruja zmiany korelujace z zachowaniami bardziej adaptacyjnymi.

Tabela 4.4.
Tabela wynikow Mini-Cope badanej M E.

Grupa strategii  [Strategia Wynik  |Wynik po |[Powyzej/
[przed onizej Ponizej/powyzej

Sredniej pre [Sredniej post

Strategie Aktywne  radzenief2 2,5 > >

skoncentrowane |sobie
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Planowanie 2 2 >
. Poszukiwanie
na problemie
wsparcia 0 1,5 <
instrumentalnego
Pozytywne
. . 2 2 >
[przewarto$ciowanie
Inne strategie
Zajmowanie sig)
‘ 2 1,5 >
czyms$ innym
Poszukiwanie
wsparcia
emocjonalnego 0 1 <
Ukierunkowanie Zaprzeczanie 0 0 -
na emocje Zwrot Ku Religii 1 1 >
Zazywanie substancjil
[psychoaktywnych |0 0 <
Zaprzestanie dziatan |0 0 <
[Obwinianie siebie |2 2 >
Poczucie Humoru 1,5 1,5 >
Inne strategie Wyladowanie 0,5 2 >
Akceptacja 1,5 2 >

Rysunek 4.4.

Wykres wynikow Mini-Cope badanej M.E.
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254

2.0

Wynik

Wyniki uzyskane w badaniu wskazuja na ogolng zbiezno§¢ pomigdzy deklarowanymi
a rzeczywistymi strategiami radzenia sobie ze stresem. Badana w wywiadzie oraz ankiecie
opisuje siebie jako osobe stosujaca strategie zadaniowe, co znajduje odzwierciedlenie rowniez
w wynikach kwestionariusza Mini-COPE (wysokie wyniki w zakresie aktywnego radzenia
sobie oraz planowania) i CISS, w ktérym wynik SSZ wraz z wynikiem SSE wskazywaly na
przecietny poziom stylu zadaniowego, a SSU szczego6lnie w podskali PKT wykazywalo niski
wynik, co odpowiada deklarowanym przez uczestniczki badania strategiom, ktére moga
wynika¢ z ogblnej dyspozycji, jaka jest styl.

Mozna réwniez zauwazy¢, ze mimo niskiego poziomu leku jako cechy (STAI x2, 3
sten, w przedziale ufnosci 85% (2-4), badana doswiadczata podwyzszonego Igku jako stanu w
pierwszym pomiarze (7 sten przy 85% przedziale utnosci (6-8)), co potwierdza zalozenie, iz
nawet osoby o wzglednie stabilnym, niskim poziomie Ieku jako cechy moga reagowac
nasilonym napi¢ciem w sytuacjach dla nich obciazajacych — w tym przypadku zwigzanych ze
studiowaniem. Istotnym elementem jest takze zmiana zaobserwowana po interwencji —
obnizenie poziomu Igku jako stanu do poziomu przecigtnego (sten 5, w przedziale ufnosci 4-6
dla 85%), co moze sugerowa¢ pozytywny wplyw zastosowanego pisania ekspresyjnego na
regulacje emocji i redukcje napiecia. Zmiany te, cho¢ umiarkowane, sg spdjne z kierunkiem
zmian obserwowanych w zakresie strategii radzenia sobie.

W obszarze stresu (KPS) wyniki wskazuja na ogdlnie niski poziom jego odczuwania
zaro6wno przed, jak 1 po interwencji, przy jednoczesnych niewielkich przesuni¢eciach w jego

strukturze (wzrost napiecia emocjonalnego przy spadku stresu zewngtrznego). Moze to
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sugerowac, ze interwencja wptynela bardziej na percepcje czynnikdw zewngtrznych niz
wewnetrzne przezywanie emocji.

Analiza wynikéw Mini-COPE potwierdza wzgledng stabilno$§¢ dominujacych strategii
zadaniowych, przy jednoczesnym pojawieniu si¢ subtelnych zmian w kierunku bardziej
adaptacyjnych sposobow radzenia sobie, takich jak wzrost akceptacji czy poszukiwania
wsparcia instrumentalnego. Warto jednak zwr6ci¢ uwage na utrzymujacy si¢ podwyzszony
poziom obwiniania siebie, ktéry moze stanowi¢ czynnik ryzyka w konteksScie
dhugoterminowego funkcjonowania emocjonalnego.

Podsumowujac, uzyskane wyniki psychometryczne sugeruja, ze interwencja pisania
ekspresyjnego moglta przyczyni¢ si¢ do czesciowej poprawy funkcjonowania badane;,
szczegolnie w zakresie redukcji lgku jako stanu oraz modyfikacji niektorych strategii radzenia
sobie. Zmiany te majg jednak charakter umiarkowany, a wzglgdna stabilnos¢ gtownych
stylow radzenia sobie wskazuje, ze proces ich przeksztalcania wymaga dtuzszego czasu lub
bardziej intensywnych oddzialtywan.

Wywiad koncowy wskazuje, Zze interwencja pisania ekspresyjnego zostala przez
uczestniczke odebrana jako dos$wiadczenie wyraznie pozytywne, naturalne i wspierajace.
Badana nie tylko nie napotkata istotnych trudno$ci w samym procesie pisania, ale wrecz
opisywata go jako spontaniczny, ptynny i ,,automatyczny”, co sugeruje, ze forma interwencji
byta dobrze dopasowana do jej sposobu funkcjonowania. Poczatkowe obawy dotyczace braku
tematow czy trudnosci w wyrazaniu mysli nie potwierdzity si¢, a po rozpoczeciu pisania
treSci pojawialy si¢ samoistnie, bez koniecznosci ich $§wiadomego poszukiwania.
Najwazniejsza funkcja pisania bylo dla badanej roztadowanie napigcia emocjonalnego.
Opisywala ten proces jako forme intensywnego ,,wyrzucenia z siebie” trudnych tresci,
podkreslajac jego dorazny, oczyszczajacy charakter. Istotne jest, ze nie traktowala pisania
jako budowania spdjnej narracji czy refleksyjnego analizowania do§wiadczen, lecz raczej jako
sposob na pozbycie si¢ aktualnego obcigzenia emocjonalnego. Towarzyszace temu
wyrzucanie zapisanych kartek miato znaczenie symboliczne 1 stanowito integralny element
procesu, bo wzmacniato poczucie zamkni¢cia tematu i redukowato potrzebe powrotu do
zapisanych tresci.

W  obszarze funkcjonowania poznawczego szczegOlnie widoczne  bylo
uporzadkowanie mysli 1 zmniejszenie poczucia przytloczenia. Uczestniczka podkreslata, ze

zapisanie obowigzkow i1 zadan pozwolito jej zobaczy¢ je w bardziej konkretny i ograniczony
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sposob, co przelozylo si¢ na obnizenie subiektywnego stresu. Metafora ,,wilka, ktory nie jest
juz taki duzy” dobrze oddaje zmiane w percepcji trudnosci z nieokreslonego, przyttaczajacego
zagrozenia staly si¢ one bardziej uchwytne 1 mozliwe do opanowania.

Najbardziej wyrazne zmiany dotyczyly jednak sfery behawioralnej. Badana zauwazyta
wzrost motywacji do dzialania, ograniczenie tendencji do prokrastynacji oraz wigksza fatwos¢
inicjowania 1 kontynuowania aktywnosci. Przeniesienie mys$li na papier zmniejszato ich
obcigzajacy charakter, co sprzyjato podejmowaniu dzialan. Pisanie petnito funkcje swoistego
,»punktu startowego” rozpoczecie jednej czynnosci utatwialo przechodzenie do kolejnych.
Mozna to interpretowac jako aktywizujacy wplyw interwencji, szczegdlnie w kontekscie
strategii zadaniowych.

W obszarze emocjonalnym zmiany byly mniej jednoznaczne na poziomie
deklaratywnym, jednak widoczny byt wzrost swiadomosci wtasnych przezy¢. Uczestniczka
zaczeta dostrzega¢ wcezesniej nieuswiadomione aspekty funkcjonowania, takie jak tendencja
do odktadania trudnych spraw czy unikania napigcia. Cho¢ nie byta pewna, czy jej poziom
leku ulegt zmianie, wykazywala wigksza ciekawos¢ 1 gotowos¢ do obserwowania wlasnych
reakcji, co moze §wiadczy¢ o uruchomieniu procesu refleksyjnego.

Waznym czynnikiem wplywajacym na efektywno$¢ interwencji byla jej struktura.
Regularno$¢ oraz poczucie zobowigzania, poczucie, ze ,musz¢ to zrobi¢” dziataty
mobilizujgco 1 sprzyjaty utrzymaniu cigglosci dziatania. Co wazne, presja ta byla odbierana
jako konstruktywna, a nie obcigzajgca. Dodatkowo kluczowe znaczenie miata pora
wykonywania zadania, bo pisanie poranne mialo wyraznie aktywizujacy charakter,
zwigkszato gotowo$¢ do dziatania i ograniczalo zachowania unikowe, natomiast pisanie
wieczorne byto odbierane negatywnie 1 nie przynosito podobnych korzysci.

Na uwage zastuguje réwniez sensoryczny aspekt pisania recznego. Uczestniczka podkreslata
przyjemnos¢ ptynaca z samego aktu pisania, gdyz kontakt z papierem, ruch re¢ki i uzywanie
ulubionych narzedzi sprawialo jej rados¢. Ten element, cho¢ nie byl bezposrednio zwigzany z
celem interwencji, znaczgco wzmacniat jej pozytywne doswiadczenie 1 zaangazowanie w
proces.

Podsumowujac, wywiad wskazuje, ze pisanie ekspresyjne moglo przynies¢
wielowymiarowe, cho¢ krotkoterminowe efekty. Najsilniej zaznaczyly si¢ zmiany w zakresie
uporzadkowania poznawczego, redukcji subiektywnego przytloczenia oraz aktywizacji

zachowania. W mniejszym stopniu widoczne byly bezposrednie zmiany w obszarze
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emocjonalnym, jednak zwigkszona §wiadomo$¢ wiasnych przezy¢ moze stanowi¢ podstawe
do dalszych zmian. Interwencja okazata si¢ nie tylko skuteczna, ale réwniez akceptowalna i
mozliwa do samodzielnego kontynuowania przez badana.

Na podstawie arkusza obserwacyjnego mozna stwierdzi¢, ze osoba badana

prezentowala pozytywna 1 zaangazowang postawe wobec sytuacji badania. Byla
zmotywowana, zainteresowana, wspoOtpracujaca oraz aktywna, a jej zachowanie mialo
charakter spontaniczny. Nie obserwowano oznak wycofania ani bierno$ci, co wskazuje na
wysoka gotowos¢ do udziatu w badaniu. W zakresie postawy wobec siebie badana jawi si¢
jako osoba raczej pewna siebie i zadowolona z wilasnych odpowiedzi, przy jednoczesnej
obecnos$ci umiarkowanego napiecia. Zachowywata spokoj oraz zdolno$¢ do refleksyjnego i
krytycznego podejscia do wiasnych wypowiedzi. Kontakt stowny byt prawidtowy — badana
utrzymywata dobry kontakt, wypowiadata si¢ spontanicznie, uzywajgc adekwatnego i
bogatego jezyka. Jej wypowiedzi byly zrozumiate i ptynne, a wymowa poprawna.
Sposob pracy badanej mozna okresli¢ jako efektywny i zorganizowany. Dzialala szybko,
raczej planowo 1 starannie, wykazujac zaangazowanie oraz wytrwatos¢. W sytuacjach
trudnosci dostrzegata bledy 1 podejmowala proby ich korygowania, co wskazuje na
konstruktywny styl radzenia sobie, cho¢ pojawialy si¢ takze elementy usprawiedliwiania
wlasnych trudnosci. W zakresie reakcji na pochwale zauwazalna bylta raczej obojetnosé, co
moze wskazywa¢ na ograniczong wrazliwo$¢ na wzmocnienia spoleczne. Moze to
pozostawa¢ w zwigzku z deklarowanymi w wywiadzie trudnosciami w obszarze relacji
interpersonalnych oraz mniejsza tendencja do korzystania ze wsparcia spotecznego.

Podsumowujac, funkcjonowanie osoby badanej w sytuacji badania bylo adaptacyjne i
sprzyjajace wspoOlpracy, jednak widoczne byly elementy napigcia oraz tendencje unikowe i

relacyjne, ktore stanowig istotny kontekst dla dalszej interpretacji wynikow.

Ponizej znajduja si¢ wnioski ze studium przypadku M.E.

Whioski ze studium przypadku pani M.E.

Uzyskane dane jako$ciowe pozostajg spdjne z wynikami badan kwestionariuszowych i

stanowig ich istotne uzupetnienie. W szczegdlnosci deklarowane przez uczestniczke poczucie
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ulgi, uporzadkowania oraz zmniejszenia przyttoczenia znajduje odzwierciedlenie w obnizeniu
poziomu leku jako stanu oraz subtelnych zmianach w strukturze strategii radzenia sobie.

Wypowiedzi badanej wskazuja, ze kluczowym mechanizmem dziatania pisania
ekspresyjnego bylo przeniesienie tresci wewnetrznych na poziom zewngtrzny, co umozliwito
ich uporzadkowanie i zmniejszenie ich obcigzajacego charakteru. Szczeg6lnie istotne wydaje
si¢ tutaj ,,odcigzenie poznawcze” — zapisanie mysli i zadan pozwolito ograniczy¢ ich nattok
oraz nada¢ im bardziej konkretng 1 mozliwg do opanowania forme¢. Mechanizm ten moze
thumaczy¢ zaré6wno subiektywnie odczuwang poprawe, jak i wzrost gotowosci do dziatania
oraz spadek tendencji do unikania.

Jednoczesnie analiza materiatu jakoSciowego sugeruje, ze interwencja nie tyle
zmienita podstawowe strategie radzenia sobie badanej, ile raczej uruchomita i wzmocnita juz
obecne strategie zadaniowe. Pisanie petito funkcje katalizatora aktywnos$ci i inicjowato
dziatanie, porzadkowalo cele i zwigkszalo poczucie sprawstwa. Jest to zgodne z wynikami
Mini-COPE, ktére wskazuja na utrzymujaca si¢ dominacj¢ strategii skoncentrowanych na
problemie przy jednoczesnym pojawieniu si¢ bardziej adaptacyjnych elementow, takich jak
akceptacja czy wigksza otwarto$¢ na wsparcie.

Zwigkszenie samoswiadomo$ci badanej jest takze waznym aspektem. Cho¢ nie
odnotowano jednoznacznych deklaracji zmiany w zakresie przezywania leku, uczestniczka
zaczeta dostrzega¢ wcezesniej nieuswiadomione mechanizmy, takie jak tendencja do
odktadania zadan czy unikania trudnych tresci. Moze to wskazywac, ze pisanie ekspresyjne
petni funkcje nie tylko regulacyjng, ale rowniez poznawcza i sprzyja refleksji 1 wgladowi w
wlasne funkcjonowanie. Na uwage zashuguje takze znaczenie kontekstu i formy interwencji.
Regularno$¢, pora dnia (pisanie poranne) oraz fizyczny aspekt pisania recznego okazaly sie
istotnymi czynnikami wzmacniajagcymi efektywno$¢ doswiadczenia. Sugeruje to, ze
skuteczno$¢ pisania ekspresyjnego moze by¢ czgsciowo zalezna od sposobu jego
implementacji, a nie wylacznie od samej techniki.

Wyniki ankiety post dodatkowo potwierdzaja pozytywny odbidr interwencji przez
badang. Uczestniczka bardzo wysoko ocenita wplyw pisania na redukcje¢ stresu oraz leku
(maksymalne wyniki), a takze wzrost $wiadomos$ci emocji i ogdlnej uzytecznosci tej metody.
Zauwazalna jest réwniez deklarowana poprawa w rozumieniu zrodet stresu oraz zmiana w
sposobie radzenia sobie (wyniki nieco nizsze, lecz nadal wysokie), co sugeruje realne, cho¢

umiarkowane przesunigcia w funkcjonowaniu. Aktualny poziom stresu i leku zwigzany ze
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studiami zostal oceniony jako umiarkowany, przy jednoczesnym subiektywnym poczuciu
zmiany w obu obszarach. Badana wskazata takze na dominacje strategii skoncentrowanych na
rozwigzywaniu problemoéw oraz jednoznacznie zadeklarowata cheé polecenia tej metody
innym 1 kontynuowania jej w przysztosci, co wzmacnia wniosek o wysokiej akceptacji i
postrzeganej skutecznos$ci pisania ekspresyjnego.

Podsumowujac, wyniki wskazuja, ze krétkoterminowa interwencja pisania
ekspresyjnego mogta u badanej przynies¢ zauwazalne, cho¢ umiarkowane korzysci w zakresie
regulacji napigcia emocjonalnego, organizacji poznawczej oraz aktywizacji zachowania.
Jednoczes$nie uzyskane rezultaty sugeruja, ze petniejsze i bardziej trwate zmiany w zakresie
strategii radzenia sobie moga wymaga¢ dluzszego czasu oddziatywania lub bardziej

intensywnej interwencji.

4.5 Studium przypadku — A.B.

Badana jest kobieta w wieku wczesnej dorostosci, ma 34 lata 1 jest studentka trzeciego
roku psychologii w trybie niestacjonarnym. Roéwnolegle prowadzi aktywno$¢ zawodowa —
posiada wlasng dziatalno§¢ gospodarcza oraz wspotpracuje z placowka zajmujaca sie
wsparciem 0sOb neurordéznorodnych (m.in. w spektrum autyzmu i z ADHD), gdzie realizuje
dziatania o charakterze psychoedukacyjnym. Istotnym elementem jej sytuacji zyciowej jest
rowniez samodzielne wychowywanie osmioletniego dziecka. Funkcjonowanie badanej mozna
zatem okresli¢ jako wielowymiarowo obcigzone, z uwagi na konieczno$¢ godzenia rodl
zawodowych, edukacyjnych oraz rodzinnych.

Z analizy materialu wywiadu wynika, ze dominujgcym zrédltem stresu w aktualnym
funkcjonowaniu badanej sg obowigzki zwigzane ze studiami. Stres ten ma charakter
wieloczynnikowy 1 obejmuje aspekty organizacyjne, poznawcze i emocjonalne. Badana
wskazuje na wysokie obcigzenie czasowe wynikajace z czestych zjazdéw (niemal w kazdy
weekend) oraz duzej liczby przedmiotow o znacznym stopniu trudnosci 1 rozbudowanym
zakresie materiatu. Koniecznos$¢ zaliczania materiatu o niskiej dostepnosci poznawczej 0 typu
abstrakcyjne pojecia psychometryczne wzbudza w niej niepokdj 1 jest chwilami
demotywujace. Dodatkowo podkresla presje zwigzang z koniecznoscig zaliczania licznych

egzaminOw 1 projektoéw w krotkich odstepach czasu, co wpisuje si¢ w charakter tzw. ,,sesji
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ciggtej”. Badana okre$la studia jako “mega obcigzajace”, podkreslajac wieloczynnikowos¢
obcigzenia.

Stres u A.B. ma charakter zarowno chroniczny, jak 1 epizodycznie nasilajacy si¢ — jego
intensyfikacja nastepuje szczegolnie w okresach kumulacji zaliczen oraz w sytuacjach
nieprzewidywalnych, takich jak nagle zwigkszenie liczby obowigzkéow czy problemy
organizacyjne (np. brak mozliwosci zapisania si¢ do preferowanego promotora). Badana
wskazuje réwniez na wczesniejsze napiecia interpersonalne w grupie studenckiej, ktore cho¢
obecnie ulegly czeSciowej stabilizacji, stanowily dodatkowy czynnik obcigzajacy.
Dodatkowo, uczestniczka badania angazuje si¢ w akcje spoteczne na rzecz spotecznos$ci
akademickiej - zbierata podpisy pod listem do rektora w sprawie zmian planu, co wniosto do
jej zycia takze niepokoj, gdy okazalo sie, ze cze$¢ oséb byta przeciwna tresci ztozonego juz
pisma. Analiza wypowiedzi badanej wskazuje, ze doswiadczenie stresu ma charakter
wielowymiarowy 1 obejmuje zardwno komponent somatyczny, emocjonalny, jak i
poznawczy. W sferze fizjologicznej badana zglasza trudnosci ze snem (problemy z
zasypianiem 1 wybudzaniem si¢), chroniczne napigcie migsniowe (szczegdlnie w obrebie
karku i barkéw) oraz wyrazne zmgczenie organizmu, nasilajgce si¢ po okresach intensywnej
pracy. Na poziomie emocjonalnym pojawia si¢ drazliwo$¢ oraz poczucie przecigzenia.
Istotnym elementem do$wiadczenia badanej jest rowniez lgk, ktory pojawia si¢ gtéwnie w
sytuacjach zwigzanych z nadmiarem obowigzkéw oraz brakiem poczucia kontroli nad ich
realizacja. Lek ten ma czesto charakter antycypacyjny i wigze si¢ z obawami dotyczacymi
niewywigzania si¢ z wymagan akademickich. Badana wskazuje réwniez na trudno$ci w
zakresie priorytetyzacji zadan, co dodatkowo nasila poczucie chaosu i napigcia.

Pomimo wysokiego poziomu obcigzenia badana okresla siebie jako osobe, ktora
wykazuje stosunkowo wysoki poziom sprawczosci oraz korzysta z adaptacyjnych strategii
radzenia sobie ze stresem. Podkre$la, ze odczuwany lek nie prowadzi do rezygnacji z
dziatania, lecz wspotwystepuje z realizacja obowigzkow. Jednocze$nie dodaje, ze funkcjonuje
czegsto w ramach podwyzszonej presji tuz przed zaliczeniem 1 uczy si¢ wtedy kilka dni pod
rzad po wiele godzin, poswiecajac catg uwage przyswajaniu wiedzy. W funkcjonowaniu A.B.
widoczne sg zaréwno strategie skoncentrowane na problemie, jak i na regulacji emocji.

W zakresie strategii zadaniowych badana deklaruje, iz stosuje planowanie oraz wewngtrzny
dialog wspierajacy organizacje dziatan. W sytuacjach nasilonego stresu podejmuje probe

strukturyzowania zadan, ich selekcji oraz ustalania priorytetow, co pozwala jej odzyskac
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poczucie kontroli. Jednocze$nie dopuszcza mozliwo$¢ rezygnacji z cze$ci obowiazkow w
sytuacji przecigzenia.

W obszarze regulacji emocji badana korzysta z r6znorodnych form aktywnosci, takich
jak odpoczynek, aktywnos¢ fizyczna (np. basen), kontakt z bliskimi, czytanie, ogladanie
filmoéw czy spedzanie czasu z dzieckiem. Strategie te petnig funkcje redukcji napigcia oraz
umozliwiajg regeneracje zasobow psychicznych. Badana dysponuje relatywnie szeroka siecig
wsparcia spotecznego. Wskazuje na obecnos¢ bliskiej przyjaciotki, innych znajomych oraz
czesci 0sob ze studiow, z ktorymi wspotpracuje w zakresie wymiany materiatow i informacji.
Istotne znaczenie ma takze wsparcie rodziny, szczegdlnie w wymiarze instrumentalnym
(pomoc rodzicow w opiece nad dzieckiem), co umozliwia jej realizacje obowigzkoéw
akademickich 1 zawodowych.

Przed interwencjg badana posiadata do§wiadczenia zwigzane z pisaniem o charakterze
ekspresyjnym, ktére ocenia pozytywnie. Wskazuje, ze praktyka ta sprzyjata lepszemu
rozumieniu siebie oraz byla subiektywnie przyjemna. Jednocze$nie podkres§la trudnos¢ w
utrzymaniu regularnos$ci tej aktywno$ci. W trakcie wywiadu ujawnita potencjalny czynnik
utrudniajgcy kontynuowanie tej formy ekspresji — doswiadczenie z dziecinstwa zwigzane z
naruszeniem prywatno$ci dziennika cztonka rodziny przez osobg trzecig. Dodatkowo, po tej
sytuacji matka uczestniczki badania przestrzegata ja wielokrotnie przed zapisywaniem
wlasnych mysli “by nie narobi¢ sobie problemow”. Wydarzenie to moglo wptyna¢ na
obnizenie poczucia bezpieczenstwa zwigzanego z zapisywaniem osobistych tresci

Postawa badanej wobec proponowanej interwencji pisania terapeutycznego ma
charakter ambiwalentny. Z jednej strony deklaruje ciekawo$¢ oraz otwarto$§¢ na udziat w
badaniu, z drugiej strony doswiadcza niepokoju zwigzanego =z koniecznos$cia
wygospodarowania dodatkowego czasu na realizacj¢ zadania. Interwencja jest wiec
postrzegana zarowno jako potencjalne wsparcie, jak i kolejne obcigzenie w kontek$cie juz
wysokiego poziomu wymagan

Podsumowujgc, badana funkcjonuje w warunkach wysokiego obcigzenia
wynikajagcego z kumulacji 16l zyciowych 1 zawodowych. Gléwnym zrédlem stresu sg
wymagania akademickie, ktore maja charakter przewlekly i nasilajg si¢ okresowo. Mimo
doswiadczanego stresu i Igku badana deklaruje korzystanie z adaptacyjnych strategii radzenia
sobie, wysokiego poziomu zaangazowania oraz zdolnosci do podejmowania dziatan pomimo

trudnos$ci. Jednoczesnie obecne s3 czynniki ryzyka przecigzenia, takie jak chroniczne
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zmeczenie, napigcie somatyczne, ograniczone zasoby czasowe czy wspomniane przekonania i
przekazy rodzinne powiazane z brakiem bezpieczenstwa intymnych tresci zapisywanych w
dziennikach.

Na podstawie uzyskanych odpowiedzi mozna stwierdzi¢, ze badana do§wiadcza stresu

zwigzanego ze studiowaniem, ktéry ma dla niej istotne znaczenie w codziennym
funkcjonowaniu. Poziom odczuwanego obcigzenia zostal oceniony na 8 w
dziesigciostopniowej skali, co wskazuje na wysoki stopien nasilenia stresu.
Stres ten nasila si¢ przede wszystkim w sytuacjach zwigzanych z zaliczeniami i egzaminami,
szczegdlnie w momentach ich kumulacji oraz w sytuacjach wymagajacych podjecia decyzji
dotyczacych priorytetyzacji zadan. Wskazuje to na istotng role przecigzenia poznawczego
oraz trudnosci organizacyjnych jako czynnikoéw stresogennych.

W zakresie strategii radzenia sobie ze stresem badana deklaruje stosowanie zaréwno
strategii skoncentrowanych na problemie (analizowanie sytuacji i poszukiwanie rozwigzan),
jak 1 strategii zwigzanych z regulacja emocji (rozmowa z bliskimi, aktywno$¢ fizyczna).
Moze to §wiadczy¢ o stosunkowo adaptacyjnym repertuarze radzenia sobie.

Jednoczesnie badana rzadko korzysta z zapisywania mysli i emocji jako formy regulacji
napigcia. Jesli juz podejmuje tego typu dziatania, maja one raczej charakter instrumentalny
(planowanie i organizowanie dziatan), niz ekspresyjny.

Badana posiada wcze$niejsze doswiadczenia z pomocg psychologiczng, w tym terapig
indywidualng oraz warsztatami rozwojowymi, co moze wskazywac na jej otwarto$¢ na prace
nad sobg oraz korzystanie ze wsparcia w sytuacjach trudnych. Deklaruje rowniez znajomos¢
metody pisania ekspresywnego, ktora kojarzy z wyrazaniem emocji, analiza do$§wiadczen
oraz rozwojem osobistym. Ogdlne samopoczucie psychiczne badanej zostalo ocenione na
poziomie 7 w skali dziesigciostopniowej, co sugeruje relatywnie dobre funkcjonowanie mimo
obecno$ci istotnego stresu.

W zakresie oczekiwan wobec udziatu w badaniu badana wyraza ciekawos¢ dotyczaca
wpltywu pisania na sposéb postrzegania stresu oraz jego role w jej zyciu. Wskazuje to na
refleksyjny stosunek do wtasnych doswiadczen oraz gotowo$¢ do eksploracji nowych form
radzenia sobie.

Na podstawie danych z ankiety oraz wywiadu mozna stwierdzi¢, ze badana deklaruje,
1z doswiadcza wysokiego poziomu stresu zwigzanego ze studiowaniem, ocenianego na

poziomie 8/10. Stres ma charakter przewlekty, z okresowym nasileniem w sytuacjach
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egzaminacyjnych, zwlaszcza przy kumulacji obowiazkéw 1 trudnosciach w ich
priorytetyzacji. Towarzysza mu objawy somatyczne (m.in. napi¢cie migsniowe, zaburzenia
snu), emocjonalne (drazliwos$¢, przecigzenie) oraz poznawcze (poczucie chaosu, trudnosci
decyzyjne).

Badana stosuje gltownie adaptacyjne strategie radzenia sobie, obejmujace zarowno
dziatania skoncentrowane na problemie (planowanie, organizacja dziatan), jak i regulacje
emocji (aktywno$¢ fizyczna, wsparcie spoteczne). Jednoczesnie rzadko korzysta z
ekspresyjnego zapisywania emocji, mimo deklarowanej znajomo$ci tej metody i
pozytywnych skojarzen z nig. Ogélne samopoczucie psychiczne badanej pozostaje na
umiarkowanie dobrym poziomie (7/10), co przy jednoczesnym wysokim poziomie stresu
moze wskazywaé na wzglednie skuteczne, cho¢ obcigzajace, funkcjonowanie adaptacyjne.

Badana wykazywata takze otwarto$¢ 1 ciekawos¢ wobec interwencji pisania
terapeutycznego, postrzegajac ja jako potencjalne narzedzie zmiany sposobu do$§wiadczania
stresu.

Badana podczas badania prezentowala postawe zaangazowang 1 wspotpracujacg — byta

zmotywowana, aktywna oraz spontaniczna w kontakcie. W relacji z badajagcym wykazywata
otwarto$¢ 1 cheé wspoélpracy, co sprzyjalo sprawnemu przebiegowi badania. W zakresie
postawy wobec siebie i nastroju badana byla raczej pewna siebie, ufna oraz spokojna, przy
jednoczesnym zachowaniu krytycyzmu wobec wilasnych odpowiedzi. Nie zaobserwowano
istotnych oznak zahamowania czy wyraznego napi¢cia emocjonalnego.
Kontakt stowny oceniono jako dobry — wypowiedzi byly spontaniczne, adekwatne jezykowo,
o bogatym stownictwie, a komunikacja przebiegata ptynnie i zrozumiale. Wymowa byla
poprawna. Styl pracy badanej mozna okresli¢ jako raczej planowy 1 staranny, z tendencja do
refleksyjnosci (namystu nad odpowiedziami). Jednoczesnie widoczna byla wytrwatos¢ w
realizacji zadan oraz umiarkowana $miatos¢ w dzialaniu. W reakcji na trudnosci badana
wykazywata postawe adaptacyjng — zauwazata btedy, podejmowata proby ich korygowania i
nie rezygnowala z dzialania. Reakcja na pochwaly byta adekwatna — badana przyjmowata je
W sposob zrownowazony, bez nadmiernej emocjonalnosci.

Ogolna ocena badania wskazuje na jego wiarygodno$¢ — badana pracowata uwaznie,
byla skupiona, a jej wypowiedzi byly spojne. W uwagach dodatkowych odnotowano, ze
badana byla momentami nerwowa, jednak jednoczesnie przejawiata §miatos¢ 1 tendencje do

korygowania wiasnych wypowiedzi.
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Ponizej znajduje si¢ szczegdtowy opis wynikow A.B. w zakresie zmiennych

kontrolnych i zaleznych. Najpierw przedstawione beda zmienne kontrolne.

Zmienne kontrolne

Ponizej znajduja si¢ wyniki pomiaréw zmiennych kontrolnych.

a) Wyniki STAI - x2, lek jako cecha

Wynik Ieku jako cechy jest wysoki, znajdujac si¢ w 7 stenie, w przedziale ufnosci 85% (6-8),
co moze wskazywac na to, ze badana moze charakteryzowac si¢ wzglednie statym
podwyzszonym poziomem lgku, jako statej predyspozycji osobowosciowej do reagowania w

sposob lgkowy 1 0godlng tendencje do postrzegania roznych sytuacji jako zagrazajacych.

b) Wynik CISS - style radzenia sobie ze stresem

Wyniki uzyskane przez A.B. nie pozwalaja okresli¢ dominujacego stylu, gdyz wyniki stylu,
ktory uzyskat ich najwyzsza 1lo$¢ nie sg one istotnie rézne. Styl skoncentrowany na zadaniu
SSZ osiagnal wynik mieszczacy si¢ stenie 7 (P.U. 85%: 6;8) jest w zakresie wynikow
wysokich i jest istotnie r6zny jedynie od jednej z pozostatych skal — SSE. Wyniki skal SSE i
SSU mieszczg si¢ w 6 stenie, odpowiednio SSE w przedziale ufnosci 85% (6-8), a SSU (4-7),
co wskazuje na przecietny poziom korzystania z tych strategii. W obrgbie skali SSU
widoczna jest znaczna réznica pomiedzy ACZ (sten 3; 1-5) a PKT sten 10, 8-10) co jest
spojne z wyniki z innych testow, wywiadéw oraz ankiety pre, ktore sugeruja, iz badana nie
opiera swoich strategii na zaangazowaniu si¢ w czynnosci zastepcze, a jest ukierunkowana ku

zaangazowaniu spotecznemu 1 wsparciu otoczenia.

Zmienne zalezne maja za zadanie pokaza¢ zakres zmian w ramach przeprowadzonego

badania.

Zmienne zalezne
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Ponizej zaprezentowano wyniki pomiaréw zmiennych zaleznych w podziale na

kwestionariusze oraz wyniki przed i po interwencji.

a) Wyniki badania kwestionariuszem STAI x1 l¢k jako stan

*  Pomiar pierwszy

Wynik leku jako stanu, mieszczacy si¢ w 5 stenie przy 85% przedziale ufnosci (4-6),
wskazuje na przecigtny poziom tego wymiaru, co moze sugerowaé, ze badana przed
interwencja doswiadczala przecietnego poziomu uczu¢ napigcia i obaw zwigzanych z sytuacja

studiowania.

*  Pomiar drugi

Po przeprowadzeniu interwencji wynik mierzony ilo§ciowo obnizyt si¢ do poziomu stenu 4, w
przedziale ufnosci 3-5 dla 85%, co moze wskazywac na korzysci ptynace dla obnizenia stresu

1 lgku u badanej wynikajace z uczestnictwa w interwencji pisania.

b) Wyniki badania kwestionariuszem KPS — poziom stresu

* Pierwszy pomiar

Wynik w skali ogolnej mieszczacy si¢ w stenie 4 nalezy do wynikow niskich, tak samo jak 1
wynik skali stresu intrapsychicznego znajdujacy si¢ w stenie 1, tak jak i wynik stresu
zewnetrznego w stenie 4, co sytuuje je w wynikach niskich i bardzo niskich. Jedynie w skali
napigcia emocjonalnego wynik znalazt si¢ w stenie 6, co oznacza, ze w wymiarze napigcia
emocjonalnego badana moze odczuwac przecigtne jego nasilenie.

W skali ktamstwa badana uzyskata bardzo niski wynik mieszczacy si¢ w 1 stenie, co sugeruje

brak sktonnosci do tego, by przejawiac¢ tendencje do fatszowania opisu obrazu siebie.

*  Drugi pomiar

i)
)
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Po interwencji wyniki si¢ zmienily - wynik w skali ogdlnej obnizyt si¢ do stenu 2, napigcie
emocjonalne do stenu 4, stres zewngtrzny obnizyt si¢ do stenu 3, a wynik stresu
intrapsychicznego pozostat w granicach 1 stenu co znajduje si¢ w przedziale sugerujagcym
niskie ich jego doswiadczenie, zarowno stresu wynikajagcego z relacji ze S$wiatem

zewngtrznym, jak i samym sobg i napigcia emocjonalnego.

¢) Wyniki badania kwestionariuszem mini-COPE — strategie radzenia sobie

* Pierwszy pomiar

Wyniki Mini-Cope, ktore zostaly zaprezentowane w tabeli 1 pokazuja, ze strategie, po ktore
uczestniczka badania siggata najczesciej przed interwencja to strategie z repertuaru Strategie
skoncentrowane na problemie: Aktywne radzenie sobie, Planowanie i Poszukiwanie Wsparcia
Instrumentalnego (wyniki powyzej $redniej). Badana siggala roéwniez po strategie
ukierunkowang na emocje — Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego uzyskalo maksymalny
wynik 3 punktowy. Wyniki sugerujg, ze badana nie siggata po strategie takie jak Zazywanie
substancji psychoaktywnych, a Zwrot ku religii, Zaprzestanie Dziatan, Zaprzeczanie
natomiast Akceptacja, Wyladowanie i Obwinianie siebie otrzymaly wysokie wyniki (2), co

moze znaczy¢, ze uczestniczka badania czgsto po nie siggata.

* Drugi pomiar

Ze wzgledu na fakt, iz strategie moga zmieniac si¢ pod wptywem sytuacji czy interwencji lub
w czasie, drugi pomiar zostat dokonany po interwencji. Wyniki Mini Cope wskazuja, ze
strategie, po ktore badana siggata najczgsciej przed interwencja pozostaly bez zmian lub
nieznacznie wzrosty i sg to strategie z repertuaru Strategie skoncentrowane na problemie:
Aktywne radzenie sobie, Planowanie, Poszukiwanie Wsparcia Instrumentalnego (wyniki
maksymalne 3, powyzej $redniej). Sieganie po takie strategie, jak rowniez po Pozytywne
Przewarto$ciowanie (wzrost do 1,5), Akceptacja (wynik wzrdést do 2,5) jest z reguly
przystosowawcze i przypisuje mu si¢ obnizanie poczucia stresu. Mniej adaptacyjne strategie,
takie jak Zajmowanie si¢ czym$ innym 1 Zaprzeczanie, Zaprzestanie dzialan, osiggnely

wyniki tak samo niskie jak w pierwszym pomiarze. Odnotowaé nalezy, ze strategia
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Wyladowania utrzymala poziom 2. Obwinianie siebie utrzymato wynik 2, Zwrot ku religii
wzrost z 0,5 do 1, a Akceptacja z 2 na 2,5. Zazywania substancji psychoaktywnych tak jak w
pierwotnym pomiarze wynosi 0.
Wyniki w wiekszosci sugerujg utrzymanie adaptacyjnych strategii i jednocze$nie zmiany

koreluja z zachowaniami bardziej adaptacyjnymi.

Tabela 4.5.
Wyniki Mini-COPE badanej A.B.

Grupa strategii Strategia Wynik |Wynik po|Powyzej/
[przed ponizej
Sredniej  |Ponizej/powyzej
pre Sredniej post
Aktywne radzenie
3 > >
sobie
Strategie -
Planowanie 3 3 > >
skoncentrowane
na problemie Poszukiwanie
wsparcia 3 3 > >
instrumentalnego
Pozytywne
. | 1,5 > >
[przewarto$ciowanie
Inne strategie
Zajmowanie sig)
. 1,5 1,5 < <
czyms$ Innym
Poszukiwanie
wsparcia
emocjonalnego 3 3 > >
i <
Ukierunkowanie Zaprzeczanie 0,5 0,5 <
na emocje Zwrot Ku Religii [0 0,5 < <

(@)
)
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Zazywanie

substancji

[psychoaktywnych [0 0 < <

Zaprzestanie dziatan|0,5 0,5 < <
Inne strategie |[Obwinianie siebie |2 2 < <

Poczucie Humoru |1 1,5 > >
Inne strategie

Wyladowanie 2 2 > >

Akceptacja 2 2,5 > >
Rysunek 4.5.

Wykres wynikow Mini-COPE badanej A.B.

3.04

2.59

2.01
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Podczas wywiadu postinterwencyjnego uczestniczka ocenila udzial w pisaniu
ekspresywnym jako doswiadczenie wartosciowe 1 mozliwe do realizacji organizacyjnie, mimo
poczatkowych obaw dotyczacych konieczno$ci wygospodarowania codziennie 20 minut na
pisanie. W trakcie interwencji zauwazyta, ze sam proces pisania przebiegat dla niej naturalnie
— po rozpoczgciu pojawialy sie kolejne mysli, zdania i tematy. Najwigkszg trudnos$¢ stanowito

natomiast rozpoczecie pisania 1 znalezienie czasu na podjecie tej aktywnosci, co samo w sobie
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generowalo pewne napigcie. Badana opisywata swoje pisanie jako proces laczacy zaréwno
podazanie za myslami, jak i emocjami oraz sygnatami plynacymi z ciata. W trakcie
interwencji pojawiaty si¢ refleksje dotyczace zwigzku pomiedzy stresem akademickim a
stanem zdrowia fizycznego, szczegdlnie w kontekscie aktualnej choroby i1 przecigzenia
studiami. Uczestniczka zauwazyla réwniez, ze pisanie pozwalato jej zatrzymac si¢ przy
wlasnych do$wiadczeniach i1 spojrze¢ na nie z wigkszego dystansu. Zaskoczylo ja, iz tak
krétka interwencja, trwajaca zaledwie 4 dni przyniosta jej identyfikowalne efekty.

W zakresie poziomu stresu badana nie potrafita jednoznacznie okresli¢, czy ulegt on
obnizeniu, jednak zauwazyta, ze mimo zblizajacych si¢ egzaminéw doswiadcza mniejszego
napigcia niz zwykle i nie koncentruje si¢ tak intensywnie na lgku zwigzanym ze
studiowaniem. Istotng zmiang okazato si¢ pojawienie refleksji dotyczacych wlasnego
podejscia do studiow. Uczestniczka zaczeta dostrzegaé, ze cze$¢ napigcia wynika nie tylko z
samych wymagan akademickich, lecz takze z jej perfekcjonistycznego podejécia, potrzeby
pelnej kontroli oraz silnej presji dotyczacej przygotowania i osiggania dobrych wynikow.
Badana wskazata rOwniez na zmiany w sposobie reagowania na wiasne potrzeby 1 sygnaly
ptynace z organizmu. Opisata sytuacje, w ktorej mimo goraczki zrezygnowala z pozostania na
zajeciach 1 pozwolita sobie odpoczaé, podkreslajac, ze wcze$niej prawdopodobnie
zignorowataby wilasny stan zdrowia. Moze to wskazywaé na wieksza swiadomo$¢ wihasnych
granic oraz wigksze poczucie sprawczosci.

Najbardziej pomocnym elementem interwencji okazata si¢ mozliwos$¢ posiadania
czasu wylacznie dla siebie oraz swobodnego zapisywania wilasnych mysli 1 emocji.
Szczegolnie istotne bylo dla badanej pdzniejsze czytanie swoich zapiséw 1 analizowanie
pojawiajacych si¢ stow, metafor oraz emocji. Uczestniczka zauwazyla miedzy innymi, ze
wielokrotnie uzywata okreslen wyrazajacych silng nieche¢ wobec studiowania, co sktonito ja
do glebszej refleksji nad wlasnym przecigzeniem i stosunkiem do studiow.

Badana zadeklarowala réwniez gotowos$¢ do korzystania z pisania w przysziosci,
jednak w bardziej dostosowanej do siebie formie, przede wszystkim poprzez skrdcenie czasu
trwania sesji do okoto 5—10 minut. Uznata, ze krotsza forma bytaby dla niej mniej obcigzajgca
1 tatwiejsza do wlaczenia w codzienne funkcjonowanie.

Ogodlnie uczestniczka ocenita interwencje pozytywnie, wskazujac, ze pisanie ekspresywne
miato dla niej zar6wno charakter wgladowy, jak 1 czeSciowo redukujacy napigcie

emocjonalne. Pod koniec wywiadu zauwazyta rowniez, ze zaczyna dostrzega¢ wlasny udziat
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w nasilaniu lgku akademickiego i ,,pompowaniu” napigcia, co okreslita metaforg $wiadomego
nadmuchiwania balonu. Refleksja ta moze wskazywaé na wzrost §wiadomosci mechanizmow
podtrzymujacych stres i wieksze poczucie wplywu na wlasne reakcje emocjonalne.

Wyniki ankiety postinterwencyjnej wskazujg, ze uczestniczka ocenita interwencj¢
pisania ekspresywnego jako pomocng i wspierajaca. Najwyzsze wyniki uzyskaly stwierdzenia
dotyczace wiekszej swiadomosci emocji oraz lepszego rozumienia zrédet wlasnego stresu (po
5 punktéw), co sugeruje, ze pisanie sprzyjalo refleksji nad wlasnym funkcjonowaniem
emocjonalnym. Wysoko oceniona zostala rowniez ogolna pomocno$¢ pisania (5 punktow).
Badana wskazata takze na zmniejszenie poziomu stresu oraz lgku i napiecia po zakonczeniu
pisania (po 4 punkty), a takze na pojawienie si¢ ulgi emocjonalnej i zmian w sposobie
radzenia sobie ze stresem (roOwniez po 4 punkty). Wyniki te sugeruja umiarkowang, ale
zauwazalng poprawe w zakresie funkcjonowania emocjonalnego.

W czesci dotyczacej aktualnego poziomu stresu i1 leku uczestniczka ocenita stres
zwigzany ze studiowaniem na 5/10, a poziom lgku na 4/10, co wskazuje na nizsze nasilenie
tych trudnosci w poréwnaniu z pomiarem przed interwencja. Badana zaznaczyta réwniez, ze
zauwaza zmian¢ zarOwno w poziomie stresu, jak i leku.

W zakresie strategii radzenia sobie ze stresem uczestniczka potwierdzita, ze udziat w
pisaniu wplynal na sposéb radzenia sobie z trudno$ciami, a jako dominujaca strategi¢
wskazata rozwigzywanie problemoéw. Moze to sugerowaé wigksze ukierunkowanie na
strategie zadaniowe 1 bardziej aktywne podejscie do sytuacji stresowych.

Pozytywna ocena interwencji widoczna byta réwniez w odpowiedziach dotyczacych
samej metody — badana zadeklarowata, Zze polecitaby t¢ forme¢ wsparcia innym studentom
oraz rozwaza stosowanie pisania ekspresywnego w przysztosci. Catosciowo wyniki ankiety
wskazuja, ze interwencja zostala odebrana jako wartosciowe doswiadczenie wspierajace
refleksj¢, regulacj¢ emocjonalng oraz bardziej $wiadome radzenie sobie ze stresem
akademickim.

Badana podczas badania byta otwarta, chetna do wspolpracy oraz zaangazowana w
wykonywanie zadan. Kontakt stowny pozostawat prawidlowy, a wypowiedzi byly adekwatne
i logiczne. Pracowatla szybko, sprawnie i w sposob zadaniowy, jednoczes$nie zachowujac
momenty refleksji i zatrzymania nad wlasnymi odpowiedziami. Reagowala spokojnie na
pochwaty 1 informacje zwrotne. Widoczne byly jednak oznaki podwyzszonego napigcia

emocjonalnego, przejawiajace si¢ miedzy innymi chwilowym rozproszeniem uwagi oraz
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trudnos$ciami z zebraniem mysli. Mimo tego badana funkcjonowata wytrwale i konsekwentnie
dazyta do ukonczenia zadan.
Calosciowy obraz wskazuje na osob¢ dobrze funkcjonujagca poznawczo,

zmotywowang 1 aktywna, pozostajaca jednak pod wyraznym wplywem stresu, ktory

czgsciowo oddziatuje na jej koncentracj¢ oraz reakcje emocjonalne.
Ponizej przedstawiono wnioski ze studium przypadku A.B.
Whioski ze studium przypadku pani A.B.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wskazuja, ze badana funkcjonuje w warunkach
przewlektego 1 wielowymiarowego stresu, ktorego glownym zrédlem sg wymagania
akademickie zwigzane ze studiowaniem psychologii przy jednoczesnym taczeniu wielu rol
zyciowych — zawodowych, rodzinnych i edukacyjnych. Doswiadczany stres ma charakter
zarOWno organizacyjny, poznawczy, jak 1 emocjonalny, a jego nasilenie wzrasta szczegdlnie
w okresach kumulacji obowigzkow oraz sytuacjach zwigzanych z brakiem poczucia kontroli.
Towarzysza mu objawy somatyczne, takie jak napigcie migsniowe, zmeczenie czy trudnosci
ze snem, a takze emocjonalne poczucie przecigzenia i lek antycypacyjny.

Jednoczesnie badana prezentuje stosunkowo wysoki poziom sprawczosci oraz
korzysta gloéwnie z adaptacyjnych strategii radzenia sobie ze stresem. Zaréwno wyniki
kwestionariuszy, jak i dane jakosciowe z wywiadow wskazuja na dominacj¢ strategii
skoncentrowanych na problemie, planowaniu i poszukiwaniu wsparcia spolecznego. Obraz
ten pozostaje spojny z wynikami CISS oraz Mini-COPE, w ktorych najwyzsze wyniki
uzyskaty strategie zadaniowe i1 poszukiwanie wsparcia instrumentalnego oraz emocjonalnego.
Jednoczesnie widoczne s3 elementy perfekcjonizmu, wysokiej potrzeby kontroli oraz
tendencji do nadmiernego przecigzania siebie obowigzkami, co moze podtrzymywaé napiecie
1 lek akademicki.

Wyniki STAI wskazuja na podwyzszony poziom Ieku jako cechy, co sugeruje
wzglednie trwala tendencj¢ do reagowania napigciem 1 postrzegania sytuacji jako
obcigzajacych. Jednocze$nie poziom lIgku jako stanu przed interwencja miescit sie w
granicach przecigtnych, co moze wskazywac¢, ze mimo subiektywnie wysokiego poczucia

stresu badana utrzymuje stosunkowo dobre funkcjonowanie adaptacyjne. Potwierdzajg to
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rowniez wyniki KPS, w ktorych przed interwencja nie odnotowano wysokiego poziomu
stresu ogdlnego, przy jednocze$nie podwyzszonym napigciu emocjonalnym. Moze to
sugerowac, ze badana ma tendencj¢ do funkcjonowania zadaniowego 1 mobilizacji mimo
odczuwanego przecigzenia.

Dane jako$ciowe pozostajg spdjne z wynikami ilosciowymi. W trakcie wywiadow i
obserwacji widoczne byly oznaki napigcia emocjonalnego, takie jak rozproszenie uwagi,
trudnosci z ,,wylagczeniem” myslenia o obowigzkach, wzmozona czujno$¢ czy reakcje
emocjonalne pojawiajace si¢ przy bardziej obcigzajacych tematach. Jednoczes$nie badana
pozostawata aktywna, zaangazowana, komunikatywna 1 wytrwala w dzialaniu, co
koresponduje z wysokimi wynikami strategii zadaniowych. Widoczna byla takze
ambiwalencja — z jednej strony duza motywacja 1 potrzeba osiggania wysokich wynikow, z
drugiej przecigzenie i stopniowe u§wiadamianie sobie wtasnych ograniczen.

Interwencja pisania ekspresywnego zostata przez badang oceniona pozytywnie i
wigzala si¢ ze zwigkszeniem refleksyjnosci oraz $wiadomosci wlasnych mechanizméw stresu.
Zarowno dane z wywiadu postinterwencyjnego, jak 1 wyniki ankiety wskazuja na czesciowe
obnizenie napiecia i leku oraz wiekszg $wiadomos$¢ wptywu perfekcjonizmu i potrzeby
kontroli na przezywany stres. Spdjne z tym pozostaja wyniki pomiardw po interwencji —
obnizenie poziomu Igku jako stanu oraz zmniejszenie wynikdw w zakresie napigcia
emocjonalnego 1 stresu ogdélnego w KPS. W Mini-COPE widoczne bylo utrzymanie
adaptacyjnych strategii oraz niewielki wzrost strategii takich jak akceptacja czy pozytywne
przewartosciowanie.

Calosciowy obraz badanej wskazuje wigc na osobe dobrze funkcjonujacg poznawczo i
spolecznie, posiadajgca zasoby sprzyjajace radzeniu sobie ze stresem, jednak funkcjonujaca
pod przewlekla presjg i napigciem wynikajagcym z nadmiernego obcigzenia rolami oraz
wysokich wymagan wobec siebie. Uzyskane wyniki sugeruja rowniez, ze pisanie
ekspresywne moze stanowi¢ dla badanej wartosciowa form¢ wspierania autorefleks;ji,

regulacji emocjonalnej oraz bardziej sSwiadomego radzenia sobie ze stresem akademickim.

4.6. L.aczna analiza wynikow ankiet — ocena efektywnosci interwencji z punktu widzenia

uczestniczek
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By oceni¢ subiektywny wplyw interwencji pisania na uczestnikow, przeanalizowano
dane z anonimowych ankiet przed i po zakonczeniu interwencji. W celu cato$ciowego ujecia
wynikéw badania dokonano zbiorczej analizy zmian dotyczacych subiektywnie odczuwanego
leku, poziomu stresu oraz oceny samej interwencji pisania. W ponizszej tabeli
zaprezentowano zestawienie wynikow uczestniczek uzyskanych przed rozpoczgciem

interwencji oraz po jej zakonczeniu i ilosciowo okreslong zmian¢ poziomu stresu i leku.

Uczestnicy oceniali poziom lgku 1 stresu w skali od 1 do 10.

Tabela 4.6.

Tabela zmian subiektywnego poziomu leku i stresu przed i po interwencji

Uczestniczka | Poziom Poziom Zmiana Poziom Poziom | Zmiana
leku przed | Ieku po poziomu stresu stresu po | poziomu
leku przed stresu

K.T. 10 7 -3 10 7 -3

G.O. 10 7 -3 10 8 -2

R.U. 7 6 -1 7 7 0

A.B. 8 4 -4 8 5 -3

M.E. 7 4 -3 7 4 -3

W ponizszej tabeli przedstawiono zbiorcze zmiany subiektywnego poziomu lgku i stresu oraz

ich $rednie.

Tabela 4.7.

Zbiorcza tabela zmian subiektywnego poziomu lgku i stresu przed i po interwencji

Obszar Przed po
Poziom leku | 42 28

Poziom 42 31

stresu

Srednia 8.4 5,6
Ieku

Srednia 8,4 6,2
stresu

O
@)
c
a

UCZELNIA

g

CHMURZE

2026



UCZELNIA

z|

2026

Q.

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
2026-05-27 18:45:44

Zauwazalna jest zmiana w poziomach Igku i stresu zaré6wno w przypadkach
indywidualnych, jak i calej grupy badanych. Wszystkie osoby zadeklarowaly obnizenie
poczucia leku, jedynie stres u R.U. pozostala na tym samym poziomie. W zbiorczym
zestawieniu widzimy zmian¢ w dziesi¢ciostopniowej skali $redniej leku o 2,8 punkty, a stresu
o 2,2. Wszystkie te wyniki sugeruja zauwazalne przez uczestniczki zmiany w badanych
obszarach.

W celu oceny subiektywnego wplywu interwencji pisania na uczestnikow,
przeanalizowano dane z anonimowych ankiet przed i po zakonczeniu interwencji. Uczestnicy
oceniali poziom lgku i stresu w skali od 1 do 10 oraz w ankiecie po zgodno$¢ z wlasnymi
odczuciami stwierdzen dotyczacych wptywu interwencji (skala 1-5). Ponizej przedstawiono
srednie wartosci dla kazdej kategorii.

1. Po zakonczeniu pisania odczuwam mniejszy poziom stresu.4,2/5

2. Po zakonczeniu pisania odczuwam mniejszy poziom leku i1 napigcia. 4/5
3. Mam wigksza swiadomo$¢ swoich emocji. 4,8/5

4. Lepiej rozumiem zrodta swojego stresu. 4,2/5

5. Czuje ulge emocjonalng po pisaniu. 3,8/5

6. Zauwazam zmiang¢ w sposobie radzenia sobie ze stresem. 3,6/5

7. Pisanie byto dla mnie pomocne 4,8/5

Jezeli chodzi o wybierane obszary strategii, po jakie si¢gaja badane osoby, najwiecej
deklaratywnych wskazan po interwencji (4) dotyczylo strategii zwigzanych z
rozwigzywaniem problemoéw i jedno wskazanie dla strategii zwigzanych z emocjami.
Wszystkie osoby badane odpowiedzialy, ze zauwazaja zmian¢ w poziomie stresu. Co do leku
twierdzace odpowiedzi padty w czterech ankietach, jedynie G.O. zaznaczyta “nie”, ale wyniki
porownujagce subiektywng ocene poziomu leku przed 1 po interwencji pokazuja zmiane.
Wszystkie osoby badane zadeklarowaly, iz udzial w pisaniu wptynatl na ich sposoéb radzenia
sobie ze stresem, a obecnie najblizsza strategia jest dla 4 os6b rozwigzywanie problemow,
jedynie jedna osoba G.O. wskazata koncentrowanie si¢ na emocjach.

Wszystkie uczestniczki polecityby t¢ forme innym studentom i rozwazaja stosowanie

pisania ekspresywnego w przysztosci.

109

CHMURZE

113 / 146



Cloud

c767a2ce4c8171917£410d8aff01a821
2026-05-27 18:45:44

Rozdzial 5. Zbiorcza analiza wynikow, weryfikacja zalozen badawczych i

ich odniesienie do teorii psychologicznych i literatury — dyskusja wynikow

Niniejszy rozdzial ma na celu przeprowadzenie poglebionej interpretacji 1 dyskusji wynikow,
ktore zostaty uzyskane w badaniu dotyczagcym wplywu interwencji pisania terapeutycznego
na lek 1 stres u o0sob studiujacych psychologie jako kolejny kierunek. Wnioski wynikajace z
analizy danych ilosciowych 1 jakosciowych zostang zestawione z zaproponowanymi
zatozeniami badawczymi oraz teoriami psychologicznymi. Interpretacja odnosi si¢ zarowno
do bezposrednio zaobserwowanych zmian u uczestnikow, jak 1 do potencjalnych
mechanizméw psychologicznych lezacych u ich podloza. W dyskusji wynikéw beda
uwzglednione réwniez ograniczenia metodologiczne badania oraz ich mozliwy wptyw na
sposob interpretacji uzyskanych danych.

Rozdziat ten konczy si¢ refleksjg na temat praktycznego zastosowania interwencji pisania
terapeutycznego u osob studiujacych psychologie jako kolejny kierunek oraz wskazaniem

kierunkow dalszych badan.

5.1 Le¢k i stres oraz strategie radzenia sobie ze stresem przed interwencja

5.1.2 Zbiorcza analiza wynikéw odnoszacych si¢ do zalozenia badawczego (ZB1) -
weryfikacja

Pierwsze zalozenie badawcze (ZB1) brzmialo: badani przed rozpoczeciem
interwencji wykazuja zréznicowany poziom leku i stresu oraz strategii radzenia sobie ze
stresem. Zarowno wyniki badan jako$ciowych, jak i ilo§ciowych sugeruja, iz badane osoby
prezentowaly zréznicowane odczuwanie Ieku i stresu zwigzanego ze studiowaniem. Mimo iz
kryterium wstepnym byto odczuwanie stresu i1 Igku w badanym obszarze, kazda z tych osob
inaczej odczuwata nasilenie obu tych stanéw. Co wigcej, pomimo iz dla kazdej z nich
studiowanie bylo gldéwnym czynnikiem stresogennym w biezacym okresie, okreslony przez
badanie iloSciowe poziom Ieku i stresu oraz subiektywne ich poczucie ro6znity si¢ migdzy

soba.

Wigkszo§¢ badanych prezentowata niski poziom stresu wedlug Kwestionariusza KPS (4

sten), jedna z badanych G.O. bardzo wysoki mieszczacy si¢ w stenie 9, a jedna badana K.T.
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umiarkowany w wymiarze 6 stenu. Jednoczesnie, z ankiet pre oraz wywiadéw pre wynikato,
iz poziom stresu jest subiektywnie odczuwany jako wyzszy niz wskazywaly wyniki badan
kwestionariuszowych 1 wynosit $rednio 8,4, najnizszy wykazata R.U. 1 ME. po 7, a
najwyzszy K.T. 1 G.O. 10, co nadal pokazuje zréznicowanie.

Jesli chodzi o pomiar lgku badane osoby reprezentowaly takze zrdznicowany jego poziom.
Zrdznicowanie poziomu leku wérdéd badanych mozna wyjasnia¢ indywidualnymi réznicami w
zakresie Igku jako stanu i cechy. Zgodnie z koncepcja Spielbergera (1983), osoby r6znig si¢
zarowno aktualnie odczuwanym napigciem emocjonalnym - lgk jako stan, jak 1 wzglednie
trwalg tendencja do reagowania Igkiem w sytuacjach stresowych - lek jako cecha.

Co ciekawe, zauwazy¢ mozna ro6znic¢ pomigdzy subiektywng ocena poziomu
doswiadczanego Igku, a jego wynikiem wskazanym przez kwestionariusz STAI - Iek jako
stan. Analiza ankiet wskazuje, iz $redni poziom lgku wynosit 8,4 przy czym najnizszy
wynosit 7u MLE. i R.U., a najwyzszy K.T. 1 G.O. 10, co wskazuje na takie same wskazania w
obu czynnikach — lgku i stresie u badanych. Jednoczes$nie wyniki iloSciowe kwestionariusza
STAI wskazuja na jeszcze wigksze zroznicowanie poziomu leku, jako Ze mieszcza si¢
pomiedzy 5 stenem (A.B.) a 10 (K.T. oraz G.0O.). R.U. uzyskata wynik mieszczacy si¢ w 6
stenie a M.E. 7. Wyniki badan sa wigc zgodne z zatozeniem badawczym w obszarze leku.

W przypadku strategii radzenia sobie analiza wynikow kwestionariusza Mini-COPE
przed przeprowadzeniem interwencji wskazuje, ze osoby badane prezentowaly zrdznicowane
strategie radzenia sobie ze stresem. U czesci uczestnikow dominowaly strategie
skoncentrowane na problemie, natomiast inni czg$ciej wykorzystywali strategie emocjonalne
lub unikowe. Widoczne byly réwniez indywidualne réznice w zakresie korzystania ze
wsparcia spotecznego, religii czy strategii zwigzanych z odreagowaniem emocji.

Ogolnie najczesciej stosowanymi strategiami przed interwencjg byty: aktywne radzenie sobie,
planowanie oraz akceptacja. Wysokie wyniki uzyskiwaly takze poszukiwanie wsparcia
emocjonalnego oraz pozytywne przewarto§ciowanie. Moze to wskazywac, ze badani w duzej
mierze podejmowali proby konstruktywnego radzenia sobie z trudnosciami 1 poszukiwania
sposobow rozwigzania problemow. Najrzadziej wykorzystywanymi strategiami byly
natomiast zazywanie substancji psychoaktywnych, zaprzestanie dziatan oraz zaprzeczanie. U
wiekszosci badanych strategie te osiggaty bardzo niskie wyniki lub nie wystepowaly wcale,
co moze $wiadczy¢ o niewielkiej tendencji do stosowania dezadaptacyjnych sposobow

radzenia sobie ze stresem.
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W przypadku osoby R.U. dominowaly strategie zwigzane z aktywnym radzeniem sobie,
poszukiwaniem wsparcia emocjonalnego, zwrotem ku religii oraz akceptacja. Najrzadziej
stosowane byly zazywanie substancji psychoaktywnych, zaprzestanie dziatan i obwinianie
siebie.

Osoba G.O. najczeSciej korzystala ze strategii zajmowania si¢ czym$ innym oraz
wyladowania emocji, a takze aktywnego radzenia sobie i planowania. Najnizszy wynik
uzyskato poczucie humoru, natomiast niski poziom dotyczyt rowniez zwrotu ku religii 1
zazywania substancji psychoaktywnych.

U osoby M.E. najwyzsze wyniki dotyczyly aktywnego radzenia sobie, planowania,
pozytywnego przewarto§ciowania oraz zajmowania si¢ czym$ innym. Najrzadziej
wykorzystywane bylo poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1 emocjonalnego,
zaprzeczanie, zazywanie substancji psychoaktywnych oraz zaprzestanie dziatan.

Osoba A.B. najczesciej stosowata strategie skoncentrowane na problemie, takie jak aktywne
radzenie sobie, planowanie i poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, a takze wsparcie
emocjonalne. Najnizsze wyniki dotyczyly zazywania substancji psychoaktywnych, zwrotu ku
religii oraz zaprzestania dziatan.

W przypadku osoby K.T. dominowaly aktywne radzenie sobie oraz planowanie, natomiast
stosunkowo wysoki wynik uzyskalo takze obwinianie siebie. Najrzadziej wykorzystywane
byly zazywanie substancji psychoaktywnych, zaprzestanie dziatan, zwrot ku religii oraz
poczucie humoru.

Uzyskane wyniki wskazuja natomiast, Zze przed interwencja badani najczesciej
wykorzystywali strategie adaptacyjne i skoncentrowane na rozwigzaniu problemu, jednak
widoczne byty indywidualne réznice w zakresie regulacji emocji 1 sposobow reagowania na

stres.

5.1.3 Odniesienia do teorii 1 literatury — weryfikacja zatozenia badawczego (ZB1)

Analizowane zatozenie badawcze znajduje potwierdzenie w literaturze, ktdra
wskazuje, ze zardwno poziom odczuwanego stresu i Igku, jak i preferowane strategie radzenia
sobie s3 cechami indywidualnie zr6znicowanymi, zaleznymi mi¢dzy innymi od doswiadczen
jednostki, cech osobowosci oraz aktualnej sytuacji zyciowej (Carver, 1997, Lazarus,

Folkman, 1984). Zr6éznicowanie poziomu leku, jak wspomniano wyzej znajduje swoje
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wyjasnienie w koncepcji indywidualnych ro6znic lgku jako stanu i cechy. Spielberger (1983)
podkresla, ze jednostki rdznig si¢ nie tylko w zakresie aktualnie odczuwanego napiecia
emocjonalnego, ktére mozemy postrzegac jako lek jako stan, ale 1 swoistg 1 stabilng tendencja
do tego, by reagowac Igkowo w sytuacjach stresowych, czyli Igkiem jako cecha.

Jan Strelau i wspotpracownicy (1996) wskazywali, ze poziom stresu oraz sposoby
radzenia sobie z nim sg zalezne od indywidualnych wiasciwosci jednostki, takich jak
temperament. Tak wigc zatozenie badawcze znajduje potwierdzenie takze w koncepcjach
dotyczacych radzenia sobie ze stresem, zgodnie z ktorymi style radzenia sobie majg

wzglednie staty 1 indywidualnie zréznicowany charakter.

5.2 Zmiany w poziomie l¢ku i stresu u uczestniczek.

Drugie zalozenie badawcze (ZB2), iz uczestnicy po zakonczeniu interwencji dostrzegaja
zmiany w poziomie leku i stresu znalazio potwierdzenie nie tylko w subiektywnych ocenach

0soOb badanych, ale 1 wynikach badan.

5.2.1 Dane ilo$ciowe

Analiza danych, ktére zostaly uzyskane z ankiet oraz testow psychometrycznych
(KPS, STAI Mini-COPE) przed i po interwencji psychologicznej pisania, wskazuje na pewne
zmiany w wielu wymiarach funkcjonowania psychicznego osob badanych. Wyniki te sugeruja
obnizenie odczuwanego leku i stresu zwigzanego ze studiowaniem oraz réznorodne zmiany w
zakresie stosowanych strategii radzenia sobie ze stresem w wigkszosci ku bardziej
adaptacyjnym.

Obnizenie poziomu subiektywnie ocenionego w ankietach stresu ($rednio z 8,4/10 do
6,2/10) oraz Igku (z 8,4 do 5,6) jest zgodne z zalozeniami koncepcji James W. Pennebakera
(2016), wedtug ktorej ujawnianie emocji w formie pisemnej sprzyja lepszemu przetwarzaniu
do$wiadczen emocjonalnych i moze przyczyniac si¢ do zmniejszenia napigcia psychicznego.
Wyniki indywidualne oséb badanych rowniez sg z nig zgodne gdyz pomiar STAI lgk jako
stan wykazal zmiany u praktycznie u kazdej z uczestniczek w kierunku obnizenia lgku — M.E.
o 2 steny, G.O. o 2 steny, R.U. o 3 steny, a A.B. o 1 sten, jedynie u K.T. nie wykazal w tym

obszarze zmian pozostajac w granicach 10 stenu, ale jak wspomnialam wczesniej,
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subiektywne odczucie pokazato 3 punktowa zmiane subiektywnego odczucia leku na 10
punktowej skali. W pomiarze kwestionariuszem KPS w skali napigcia emocjonalnego u
wszystkich nastapily spadki R.U. 1 G.O. o jeden sten, A.B. i M.E. o 2 steny, jedynie u K.T.
wynik pozostat na tym samym poziomie, w skali stresu zewngtrznego u wszystkich nastapit
spadek o jeden sten, jedynie u M.E. wzrdst o jeden sten. Stres intrapsychiczny zanotowat
utrzymanie na tym samym poziomie u M.E. i A.B., a u reszty uczestniczek spadt o jeden sten,
za to w skali ogdlnej zanotowano spadki u wszystkich — o jeden sten, a w przypadku A.B. o 2

steny.

5.2.2 Dane jako$ciowe

Wypowiedzi uczestniczek badania potwierdzaja pozytywne zmiany w odczuwaniu
stresu 1 leku — od poczucia przyttoczenia i1 napiecia ku poczuciu wiekszej lekkosci 1 jasnosci.
Pani K.T. wskazywata na poczucie ugruntowania oraz mniejsze napigcie i chaos mentalny,
pani R.U. — na odczuwanie wigcej spokoju i kontroli, natomiast M.E. — uczucie fizycznej
przyjemnosci pisania, ktora rozluzniala i oczyszczenia glowy z mys$li 1 uczué. A.B.
zauwazyta, ze w obliczu egzamindw odczuwala mniejsze napigcia niz zazwyczaj 1 nie
koncentrowata si¢ tak mocno na lgku akademickim. Pisanie umozliwilo uczestnikom nie

tylko wyrzucenie emocji, ale i przetworzenie ich tak, by odczuwanie Igku 1 stresu zmniejszato

sie.

5.2.3 Wyjasnienie zmian w §wietle literatury i teorii psychologicznych.

Zmiany obserwowane w wyniku korzystania z pisania ekspresyjnego mozna wyjasniac
poprzez kilka dobrze udokumentowanych mechanizméw psychologicznych i poznawczych.

Po pierwsze, istotng rol¢ odgrywa proces poznawczego przetwarzania doS$wiadczen
emocjonalnych. Jak wskazuja badania Jamesa W. Pennebakera, pisanie o trudnych
wydarzeniach sprzyja organizowaniu i nadawaniu znaczenia do$§wiadczeniom, co prowadzi
do ich lepszej integracji poznawczej (Pennebaker 1 Beall, 1986). Uczestnicy, ktorzy w swoich
narracjach zaczynaja uzywac¢ wiekszej liczby stow zwigzanych z wnioskowaniem (np.
,rozumiem”, ,. dlatego”), wykazuja wigksza poprawe zdrowia psychicznego, w tym obnizenie

reakcji lekowych (Pennebaker, Mayne & Francis, 1997). W efekcie jednostka zaczyna
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postrzega¢ trudne do§wiadczenia jako bardziej przewidywalne i mozliwe do zrozumienia, co
sprzyja obnizeniu ich lgkotworczego charakteru. Pani M.E. okreslita takie organizowanie
dos$wiadczenia przez pisanie jako zobaczenie, ze ,,wilk nie byt juz taki duzy”. To, co
wczesniej przyttaczato 1 przerazato, po zapisaniu okazywato si¢ bardziej ustrukturyzowane i
sprecyzowane, a przez to wywotywalo mniej stresu i lgku. Pani R.U. natomiast wskazata na
syntetyzujaca stron¢ pisania stosujagc metafore przejScia od ,klebka” do bardziej
uporzadkowanej struktury.

Drugim mechanizmem jest redukcja hamowania emocjonalnego. Tlumienie
trudnych emocji wiaze si¢ z obcigzeniem fizjologicznym organizmu, natomiast ich ekspresja
— nawet w formie pisemnej — moze to napigcie obniza¢ (Pennebaker, 1997). Badania
pokazuja, ze ujawnianie emocji w bezpiecznej formie prowadzi do poprawy funkcjonowania
zarowno psychicznego, jak 1 somatycznego. Pani K.T. stwierdzita, ze chyba pierwszy raz
pozwolila sobie “ptyna¢” w pisaniu i wyraza¢ w nim to co czuje i mysli, co prowadzito do
spadku napiecia. Badana R.U. zauwazyla, ze juz samo pisemne nazywanie emocji i doznan z
ciata prowadzito do obnizenia napigcia i przynosito poczucia odprezenia.

Kolejnym wyjasnieniem skutecznosci pisania ekspresywnego moze by¢ ekspozycja
emocjonalna. Pisanie o trudnych doswiadczeniach dziata podobnie do technik
ekspozycyjnych — wielokrotne konfrontowanie si¢ z emocjonalnie obcigzajaca trescia
prowadzi do zmniejszenia reaktywnosci emocjonalnej (Sloan & Marx, 2004). W efekcie
dochodzi do stopniowego ,,oswajania” trudnych przezy¢. Wspomniane badania Sloan i Marks
(2004) sugeruja, ze wielokrotne opisywanie trudnych doswiadczen prowadzi do obnizenia
intensywnos$ci reakcji lekowej, co jest zgodne z zalozeniami teorii ekspozycji. Osoby
angazujace si¢ w pisanie konfrontujg si¢ z tre§ciami wywolujacymi napiecie, jednak w
kontrolowanych warunkach, co sprzyja habituacji i zmniejszeniu reaktywnosci emocjonalne;.
Mechanizm ten jest spojny z zaloZzeniami terapii poznawczo-behawioralnej, w ktorej
ekspozycja stanowi kluczowy element redukcji leku poprzez wygaszanie reakcji strachu oraz
korekte dysfunkcjonalnych przekonan. Jak podkreslaja badania nad ekspozycja,
systematyczna konfrontacja z bodzcami lekowymi prowadzi do ich przetworzenia oraz
zmniejszenia unikania, ktore podtrzymuje objawy lgkowe (Foa & Kozak, 1986). Z
wypowiedzi G.O. wynika, iz badana poprzez stopniowe oswajanie si¢ podczas pisania z
iloscig obowiazkow pozwolito jej zacza¢ postrzegac je jako dzialania, ktore sg okreslone i

mozliwe do uporzadkowania, a nie jako przyttaczajaca catos¢, ktéra paralizowala.
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Nie bez znaczenia jest takze zmiana narracji o sobie i wlasnym dos$wiadczeniu.
Pisanie sprzyja budowaniu bardziej spojnej i1 zintegrowanej historii zycia, co moze wplywac
na poczucie tozsamosci i kontroli (Pennebaker & Seagal, 1999). Proces ten jest szczegdlnie
istotny w konteks$cie radzenia sobie ze stresem, poniewaz umozliwia reinterpretacje wydarzen
1 nadanie im nowego znaczenia. Zjawisko to jest zbiezne z zatozeniami terapii narracyjnej,
rozwijanej] m.in. przez Michaela White’a 1 Davida Epstona, w ktorej kluczowe jest
rekonstruowanie osobistych opowiesci w sposéb wzmacniajacy sprawczos¢ 1 oddzielajacy
problem od tozsamosci jednostki (White & Epston, 1990, McAdams, 2001)W tym ujeciu
zmiana nie polega wylacznie na redukcji objawow, lecz na przeksztalceniu znaczen
przypisywanych do$§wiadczeniom, co sprzyja bardziej adaptacyjnemu funkcjonowaniu. K.T.
wspominata o poczuciu ugruntowanie wskutek pisania, co moze wskazywa¢ na proces
zmiany narracyjne;j.

Warto réwniez odwota¢ si¢ do wynikow metaanaliz, ktore wskazuja na umiarkowany,
ale istotny efekt pisania ekspresyjnego. Na przyktad metaanaliza Joshuy M. Smytha (1998)
wykazata, ze interwencja ta prowadzi do poprawy zdrowia fizycznego 1 psychicznego, cho¢
wielkos¢ efektu zalezy od kontekstu i badanej populacji. Podobne wnioski przedstawili Harris
R. Frattaroli (2006), podkreslajac, ze najwieksze korzysci pojawiaja si¢ wtedy, gdy uczestnicy
angazujg si¢ emocjonalnie i poznawczo w proces pisania. A.B. podkreslita, ze zaczeta widzie¢
wlasny udziat w nasilaniu leku zwigzanego ze studiami i ,,pompowaniu” napi¢cia jak balona.
Wszystkie uczestniczki wskazywaty na pozytywne aspekty interwencji i chca z tego powodu
kontynuowac¢ stosowanie metody w przysziosci, nie tylko w stosunku do siebie, ale i w pracy

zawodowe;.

5.3 Zmiany w sposobach radzenia sobie ze stresem po interwencji.

5.3.1 Zbiorcza analiza wynikow odnoszacych si¢ do zatozenia badawczego (ZB3) 1 jego
weryfikacja

Jesli chodzi o ZB3: Udzial w pisaniu ekspresywnym wiaze si¢ ze zmianami w sposobach
radzenia sobie ze stresem, uzyskane wyniki moga sugerowaé, ze udzial w pisaniu
ekspresyjnym wigzatl si¢ ze zmianami w stosowanych strategiach radzenia sobie ze stresem.

Obserwowane zmiany moga by¢ zwigzane z wigksza gotowoscia do konfrontowania si¢ z
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trudnymi emocjami i do$wiadczeniami, a takze z proba ich poznawczego opracowania i
reinterpretacji.

U badane; K.T. po interwencji nie zaobserwowano wigkszych zmian w dominujgcych
strategiach radzenia sobie ze stresem. Na stabilnym, podwyzszonym poziomie utrzymywaty
si¢ strategie skoncentrowane na problemie, takie jak aktywne radzenie sobie oraz planowanie.
Nie zmienily si¢ rowniez niskie wyniki w zakresie poszukiwania wsparcia emocjonalnego i
instrumentalnego. Widoczny byt niewielki spadek strategii nieadaptacyjnych — zmniejszyto
si¢ zaprzeczanie oraz wyladowanie emocji. Jednoczesnie pojawil si¢ wzrost strategii
»zaprzestanie dzialan”, ktéra po badaniu przekroczyla $rednig. Obnizeniu ulegta takze
tendencja do obwiniania siebie. Ogolnie profil strategii pozostal stosunkowo stabilny, z
niewielkg redukcjg strategii unikowych 1 emocjonalnych.

Wyniki R.U. utrzymaly si¢ na wysokim poziomie strategii zadaniowych i adaptacyjnych. Po
interwencji wzrosto planowanie oraz pozytywne przewarto$ciowanie, co moze wskazywac na
wicksza gotowos$¢ do konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. Nieznacznie obnizylo si¢
poszukiwanie wsparcia emocjonalnego oraz poczucie humoru. Zmniejszyto si¢ takze
zaprzeczanie 1 zajmowanie si¢ czyms$ innym. Jednoczes$nie odnotowano niewielki wzrost
wyladowania emocji oraz zaprzestania dziatan, cho¢ strategie te nadal nie byly dominujace.
Akceptacja oraz zwrot ku religii utrzymaty si¢ na wysokim poziomie. Ogodlnie wyniki
sugeruja utrzymanie dojrzalych strategii radzenia sobie przy jednoczesnym ograniczeniu
czes$ci strategii unikowych.

Pomiary 1 uzyskane wyniki Mini- COPE u G.O. pokazaly spadek wielu strategii
emocjonalnych i unikowych. Obnizeniu ulegly: zaprzeczanie, zwrot ku religii, zaprzestanie
dziatan, obwinianie siebie, zazywanie substancji psychoaktywnych oraz wytadowanie emocji.
Zmniejszyto si¢ takze poszukiwanie wsparcia emocjonalnego. Jednoczes$nie nieznacznie
obnizyly si¢ strategie skoncentrowane na problemie, takie jak aktywne radzenie sobie i
planowanie, cho¢ nadal utrzymywaty si¢ powyzej $redniej. Stabilne pozostaly pozytywne
przewartosciowanie oraz akceptacja. Wyniki mogg wskazywa¢ na ogolng redukcje
intensywnos$ci reagowania na stres, szczegéOlnie w zakresie strategii nieadaptacyjnych i
emocjonalnych.

Po interwencji u M.E. zaobserwowano wzrost kilku strategii adaptacyjnych. Zwiekszylo si¢
aktywne radzenie sobie, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego i1 emocjonalnego oraz

akceptacja. Stabilne pozostaty planowanie, pozytywne przewarto§ciowanie oraz obwinianie
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siebie. Jednocze$nie zmniejszyto si¢ zajmowanie si¢ czyms$ innym, co moze $§wiadczy¢ o
mniejszej tendencji do odwracania uwagi od problemu. Wzrostowi uleglo natomiast
wytadowanie emocji, ktore po badaniu osiggneto poziom powyzej sredniej. Ogdlnie wyniki
sugeruja wicksza otwarto$¢ na korzystanie ze wsparcia i bardziej aktywne strategie radzenia
sobie.

Profil strategii radzenia sobie ze stresem u A.B. byl stosunkowo stabilny. Na wysokim
poziomie utrzymywatly si¢ strategie skoncentrowane na problemie: aktywne radzenie sobie,
planowanie oraz poszukiwanie wsparcia instrumentalnego. Nie zmienito si¢ takze wysokie
poszukiwanie = wsparcia  emocjonalnego. Po  interwencji  wzrosty  pozytywne
przewartosciowanie, poczucie humoru, akceptacja oraz nieznacznie zwrot ku religii. Stabilne
pozostaly niskie wyniki w zakresie strategii unikowych 1 nieadaptacyjnych, takich jak
zaprzeczanie, zazywanie substancji psychoaktywnych czy zaprzestanie dzialan. Wyniki
wskazuja na utrzymanie adaptacyjnego stylu radzenia sobie oraz niewielkie wzmocnienie
strategii wspierajacych regulacje emocji.

Zbiorcza analiza wynikow Mini-COPE wskazuje, ze po zastosowanej interwencji u
wiekszosci badanych utrzymywaty si¢ lub wzmacniaty strategie uznawane za bardziej
adaptacyjne, szczegdlnie strategie skoncentrowane na problemie, takie jak aktywne radzenie
sobie i planowanie. Jednoczesnie badanie jako$ciowe potwierdza t¢ tendencje¢, przyktadowo,
R.U. wspomniata, ze nawet w sytuacjach, gdy nie byta w stanie natychmiastowo przejs¢ do
dziatania, juz samo zapisanie planu sprzyjato poczuciu sprawczosci 1 zmniejszato napigcie. U
czgsci o0sOb zaobserwowano rowniez wzrost pozytywnego przewarto§ciowania oraz
akceptacji, co moze $wiadczy¢ o wigkszej zdolnosci do konstruktywnego interpretowania
trudnych doswiadczen. Przyktadem mogg by¢ tu spostrzezenia K.T., ze po zakonczeniu
interwencji jej sposob widzenia stresu i leku akademickiego zmienit si¢, pomimo obecnosci
trudnych emocji, ktére zostaty bardziej zaakceptowane i postrzegane jako naturalne i nie
stajace na przeszkodzie skutecznego dziatania.

Jednoczesnie u wigkszosci badanych odnotowano spadek wybranych strategii
unikowych 1 emocjonalnych, takich jak zaprzeczanie, zajmowanie si¢ czyms$ innym,
obwinianie siebie czy zazywanie substancji psychoaktywnych. W kilku przypadkach
zmniejszyto sie¢ takze wytadowanie emocji. Widoczne byly jednak réznice indywidualne — u
niektorych osob pojawil si¢ wzrost strategii takich jak wytadowanie lub zaprzestanie dziatan,

co moze wskazywac¢ na czasowe trudnosci w regulacji napigcia emocjonalnego.
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5.3.2 Wyjasnienie zmian w §wietle literatury i teorii psychologicznych

Przedstawione wyniki znajdujg potwierdzenie w literaturze 1 badaniach dotyczacych pisania
ekspresyjnego, ktore sugeruja, ze interwencja ta moze prowadzi¢ do zmian w sposobach
radzenia sobie ze stresem poprzez umozliwienie przetwarzania emocjonalnego, reorganizacji
poznawczej dos§wiadczen oraz redukceji tendencji unikowych (Pennebaker, 1997; Pennebaker,
Mayne, iFrancis, 1997; Sloan i Marx, 2004). Podkresla si¢ rowniez, ze nadawanie znaczenia
trudnym doswiadczeniom oraz ich integrowanie w spdjng narracj¢ moze sprzyja¢ bardziej
adaptacyjnemu funkcjonowaniu psychicznemu i emocjonalnemu. Dodatkowo metaanalizy
przeprowadzone przez Joshug¢ M. Smytha (1998) oraz Harrisa R. Frattaroli (2006) wskazuja,
ze pisanie ekspresyjne wigze si¢ z poprawa dobrostanu psychicznego oraz lepsza regulacja
emocji, co moze przejawia¢ si¢ rowniez zmianami w stosowanych strategiach radzenia sobie
ze stresem.

Nalezy tez podkreslié, ze w niniejszym badaniu kwestionariusz CISS zostat
wykorzystany gtownie w celu poglebionej analizy funkcjonowania os6b badanych w ramach
studium przypadku, poniewaz mierzy on wzglednie stale style radzenia sobie ze stresem,
traktowane jako dyspozycje osobowosciowe (Endler i Parker, 1990). Z kolei kwestionariusz
Mini-COPE zastosowano w celu uchwycenia potencjalnych zmian zachodzacych pod
wpltywem interwencji, poniewaz ocenia on bardziej sytuacyjne i zmienne strategie radzenia
sobie, zalezne od aktualnego kontekstu oraz do§wiadczanych trudnosci (Carver, 1997).

Ogolnie uzyskane przez uczestniczki badania wyniki w $wietle przedstawionej
literatury 1 teorii psychologicznych sugeruja, ze interwencja mogla sprzyjaé¢ utrzymaniu lub
wzmacnianiu bardziej konstruktywnych sposobow radzenia sobie ze stresem oraz
ograniczaniu czg$ci strategii nieadaptacyjnych w stosunku do czasu przed interwencja, cho¢

zakres 1 charakter zmian byty zréznicowane indywidualnie.

5.4. Pisanie ekspresywne jako doswiadczenie wspierajace i pomocne - skutecznos¢

interwencji.
Ostatnie zalozenie badawcze ZB4: Pisanie ekspresywne jest przez badanych

oceniane jako doswiadczenie wspierajace i pomocne znajduje takze swoje potwierdzenie w

wynikach badania. Analiza odpowiedzi uzyskanych zar6wno w ankietach, jak i wywiadach
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wskazuje, ze uczestniczki ocenily udziat w interwencji pozytywnie oraz deklarowaty, Ze
polecityby te metod¢ innym studentom do$wiadczajacym stresu lub trudnosci emocjonalnych,
. Badane osoby podkreslaly, ze pisanie ekspresyjne okazato si¢ pomocne, mimo iz czg$¢ z
nich poczatkowo podchodzita sceptycznie do mozliwosci osiggniecia efektow w tak krotkim
czasie. W wypowiedziach wielokrotnie pojawiato si¢ zaskoczenie, ze juz czterodniowa forma
pracy mogta wplynag¢é na sposéb przezywania emocji, refleksj¢ nad wlasnymi
doswiadczeniami czy poczucie ulgi. Przykltadowo R.U. przyznata, Zze poczatkowo nie
spodziewata si¢ efektow po tak krotkim czasie, a A.B. byla zdziwiona, ze cztery dni
pozwolily na zauwazalne zmiany w samopoczuciu.

W odpowiedziach uczestniczek pojawiaty si¢ takze odniesienia do wickszego wgladu
w siebie, lepszego uporzadkowania mys$li oraz nadania struktury wlasnym doswiadczeniom
emocjonalnym. Cz¢$¢ osob wskazywata, ze sam proces pisania byl dla nich przyjemny i
stanowil forme¢ zatrzymania si¢ oraz poswigcenia czasu samemu sobie. M.E. odnajdywata
duza somatyczng przyjemno$¢ z aktu pisania, a G.O. cenita za mozliwo$¢ autorefleksji. W
wywiadach badani opisywali rowniez wieksza swiadomos$¢ wilasnych emocji 1 potrzeb, a
niektorzy podkreslali, ze mozliwo$¢ swobodnego wyrazenia przezy¢ pozwolita im spojrze¢ na
trudne sytuacje z innej perspektywy. K.T. poczuta przyktadowo, iz mozna mie¢ Igk, ale nadal
robi¢ to, co wazne. Uzyskane dane jako$ciowe mogg sugerowac, ze nawet krotkoterminowa
interwencja oparta na pisaniu ekspresyjnym moze by¢ subiektywnie odbierana jako
wspierajgca 1 wartosciowa Ww procesie radzenia sobie ze stresem oraz napigciem

emocjonalnym.

5.5. Ograniczenia badania.

Kazde badanie empiryczne wymaga uwzglednienia ograniczen metodologicznych i
praktycznych, poniewaz pozwala to na bardziej trafng interpretacje wynikow oraz
ostrozniejsze formutowanie wnioskow. W przypadku niniejszego badania ograniczenia te
dotycza zaréwno specyfiki zastosowanej procedury badawczej, jak i1 charakterystyki badane;j
grupy.

W badaniu zastosowano podejscie iloSciowo-jakosciowe oraz schemat quasi-
eksperymentalny oparty na pomiarze pre—post, bez grupy kontrolnej 1 randomizacji. Badanie

zostalo przeprowadzone na niewielkiej (5 osob), celowo dobranej grupie studentow, co
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ogranicza mozliwo$¢ generalizacji wynikow na populacje ogdlng. Dodatkowo uczestnicy
dobrowolnie zglaszali si¢ do udziatu w interwencji polegajacej na pisaniu ekspresyjnym, co
moglo wigza¢ si¢ z wigksza motywacja do pracy nad soba, wyzsza gotowoscig do
autorefleksji oraz wigksza otwartoscig na kontakt z wtasnymi emocjami. Czynniki te mogty
wplywac na intensywnos$¢ obserwowanych zmian.

Kolejnym ograniczeniem jest wykorzystanie narzedzi samoopisowych, takich jak
STAI, CISS, Mini-COPE oraz KPS. Metody tego typu opieraja si¢ na subiektywnej ocenie
wlasnego funkcjonowania psychicznego, przez co sg podatne na wptyw aktualnego nastroju,
indywidualnego stylu odpowiadania czy tendencji do prezentowania siebie w sposob
spotecznie aprobowany. W zwigzku z tym czg$¢ uzyskanych rezultatdéw mogta by¢ zwigzana
nie tylko z rzeczywistymi zmianami psychologicznymi, ale roéwniez z czynnikami
sytuacyjnymi oraz samym procesem autorefleksji wywotanym udziatem w badaniu.

Istotnym ograniczeniem pozostaje brak grupy kontrolnej, ktéry uniemozliwia
jednoznaczne przypisanie zaobserwowanych zmian wylacznie interwencji w postaci pisania
ekspresyjnego. Na poziom leku, stresu oraz stosowane strategie radzenia sobie mogly
oddziatywaé takze inne czynniki, takie jak biezace do$§wiadczenia zyciowe uczestnikow,
sytuacja akademicka czy naturalne procesy adaptacyjne, w tym regresja do $redniej (Kazdin,
2017).

Ograniczeniem badania jest roéwniez przeprowadzenie pomiaru jedynie w dwoéch
punktach czasowych — przed rozpoczeciem interwencji oraz po jej zakonczeniu. Taki schemat
nie pozwala na petne uchwycenie dynamiki zmian zachodzacych w trakcie procesu pisania
ekspresyjnego ani ocen¢ trwalo$ci uzyskanych efektow w dtuzszej perspektywie czasowe;.
Szczegodlnie wprowadzenie pomiaru po okreslonym czasie pozwolitloby przyjrze¢ sie
stabilno$ci zmian.

Pomimo wskazanych ograniczen uzyskane wyniki sugeruja, ze pisanie ekspresyjne
moze stanowi¢ warto§ciowa forme wspierania regulacji emocjonalnej oraz radzenia sobie ze
stresem 1 lgkiem. Zaobserwowane zmiany pozostaja spdjne z zalozeniami koncepcji
Pennebakera, zgodnie z ktorymi werbalizacja do§wiadczen emocjonalnych poprzez pisanie
moze sprzyja¢ porzadkowaniu przezy¢, redukcji napigcia emocjonalnego oraz bardziej

adaptacyjnym sposobom radzenia sobie ze stresem (Pennebaker, 1997).
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5.6. Wnioski i praktyczne zastosowanie.

Przeprowadzone badanie sugeruje, ze pisanie ekspresywne moze stanowi¢ uzyteczne
narzgdzie wspierajace regulacje emocjonalng oraz proces radzenia sobie ze stresem
akademickim. Cho¢ interwencja nie doprowadzita do wyraznych zmian w zakresie ilosciowo
mierzonego poziomu lgku 1 stresu u wszystkich uczestnikow, widoczne byly zmiany
jakosciowe dotyczace sposobu przezywania trudnych emocji, organizowania do$§wiadczen
oraz podejmowania dziatania.

Uczestnicy badania wskazywali, ze szczegolnie pomocne okazywaty si¢ mozliwosé¢
swobodnego wyrazania emocji, porzadkowania mysli oraz zatrzymania si¢ na wilasnych
przezyciach w wyznaczonym czasie. Dla czeséci badanych istotne znaczenie miata takze sama
struktura interwencji 1 regularno$¢ pisania, ktore sprzyjaly wigkszej refleksyjnosci oraz
poczuciu sprawczo$ci. Jednoczesnie niektorzy uczestnicy podkreslali, ze zbyt dilugie sesje
pisania mogly wigzaé si¢ ze zmeczeniem lub nasileniem napigcia, co wskazuje na potrzebe
indywidualnego dostosowywania formy interwencji do mozliwosci i preferencji uczestnika.

Z perspektywy praktycznej skuteczno$¢ pisania ekspresywnego mogla by¢
wzmacniana przez tgczenie go z innymi formami wsparcia psychologicznego, takimi jak
rozmowa, wsparcie spoteczne czy strategie skoncentrowane na dziataniu. Wyniki sugeruja, ze
interwencja moze peti¢ funkcje wspierajagcg szczegodlnie wsréd osob doswiadczajacych
przeciazenia emocjonalnego, trudno$ci w laczeniu rol zyciowych oraz wysokiego stresu
zwigzanego ze studiowaniem.

W kontek$cie teoretycznym pisanie ekspresywne opiera si¢ na zalozeniu, ze
nazywanie i opisywanie wiasnych doswiadczen moze wspiera¢ proces ich organizowania oraz
integracji emocjonalnej. Badania wskazuja, ze umozliwia ono lepsze rozumienie wlasnych
przezy¢, zwigkszenie $§wiadomos$ci emocjonalnej oraz czesciowe zmniejszenie napigcia
psychicznego (Pennebaker, 1997). W niniejszym badaniu widoczne byto to szczegdlnie w
zmianach jakosciowych dotyczacych wigkszej akceptacji emocji, poczucia wptywu oraz
gotowosci do podejmowania dziatania mimo utrzymujacego si¢ stresu.

Analiza przypadkow pozwala wyrdzni¢ kilka gtéwnych mechanizméw potencjalnej zmiany:
1. Zwigkszenie $wiadomosci emocjonalnej — uczestnicy lepiej rozpoznawali 1 nazywali

wlasne emocje oraz zrodia stresu.
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2. Porzadkowanie do$wiadczen — pisanie sprzyjalo organizowaniu mysli i zmniejszaniu
poznawczego chaosu.

3. Wsparcie regulacji emocjonalnej — interwencja umozliwiata czgsciowe obnizenie napiecia i
wieksze ugruntowanie emocjonalne.

4. Wzmacnianie strategii zadaniowych — cze¢$¢ badanych deklarowata wigksza gotowos¢ do
dziatania i planowania mimo odczuwanego stresu.

5. Rozwijanie refleksyjnosci — uczestnicy czesciej analizowali wlasne reakcje oraz sposéb
radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

Uzyskane wyniki sugeruja, ze pisanie ekspresywne moze by¢ warto$ciowym, latwo
dostepnym, tanim, elastycznym 1 stosunkowo prostym narzedziem wspierajacym
funkcjonowanie emocjonalne studentow, szczegdlnie kobiet studiujagcych psychologie jako
kolejny kierunek studiéw i laczacych wiele rol zyciowych. Jego znaczenie wydaje si¢
szczegollnie widoczne nie tyle w szybkim obnizeniu poziomu stresu i leku, ile w zmianie
sposobu przezywania trudnosci oraz budowaniu wigkszej §wiadomosci i poczucia wptywu na

wlasne funkcjonowanie.
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Z.akonczenie

Celem niniejszej pracy bylo zbadanie wptywu pisania ekspresywnego na strategie
radzenia sobie ze stresem oraz poziom stresu i Igku u studentow. Zaréwno analiza literatury
przedmiotu, jak i przeprowadzone badania wiasne pozwolity na sformutowanie kilku
istotnych wnioskow dotyczacych znaczenia tej formy oddziatywania psychologicznego.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze pisanie ekspresywne moze pelni¢ wspierajaca role w
procesie regulacji emocjonalnej oraz radzenia sobie ze stresem akademickim. Cho¢ w
wigkszos$ci przypadkoéw nie zaobserwowano wyraznego obnizenia poziomu stresu i legku w
wynikach ilo$ciowych, uczestnicy badania opisywali zmiany dotyczace wickszej
swiadomosci emocji, lepszego rozumienia wtasnych przezy¢ oraz wigkszego uporzadkowania
mysli. Pisanie pozwalalo im réwniez zatrzymac si¢ przy wlasnych do§wiadczeniach i spojrzeé
na nie w bardziej refleksyjny sposéb.

Analiza indywidualnych przypadkéw pokazata, ze wpltyw interwencji widoczny byt
przede wszystkim na poziomie jakoSciowym oraz w sposobie funkcjonowania uczestnikow
wobec trudnosci. Badani czgéciej wskazywali na wigksza gotowos$¢ do podejmowania
dziatania, lepsze rozumienie zrddet stresu oraz czeSciowe przesunigcie w kierunku bardziej
zadaniowych 1 adaptacyjnych strategii radzenia sobie. W niektorych przypadkach pojawiato
si¢ rowniez wigksze poczucie wpltywu na wlasne reakcje emocjonalne oraz wigksza
akceptacja stresu jako naturalnego elementu codziennego funkcjonowania.

Wyniki badan sugeruja takze, ze skuteczno$¢ pisania ekspresywnego moze byé
zwigzana z indywidualnymi cechami uczestnikow, takimi jak poziom leku jako cechy,
wczesniejsze doswiadczenia zwiazane z autorefleksjg czy preferowane sposoby regulacji
emocji. U czgsci 0sob interwencja okazywala si¢ bardziej pomocna w zakresie organizowania
doswiadczen i redukcji napigcia poznawczego niz w bezposrednim obnizaniu poziomu leku.
Moze wskazywa¢ to na potrzebe dluzszego czasu oddziatywania lub taczenia pisania
ekspresywnego z innymi formami wsparcia psychologicznego.

Dodatkowo, charakterystyka grupy, cho¢ niewielkiej, ktéra zostala poddana badaniu ,
sugeruje, ze studiowanie psychologii jako kolejnego kierunku w dorostosci wigze si¢
cze$ciowo z tozsamymi, a czeSciowo odmiennymi wyzwaniami niz studiowanie zaraz po

maturze. Jest to grupa, ktora wymaga dalszej obserwacji 1 badan, gdyz wiele osob podejmuje
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studia psychologiczne na dalszym etapie Zycia, jako kolejny krok w edukacji i brakuje badan
dotyczacych Ieku i stresu akademickiego wtasnie tej grupy.

Nalezy jednak podkresli¢, ze badanie posiada pewne ograniczenia. Dotyczg one
przede wszystkim niewielkiej liczby uczestnikdéw, krotkiego czasu trwania interwencji oraz
wykorzystania metod opartych cze$ciowo na samoopisie badanych. W zwigzku z tym
uzyskane wyniki nalezy traktowac ostroznie i jako punkt wyjscia do dalszych analiz. W
przysztych badaniach warto uwzgledni¢ wiekszg grupe uczestnikéw, dluzszy okres
obserwacji oraz rozszerzenie zakresu pomiarow.

Podsumowujac, uzyskane rezultaty wskazuja, ze pisanie ekspresywne moze stanowic
wartosciowe narzedzie wspierajace studentdow w radzeniu sobie ze stresem i napigciem
emocjonalnym. Mimo zZe jego wplyw na ilosciowo mierzone obnizenie poziomu stresu i leku
okazal si¢ umiarkowany, interwencja sprzyjata zwiekszeniu $wiadomosci emocjonalne;j,
porzadkowaniu do$wiadczen oraz wzmacnianiu bardziej adaptacyjnych sposobow radzenia

sobie z trudno$ciami.
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Aneksy

Aneks 1 — Instrukcja pisania ekspresywnego.

Instrukcja pisania ekspresywnego
Szanowny Uczestniku/Uczestniczko badania,
Przez kolejne cztery dni prosz¢ poswigci¢ 20 minut dziennie na pisanie o swoich
najwazniejszych myslach 1 emocjach zwigzanych ze stresem do$wiadczanym w trakcie
studiowania psychologii. Prosze pisa¢ swobodnie, nie martwigc si¢ o styl czy poprawnos¢.
Gdy zaczniesz pisac, pisz bez przerwy. Jesli zabraknie ci tematow do powiedzenia, po prostu
powtorz to, co juz napisates. Pisz dalej na ten temat, az czas minie.
Teksty sa prywatne i nie beda oceniane. Jesli w trakcie pisania pojawia si¢ emocje zwigzane
ze smutkiem czy lgkiem, prosz¢ kontynuowac pisanie — jest to naturalna cze$¢ procesu, o ile
nie czujesz przytloczenia.

Dodatkowe wskazoéwki

Podczas pisania mozna odwotywac¢ si¢ do réznych aspektéw wlasnych doswiadczen, takich
jak relacje z innymi osobami, wydarzenia z przeszlo$ci, aktualne przezycia czy refleksje
dotyczace przysztosci. Mozna zastanowi¢ si¢ nad tym, kim byli§my, kim jesteSmy obecnie
oraz kim chcieliby$my si¢ sta¢ w przysztosci.

Mozna pisa¢ o tym samym do$wiadczeniu przez wszystkie cztery dni lub kazdego dnia
porusza¢ inne wydarzenia czy sytuacje.

Jezeli jednak opisanie jakiego$ wydarzenia wydaje si¢ zbyt trudne emocjonalnie w danym
momencie, uczestnik moze wybra¢ inne doswiadczenie lub sytuacje, o ktorej czuje si¢ gotowy
pisac.

Jesli podczas pisania do$wiadczasz stresu czy leku, z ktérym nie mozesz sobie poradzic,
przestan pisa¢ natychmiast. Zmien aktywnos$¢, zastosuj techniki, ktore zwykle przywracaja cig
do dobrostanu. Jesli ten stan nie mija, zaleca si¢ skonsultowanie si¢ z psychologiem, terapeuta

lub lekarzem, aby omowi¢ te uczucia i do§wiadczenia (Pennebaker i Smyth, 2018).
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Aneks 2 — Ankieta preinterwencyjna

[¥43

ANKIETA PREINTERWENCYJNA

1. Czy obecnie odczuwa Pan/i stres zwigzany ze studiowaniem?
[] Tak

[ Raczej tak

[J Raczej nie

[ Nie

2. Jak okreslitby Pan/Pani stres zwigzany ze studiowaniem?”” 1 (bardzo maty) — 10

(bardzo silny)
Oiro2030405006e0d708090110

3. W jakich sytuacjach stres zwigzany ze studiowaniem jest u Pana/i najsilniejszy?

(pytanie otwarte)

4. Czy obecnie odczuwa Pan/i Igk zwigzany ze studiowaniem?
[J Tak
[] Raczej tak
[] Raczej nie
[J Nie

5. Jak okres$litby Pan/Pani Igk zwigzany ze studiowaniem?” 1 (bardzo maty) — 10
(bardzosilny) L1 1 123040506 070H80L190110

6. Jakie sposoby radzenia sobie ze stresem stosuje Pan/i najczesciej?
(mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)

[] Rozmowa z bliskimi

[] Aktywnos$¢ fizyczna

[] Unikanie sytuacji stresujacych
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[] Zajmowanie si¢ innymi czynnos$ciami
[ Analizowanie problemu i szukanie rozwigzan
[] Pisanie (np. notatki, dziennik, zapiski)

L] Inne (GAKIE?): woovvieveeeieieeeeeeeeeeeeeeee e

7. Czy zdarza si¢ Panu/i zapisywac swoje mysli lub emocje w momentach napigcia?
[1 Czesto

[ ] Czasami

[J Rzadko

[] Nigdy

8. Jesli tak, w jakiej formie?
(pytanie otwarte)

9. Czy korzystal/a Pan/i wczesniej z pomocy psychologicznej lub terapeutycznej?
[J Tak
[] Nie

10. Jesli tak, proszg zaznaczy¢ form¢ (mozna wybrac kilka):
[] Terapia indywidualna

[] Konsultacje psychologiczne

[ ] Warsztaty rozwojowe

LI Inne (JaKIie?): oo

11. Czy styszal/a Pan/i wczes$niej o metodzie pisania ekspresywnego lub
terapeutycznego?

[ Tak

[J Nie

12. Jesli tak, proszeg krotko opisac, z czym si¢ Panu/i ona kojarzy:

2026
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13. Jak obecnie ocenia Pan/i swoje ogdlne samopoczucie psychiczne?

Bardzozte J1 020304 05060708019 0] 10 Bardzo dobre

14. Jakie sg Pana/i oczekiwania wobec udziatu w badaniu i proponowanej formy pracy

z pisaniem? (pytanie otwarte)
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Aneks 3 — Ankieta postinterwencyjna.

ANKIETA POSTINTERWENCYJNA

1. Proszg oceni¢, w jakim stopniu zgadza si¢ Pan/i z ponizszymi stwierdzeniami: (1 —
zdecydowanie nie, 5 — zdecydowanie tak)
1. Po zakonczeniu pisania odczuwam mniejszy poziom stresu.
2. Po zakonczeniu pisania odczuwam mniejszy poziom lgku i napiecia.
3. Mam wigksza swiadomo$¢ swoich emocji.
4. Lepiej rozumiem zrodta swojego stresu.
5. Czuje ulge emocjonalng po pisaniu.
6. Zauwazam zmian¢ w sposobie radzenia sobie ze stresem.
7. Pisanie byto dla mnie pomocne.
2. Aktualny poziom stresu zwigzanego ze studiowaniem: (1-10)
3. Aktualny poziom Igku zwigzanego ze studiowaniem: (1-10)
4. Czy zauwaza Pan/i zmiane w poziomie stresu? [1 Tak [ Nie [] Trudno powiedzie¢
5. Czy zauwaza Pan/i zmian¢ w poziomie leku? [] Tak [ Nie [ Trudno powiedzie¢
6. Czy udzial w pisaniu wptynat na sposob radzenia sobie ze stresem? [ Tak [ Nie []
Trudno powiedziec¢
7. Obecnie najblizsza strategia:
] koncentrowanie si¢ na emocjach
[ rozwigzywanie problemow
[ unikanie
U] trudno okresli¢
8. Czy polecil(a)by Pan/i t¢ forme innym studentom? [J Tak [J Nie [] Nie wiem

9. Czy rozwaza Pan/i stosowanie pisania w przyszto$ci? [ Tak [ Nie [ Nie wiem
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Aneks 4 — Wywiad polustrukturalizowany pre.
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WYWIAD POLUSTRUKTURALIZOWANY PRE

1. Czy moglaby mi pani powiedzie¢ co$ o sobie — o sytuacji rodzinnej, miejscu
zamieszkania 1 codziennym funkcjonowaniu? (Ile ma pani lat? Gdzie 1 z kim mieszka?
Czy pani pracuje?)

. Jak si¢ pani dzisiaj czuje?

. Co jest obecnie dominujagcym czynnikiem stresowym w pani zyciu?

. Co w studiowaniu psychologii jest dla pani najbardziej stresujace?

. Jak wyglada pani komunikacja z uczelnig i funkcjonowanie w grupie studenckiej?
. Jak czesto odczuwa pani stres zwigzany ze studiami?

. W jaki sposéb ten stres objawia si¢ u pani — emocjonalnie i fizycznie?

. Czy doswiadcza pani leku zwigzanego ze studiami?

O 00 I O N K~ W DN

. Jak rozumie pani I¢k 1 czym r6zni si¢ on dla pani od stresu?

10. Czy pojawiaja sie¢ mysli zwigzane z obawg przed niepowodzeniem, np. niezdaniem
egzaminu?

11. W jaki sposob radzi sobie pani ze stresem 1 napigciem?

12. Czy zdarza si¢ pani unika¢ mys$lenia o sytuacjach stresujacych lub budzacych
obawy?

13. Czy ma pani wokodt siebie osoby wspierajace w obszarze studiowania i
codziennych trudnosci?

14. Czy wczesniej miata pani doswiadczenia z pisaniem o emocjach lub
prowadzeniem dziennika?

15. Jakie jest pani nastawienie do udzialu w interwencji pisania ekspresywnego?

16. Czy ma pani wobec tej metody jakies obawy lub oczekiwania?

17. Czy ma dla pani znaczenie, czy pisze pani recznie czy na klawiaturze?

18. Czy obecnie istniejg inne obszary zycia wywotujace stres lub napigcie poza
studiami?

19. Czy chciataby pani co$ doda¢ lub o cos$ zapyta¢ na zakonczenie rozmowy?
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Aneks 5 — Wywiad polustrukturalizowany post.
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WYWIAD POLUSTRUKTURALIZOWANY POST
1. Jak si¢ pani dzisiaj czuje?
2. Jakie byto pani ogdlne doswiadczenie udziatu w eksperymencie dotyczacym pisania
ekspresyjnego?
3. Co bylo dla pani najtatwiejsze, a co najtrudniejsze w trakcie pisania?
4. Czy odczuwa pani obecnie ulge emocjonalng lub jaka$§ zmiane¢ po zakonczeniu
pisania?
5. Czy zauwazyla pani zmiany w poziomie stresu zwigzanego ze studiami?
6. Czy zmienit si¢ sposob, w jaki przezywa pani napigcie, stres lub lek?
7. Czy po udziale w interwencji zmienit si¢ sposéb radzenia sobie ze stresem?
8. Czy pojawily si¢ nowe strategie radzenia sobie lub inne spojrzenie na trudng
sytuacje?
9. Czy ma pani poczucie wiekszego wplywu na swoje zachowanie po tej interwencji?
10. Co byto podczas pisania najbardziej pomocne lub warto§ciowe?
11. Jakie znaczenie mialo dla pani pisanie o trudnych do§wiadczeniach?
12. Czy pisanie pomoglo pani co$§ zrozumie¢, nazwac lub uporzadkowac?
13. Ktory aspekt byl najbardziej widoczny: rozumienie, nazywanie czy porzadkowanie
doswiadczen?
14. Czy rozwaza pani stosowanie tej formy pisania samodzielnie w przysztosci?
15. Jak wyobraza sobie pani dalsze korzystanie z tej metody (czestotliwos¢, dhugosé
pisania)?
16. Co byto najbardziej pomocne w calej interwencji?
17. Czy jest co$, co mozna byloby zmieni¢ lub ulepszy¢ w tej metodzie?
18. Czy pora dnia miata wptyw na do§wiadczenie pisania?
19. Czy polecitaby pani t¢ metode innym studentom lub osobom doswiadczajacym
stresu?
20. Jak postrzega pani pisanie ekspresywne po tym do§wiadczeniu?

21. Czy jest jeszcze co$, co chciataby pani doda¢ na zakonczenie?



