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Anotacija.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kokias streso jveikos strategijas taiko Mykolo Romerio
(MRU) universiteto studentai. Tyrimo imtis: atsitiktiniu biidu atrinkti MRU visy kur-
sy studentai. Imties dydis — 450 respondenty. Rezultatai ir iSvados. Tyrimo duomenys
rodo, kad 90 proc. respondenty patiria stresq. Moterys linkusios stresq jausti dazniau
nei vyrai. Daugiau nei pusé respondenciy (51,8 proc.) nurode, kad stresq jaucia daz-
nai arba labai daznai, tuo tarpu taip atsaké maziau nei ketvirtadalis vyry (23,6 proc.).
Stresg lemianciy veiksniy faktoriné analizé atskleidé, kad studentams daZniausiai stresg
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sukeliancius veiksnius galima sugrupuoti j tris faktorius: socialiniai santykiai; kasdiené
jtampa; studijos. Nustatyta, kad MRU studentams bidinga trijy faktoriy streso jveikos
strategijy struktira: pozityvi savipagalba; ieskojimas kity pagalbos - Zmoniy, Dievo, me-
dicinos; negatyvi savipagalba.

Reiksminiai ZodZiai: studenty stresas, streso jveikimo strategijos.

Ivadas

Viena aktualiausiy Siuolaikinio gyvenimo problemy yra stresas. Stresas — tai
ypatingas asmens ir aplinkos santykis, kuris asmens yra jvertintas kaip apsunkinantis
arba virsijantis jo turimus iSteklius ir keliantis grésme gerovei'. Stresas tiesiogiai ar
netiesiogiai skatina susirgimg jvairiomis rimtomis ligomis: koronarine $irdies liga,
véziu, hipertenzija, didina nelaimingy atsitikimy, traumy ir savizudybiy skaiciy. Jis
turi jtakos tokiems gyvenimo budo pasikeitimams, kaip padidéjes alkoholio, tabako,
narkotiky vartojimas, sutrikes miegas, sumazéjes fizinis aktyvumas, o tai turi jtakos
psichinei ir fizinei Zzmoniy sveikatai?.

Stresas veikia tiek fizine, tiek psichikos sveikatg. Zmonés, patiriantys stipry ilga-
laikj stresa, gali prarasti socialinj ir emocinj stabiluma. Jie gali jausti nerima, depresija,
sunkiai randa iseit] i§ padéties. Su stresu yra susije imuniniai poky¢iai, jis provokuoja
alerginiy ligy atsiradima’. Stresas yra svarbus psichikos ligy veiksnys, pabloginantis
ligos poZzymius ir sukeliantis ligos patiméjimus*. Létinis stresas gali nulemti imuninés
sistemos susilpnéjima ir padidéjusj jautruma jvairioms infekcinéms ligoms®. Tipis-
kos streso sukeltos ligos gali buti skrandzio ir dvylikapirstés zarnos opaligé, migrena,
hipertoniné liga, miokardo infarktas, kai kurios imuninés, alerginés ligos, psichikos
sutrikimai. Zmoniy, kuriuos ilga laika veikia intensyvus stresas, sergamumo ir mir-
tingumo rodikliai yra 1,8-2,2 karto aukstesni®.

Studijos aukstojoje mokykloje yra reik§mingas gyvenimo jvykis studentams.
Nors tai vieta, teikianti galimybe augti ir tobuléti, ta¢iau akademiniai reikalavimai, fi-
nansiniai sunkumai ir socialiniai reikalavimai studentams gali sukelti stresg’. Jis bana

1 Bulotaité, L., et al. Universitety déstytojy darbo ir streso ypatumai. Acta paedagogica Vilnensia.
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3 De Kloet, E. R; Joéls, M.; Holsboer, F. Stress and the brain: from adaptation to disease. Nature
reviews: Neuroscience. 2005, 6(6): 463-475.

4 Mostafaei, A. The relationship between stress and mental health in university students. Scholars
Research Library. Annals of Biological Research. 2012, 3(7): 3468-3473.
5 Zaborskis, A.; Vareikiené, 1. Paty¢ios mokykloje ir jy sgsajos su moksleiviy sveikata bei

gyvensena. Medicina. 2008,44(3): 232-239.
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susijes su naujais is$ukiais ir sunkumais adaptuojantis prie akademiniy kraviy, nau-
jos socialinés ir fizinés aplinkos®. Studentai yra specifiné socialiné grupé, kuri dau-
giausia démesio skiria mokymuisi, taip pat nemaza jy dalis derina moksla su darbu.
Jie patiria stresg daugelyje akademinio ir asmeninio gyvenimo sriciy’. Streso poveikis
organizmui nemaza dalimi priklauso nuo galimybiy jj jveikti. Nustatyta, kad depresi-
ja, elgesio sutrikimai, rikymas, mazesnis fizinis aktyvumas, svaigaly vartojimas, blo-
gesné psichologiné savijauta bei prasta mityba yra susije su netinkamai pasirenkama
streso jveika'’. Dél asmens nesékmingy pastangy susidoroti su stresu situacija perau-
ga i chronisko streso buseng ir tuomet pagauséja nusiskundimy sveikata''.
Sékminga patiriamo streso jveika yra labai svarbi siekiant pagerinti studenty gy-
venimo kokybe ir i§vengti sunkiy sveikatos sutrikimy'>. Taikant sékmingas streso
jveikos strategijas, geréja pasitenkinimas gyvenimu ir subjektyvi gerové'. P. D. Welle
ir H. M. Graf nurodo, kad streso lygis ir jveikos budai néra visiems vienodi: yra daug
skirtumy, susijusiy su lytimi, amziumi, rase ir kt. Sportuojanciy studenty (vyry ir
motery) streso jveikos biidus nagrinéje V. Ivaskiené' su bendraautoriais konstatuoja,
kad vaikinai stresui jveikti dazniausiai pasitelkia juoka, bendravima su $eimos nariais
ir pasivaik$c¢iojimg gamtoje, o merginos - Sokius, joga ir savimasaza. A. Perminas, A.
Galvydieneé', gilinesi j studenty sveikos mitybos bei streso jveikos strategijy sasajas
nurodo, kad tiek vaikiny, tiek merginy prastesné mityba susijusi su maziau adapty-
viu streso jveikimu. R. Kausaro'” nuomone, jeigu studentai pasirenka aktyvia streso
jveikos strategija, tai mokymosi kravis jiems buna lengviau jveikiamas. Aukstesnis
emocinis intelektas ir didesné jausmy kontrolé, kaip teigia J. Poro ir kt.'%, gali padéti
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among college students. American Journal of Health Education. 2011, 42(2): 96-105.

15  Ivagkiené, V.; Kianauskiené, L.; Cepelioniené, J.; BoguZziené, J.; Dauksas, D. Sportuojanciy
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studentams taikyti aktyvias ir veiksmingas streso jveikimo strategijas. Savikontrole,
emocijy valdymas - tai mechanizmai, kuriais individas gali efektyviai jveikti stresa'.

Literataroje yra nuorody, kad nemazai studenty stresui jveikti taiko daug ne-
efektyviy streso jveikos budy®. Todél, norint padéti studentams sékmingai jveikti
stresa, reikia i$siaiskinti jy taikomus streso jveikos badus ir mokyti taikyti efekty-
viausius.

Tyrimo objektas: studenty stresas ir jo jveikos strategijos.

Tyrimo tikslas: nustatyti, kokias streso jveikos strategijas taiko Mykolo Romerio
universiteto studentai.

Tyrimo imtis ir metodai

Tyrimas buvo atliekamas 2012 mety rugséjo-gruodzio ménesiais Mykolo Ro-
merio universitete. Tyrimui atlikti taikytas apklausos metodas, duomeny rinkimo
instrumentas - klausimynas rastu. Naudojant anoniminj klausimyna aigkintasi, kaip
daznai ir kada studentai patiria stresa, kaip jj suvokia, kokie yra stresa sukeliantys
veiksniai ir studenty pasirenkami streso jveikos badai. Tyrimo imtj sudaré atsitikti-
niu bidu atrinkti Mykolo Romerio universiteto studentai. Sio universiteto studen-
ty populiacija yra 22 000. Taikant 5 proc. paklaida apskaiciuota, kad siekiant gauti
statisti$kai reik§mingus rezultatus reikia apklausti 393 studentus. I§ anksto neZinant
klausimyno grjztamumo rodikliy, klausimyny i§dalinta daugiau - 519. Klausimynai
dalinti studentams atsitiktiniu budu (imties tipas — paprasta atsitiktiné). 10 klausi-
myny buvo sugadinti arba negrazinti. I§ viso uzpildyta 509 klausimyny - daugiau
nei reikalinga minimaliai apklausti. Apklausti visy kursy studentai — tiek bakalaurai,
tiek magistrantai, studijuojantys tiek nuolatiniu, tiek istestiniu badu. Apklaustyjy
amzius — nuo 19 iki 42 mety. Akivaizdu, kad 19 ir 42 mety amziaus asmeny gyveni-
mo salygos ir patiriamas stresas labai skiriasi. Toks didelis amziaus intervalas galéty
iSkreipti tyrimo rezultatus ir todél analizei néra tinkamas. Todél apsispresta anali-
zuoti tik 19-25 mety amziaus studenty rezultatus — tokio amziaus intervalo studenty
universitete yra daugiausiai — ir atmesti 59 respondenty atsakymai. Galutinis imties
dydis - 450. Tyrime dalyvavo 335 (74,4 proc.) moterys ir 115 (25,6 proc.) vyry.

Rezultaty apdorojimui buvo naudojamas programinis statistiniy duomeny
paketas SPSS 17.0. Klausimyno klausimy vidinis suderinamumas skaiciuotas pagal
Kronbacho alfa rodiklj. Skirstiniams palyginti taikytas Pearsono x2 kriterijus. Ry$iui
tarp kintamuyjy jvertinti taikyta Spearmano koreliacija. Kintamiesiems grupuoti nau-
dota faktoriné analizé su Varimax sukiniu.

19  Houghton, J. D.; Wy, J.; Godwin, J. L; Neck, C. P.; Manz, C. C. Effective stress management:
a model of emotional intelligence, self-leadership, and student stress coping. Journal of
Management Education. 2012, 36(2): 220-238.

20  Chylova, H.; Natovova, L. H. Stress coping strategies at university students - part I: gender
differences. Journal on Efficiency and Responsibility in Education and Science. 2012, 5(3): 135-
147; Kausar, R., supra note 8, 31-46.
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Rezultatai

Studenty buvo paklausta, ar jie gyvenime jaucia stresa, ir jei jaucia, tai kaip daz-
nai. Desimtadalis respondenty atsaké, kad niekada gyvenime nejaucia streso. Liku-
sieji 90 proc. respondenty stresg jaucia, mazdaug puseé i$ jy nurodé, kad stresa jaucia
daznai, ir pusé - stresg jaucia kartais. Taigi matyti, kad stresas yra dazna studenty
problema.

Pastebéta, kad vyry ir motery streso jautimo daznis statistiSkai reik§mingai ski-
riasi (x*= 58,6, 1l = 4, p < 0,01). Moterys linkusios stresg jausti dazniau nei vyrai. Dau-
giau nei pusé respondenciy (51,8 proc.) nurodé, kad stresa jaucia daznai arba labai
daznai, tuo tarpu taip atsaké maziau nei ketvirtadalis vyry (23,6 proc.). Labai daznai
stresa jaucia 17,1 proc. motery ir 5,7 proc. vyry. Niekada nejaucia streso tik 4,9 proc.
motery ir beveik ketvirtadalis (24,3 proc.) vyry.

Negauta statistiskai reikémingos priklausomybés tarp streso daznio ir respon-
denty Seiminés padéties (x*= 22,6, 1l = 16, p > 0,05), streso daznio ir to, kokioje Sei-
moje respondentas yra uzauges (pilnoje, nepilnoje ir pan.; x*= 15,0, 11 = 16, p > 0,05),
bei streso daznio ir vietovés (didmiestis, miestelis ar kaimas), kurioje studentas gyve-
na (x*= 15,0, 11 = 8, p > 0,05). Be to, streso daznis néra susijes su tuo, ar studentas tik
studijuoja, ar studijuodamas dar ir dirba apmokama darba (x*= 7,4, 11 = 4, p > 0,05).

Taciau streso daznis statisti$kai reik§mingai priklauso nuo to, kuriame kurse mo-
kosi studentas (x*= 20,9, Il = 10, p < 0,05). Daznai arba labai daznai stresa daugiau-
sia jaucia pirmakursiai (20,2 proc.) ir antrakursiai (23,3 proc.) bakalaurai. Niekada
nejaucianciy streso daugiausiai pasitaikeé tarp ketvirtakursiy bakalaury (30,8 proc.).

Streso daznis neturi koreliacinio rysio su studento mokymosi pasiekimy vidur-
kiu, taciau turi silpna, bet statistiskai reik§minga ry$j su tuo, kaip studentas yra paten-
kintas savo studijy pasiekimais — kuo labiau patenkinti savo pasiekimais, tuo re¢iau
jaucia stresg, ir atvirksciai (Spearmano koreliacijos koeficientas lygus 0,2, p < 0,01).

Tiek moterys, tiek vyrai nurodo, kad dazniausiai stresa patiria universitete (lygi-
nant su namais, jei dirba — darbu ir kitomis vietomis, kuriose studentas biina) — dau-
giau negu pusé respondenty (53,1 proc.).

Apibendrinti studenty streso daznj lemianciy veiksniy rezultatai pateikti 1 len-
teléje.

1 lentelé. Galimi streso daznj lemiantys veiksniai

Gautas statistiskai

Veiksniai, galintys veikti streso daznj reikémingas poveikis

Lytis Taip
Seiminé padetis Ne
Kokioje $eimoje respondentas yra uzauges Ne

Studento gyvenamoji vietové Ne
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Studentas dirba apmokamga darba Ne
Kursas Taip
Pasiekimy vidurkis Ne
Pasitenkinimas savo studijy pasiekimais Taip

Analizuojant atsakymy j klausima, kas respondentams sukelia stresa, duomenis
faktorinés analizés budu paaiskéjo, kad visus respondenty atsakymus galima suskirs-
tyti j tokius tris faktorius (klausimo vidinis patikimumas patikrintas pagal Kronba-
cho alfa rodiklj, lygy 0,8):

o socialiniai santykiai: sunkumai bendraujant su savo vaikinu / mergina, ne-
sutarimai su draugais, patirta emociné, fiziné ar seksualiné prievarta, paty-
¢ios, sunkios ligos ir nelaimingi atsitikimai $eimoje ar itike artimiausius
draugus;

o kasdiené jtampa: miego trikumas, nuovargis, kasdiené rutina, nuolatiné
jtampa, priverstinis skubéjimas;

o studijos: didelis mokymosi kravis, egzaminai, atsiskaitymai, konkurencija
tarp studenty, nesutarimai su déstytojais.

|
[=] =] o o =]
5] o [ S m

| | | | |

95% PI (socialiniai santykiai)

|
o
'S

|

T T
vyras Moteris

1 pav. Socialiniy santykiy faktoriaus poveikis vyry ir motery stresui

Kiekvienas i$ trijy faktoriy sudarytas imant Varimax sukinio matricos kompo-
nenty auksciausias reik§mes. Jei grupuotume faktorius ne i$ statistiniy duomeny, o
teoriskai, tai galétume sudaryti ir Siek tiek skirtingas faktoriy grupes, pavyzdziui, ,ne-
sutarimg su déstytojais“ bty galima priskirti tiek socialiniy santykiy (nes kalbama
apie asmeny tarpusavio santykius), tiek studijy (nes kalbama apie studijy reikalus)
faktoriui. Be to, grupuojant teoriskai buty galima kaip skirtingus faktorius isskirti
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skirtingo ,,emocinio svorio“ komponentus, tokius kaip ,,nesutarimas su draugais ir
»patirta seksualiné prievarta®, kurie dabar patenka j viena faktoriy. Taigi i$ faktoriy,
gauty faktorinés analizés biidu, matyti, kad juos sudaro tiek skirtingo ,,emocinio svo-
rio“ komponentai, tiek pats komponenty skirstymas j faktorius teoriSkai néra labai
grieztas.

Analizuojant i$skirtgsias tris streso sukéléjy grupes (faktorius) pagal lytj matyti,
kad tiek moterims, tiek vyrams mazdaug vienodai daznai stresg sukelia socialiniai
santykiai (zr. 1 pav., ¢ia mazesnis skaicius reiskia dazniau jauc¢iama stresg).

Taciau kasdienés jtampos sukelta stresa Zymiai dazniau patirti bidinga moterims
(zr. 2 pav.). Studijy sukelta stresa patirti taip pat yra linke dazniau moterys nei vyrai.

Analizuojant ir bandant prasmingai sugrupuoti jvairias studenty pasirenkamas
streso jveikos strategijas faktorinés analizés budu paaiskéjo, kad visas strategijas
galima suskirstyti j tris faktorius (klausimo vidinis patikimumas patikrintas pagal
Kronbacho alfa rodiklj, lygus 0,7, kiekvienas i$ faktoriy sudarytas imant Varimax
sukinio matricos komponenty auksciausias reik§mes):

o pozityvi savipagalba: kKlausosi muzikos, tiesiog eina miegoti, uzsiima kokia
nors malonia veikla, uzsiima fizine veikla, Soka, eina pasivaikscioti, bend-
rauja su gyviinais, stengiasi pazvelgti i problemine situacija kitaip, iesko para-
mos, stengiasi i§spresti problema, bando iskilusia situacija vertinti teigiamai;

o ieskojimas kity pagalbos arba kitur (Zmoniy, Dievo, medicinos): kreipiasi
psichologg arba psichoterapeuta, meldziasi, medituoja, geria raminamuo-
sius vaistus, geria raminancia arbata;

o negatyvi savipagalba: riko, vartoja alkoholj arba narkotines medziagas,
persivalgo.

|
[=} o [=} [=} o
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| | | | |

95% PI (kasdienybés jtampos stresas)
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2 pav. Kasdienés jtampos faktoriaus poveikis vyry ir motery stresui
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Respondentai, kurie stresa keliancias situacijas supranta kaip kontroliuojamas,
kei¢iamas ir galimas i$spresti, streso atveju dazniau renkasi pozityvios savipagalbos
strategija (Spearmano koreliacijos koeficientas lygus 0,4, p < 0,01), o tie, kurie stre-
sa keliancias situacijas suvokia kaip nekontroliuojamas ir laukia nesékmeés, dazniau
pagalbos kreipiasi  kitus arba kitur (Spearmano koreliacijos koeficientas lygus 0,3,
p < 0,01). Koreliacinio rysio tarp pozitrio j stresa keliancias situacijas ir negatyvios
savipagalbos pasirinkimo nenustatyta.

Palyginus streso jveikos strategijas, paai$kéjo, kad kity pagalbos arba kitur (pro-
fesionaly, Dievo, medicinos) labiau linkusios ieskoti moterys (zr. 3 pav., ¢ia mazesnis
skaicius rei$kia dazniau pasirenkama streso jveikimo strategija). Kaip matyti, vyrai
stresui jveikti kity pagalbos beveik nesirenka.

0,27

o
o
|

-0,27

95% PI (pagalbos ieskojimas
kituose/kitur)

-0, 47

T T
vyras Moteris

3 pav. Vyry ir motery streso jveikos strategijos — kitur arba kity pagalbos ieskojimas
(zmoniy, Dievo, medicinos) - pasirinkimas

Kalbant apie streso jveikos strategija kaip negatyvios savipagalbos ieskojima gau-
ti atvirkstiniai rezultatai - $iuo atveju §i strategija priimtinesné vyrams negu mote-
rims (zr. 4 pav.).

Pozityvios savipagalbos strategija mazdaug vienodai patraukli tiek vyrams, tiek
moterims — reik§mingo skirtumo tarp ly¢iy nenustatyta.
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4 pav. Vyry ir motery streso jveikos strategijos — negatyvios savipagalbos — pasirinkimas

I$ 5 paveikslo matyti (¢ia mazesnis skaicius reiskia dazniau pasirenkamg streso
jveikos strategija), kad streso jveikos pasirinkimo strategijos yra susijusios su tuo,
kaip daznai respondentas stresg patiria. Jei respondentas stresg patiria daznai arba
labai daznai, jam budinga kreiptis pagalbos j kitus, jei respondentas stresg patiria
retai, kartais, jis linkes su juo susidoroti pats ir pozityviai (pozityvi savipagalba), ir
jei respondentas streso paprastai nepatiria, susidires su stresine situacija jis labiau
linkes i negatyvig savipagalba (paveiksle badinga streso jveikos pasirinkimo strategija
i$ryskinta kitu $riftu).
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5 pav. Streso jveikos strategiju sasaja su patiriamo streso daznumu
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Rezultaty aptarimas

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad MRU studentams stresas yra dazna problema
ir beveik pusé studenty, patirianciy stresa, jj jaucia daznai. D. Karkockienés?, tyru-
sios Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto ir Panevézio kolegijos Medicinos ir
socialiniy moksly fakulteto studenty stresg, tyrimo rezultatai taip pat atskleidé, kad
50 proc. universiteto ir 38,5 proc. kolegijos studenty stresa patiria daznai. R. W. May
ir S. P. Casazza® tyrimai rodo, kad daugiau streso patiria pirmo kurso studentai negu
aukstesniyjy kursy studentai. Sio straipsnio autoriy tyrimo duomenys taip pat rodo,
kad stresa dazniausiai jaucia pirmakursiai ir antrakursiai bakalaurai. Ta¢iau yra duo-
meny, kad stresa dazniau patiria ne tik pirmo, bet ir baigiamojo kurso studentai®.

Masy tyrimo metu nustatytas statistiSkai reik§mingas ry$ys tarp streso jautimo
daznio ir lyties: moterys linkusios stresg jausti dazniau nei vyrai. Tai patvirtina ir kity
autoriy tyrimai*. Atlikto tyrimo duomenys rodo, kad respondentams stresa sukelia
santykiai su zmonémis, kasdiené jtampa, atsirandanti dél miego trikumo, privers-
tinio skubéjimo, nuolatinés jtampos ir studijos, kai laikomi egzaminai, vyksta atsi-
skaitymai, jau¢iama konkurencija tarp studenty, patiriami nesutarimai su déstytojais,
mokymosi kraviai yra dideli. Kad studijos yra vienas dazniausiy stresoriy studentams
patvirtina ir A. Bagdono®, L. Sapranaviciates ir kt.”, D. Karkockienés” tyrimai.

Stresogeniniy reiskiniy jveikai skiriama nemazai démesio, bet vis délto nepriei-
nama prie bendros i$vados klasifikuojant stresogeniniy situacijy jveikos strategijas.
Kuriant teorinius streso ir jo jveikos modelius ir atliekant empirinius tyrimus, is-
ry$kéja skirtingos streso jveikos strategijos®. Tai lemia teoriskai pagristy ir psicho-
metris$kai adekvacdiy metodiky jveikai tirti stoka. Viena didZiausiy problemy yra tai,

21  Karkockiené, D., supra note 2, p. 83-92.

22 May, R. W,; Casazza, S. P. Academic major as a perceived stress indicator: extending stress
management intervention. College Student Journal. 2012, 46(2): 264-273.

23 Shaikh, S.; Shaikh, A. H.; Magsi 1. Stress among medical Students of University of Interior
Sindh. Medical Channel. 2010, 16(4): 538-540.

24 Brougham, R. R; Zail, C. M.; Mendoza, C. M.; Miller, J. R. Stress, Sex Differences, and Coping
Strategies Among College Students. Current Psychology. 2009, 28: 85-97; Poltavski, D.; Ferraro,
F. R. Stress and illness in American and Russian college students. Personality and Individual
Differences. 2003, 34: 971-982; Tavolacci, M. P.; Ladner, J.; Grigioni, S.; Richard L; Villet, H.;
Dechelotte, P. Prevalence and association of perceived stress, substance use and behavioral
addictions: a cross-sectional study among university students in France, 2009-2011. BMC
Public Health. 2013, 13(1): 1-8.

25  Bagdonas, A. Egzaminy baimé: raiskos ypatumai ir sprendimo galimybés. Mokslo taikomieji
tyrimai Lietuvos kolegijose. 2009, 6: 20-30.

26  Sapranaviciate, L.; Perminas, A., supra note 11, p. 98-107.

27 Karkockiené, D., supra note 2, p. 83-92.

28  Valickas, G.; Grakauskas, Z.; Zelviené, P. Patobulinto keturiy faktoriy streso jveikos klausimyno
psichometriniai rodikliai. Psichologija. 2010, 41: 96-110.
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kad streso jveikimo strategijos tiriamos skirtingomis metodikomis ir todél sunkiau
palyginti tyrimy rezultatus®.

Atlikto tyrimo stresogeniniy situacijy jveikos faktoriné analizé atskleidé, kad
MRU studentams budinga trijy faktoriy streso jveikos strategijy strukttra: pastangos
pozityviai padéti sau, pagalbos ieskojimas kreipiantis j kitus arba kitur ir negatyvi
savipagalba.

L. Sapranaviciateés ir kt.** stresogeniniy situacijy jveikos faktoriné analizé atsklei-
dé, kad universiteto studentams budinga astuoniy faktoriy stresogeniniy situacijy
jveikos strategijy strukttra:  problema nukreipta jveikos strategija, emocijy isliejimo,
socialinés paramos paieSkos, démesio nukreipimo, neigimo, atsigrezimo j religija,
svaigaly vartojimo ir susitaikymo jveikos strategijos. R. S. Lazarus® skiria du streso
jveikimo budus: | problema ir | emocijas orientuotus jveikimo badus. N. S. Endler,
J. D. A. Parker® sukaré stresogeniniy situacijy jveikos modelj, kurj sudaro trys jvei-
kos. Jie prie anks¢iau minéty j emocijas ir j problema nukreipty jveikos budy dar pri-
jungé i vengima nukreipta jveika. Toks dar vienos jveikos i§skyrimas yra reikalingas,
nes j problema nukreiptos jveikos koncentruojasi j situacija, j emocijas nukreiptos
iveikos pabrézia démesj asmeniui, o su vengimu susijusios jveikos strategijos gali buti
nukreiptos tiek j asmenj, tiek j situacija®.

Atlikto tyrimo duomenys rodo, kad moterys ir vyrai taiko skirtingas streso jvei-
kimo strategijas. Moterys dazniau uz vyrus iesko kity Zmoniy, mediky pagalbos, tuo
tarpu vyrai stresg bando jveikti rakydami, vartodami alkoholj ar kitas narkotines
medziagas. L. Sapranaviciaté ir kt.** taip pat teigia, kad moterys dazniau naudoja
socialinés paramos paieskos, emocinés iskrovos jveikas, o vyrai dazniau uz moteris
kaip jveikimo strategija pasirenka alkoholj ar narkotikus. Taip pat moterys aktyviau
pasitelkia j emocijas nukreipta jveikos strategija ir vengima. C. C. Riddock® duome-
nimis, moterys taiko zymiai daugiau streso jveikos strategijy negu vyrai (pokalbiai
su draugais, specialisty konsultacijos, maistas, TV, apsipirkinéjimas, aromaterapija
ir kt.), ta¢iau Y. Li ir J. L. Billie* teigia prie$ingai: studentai vyrai yra linke daugiau
laiko skirti kasdienei relaksacijai, naudoti specifinius streso kontrolés metodus, o
maziau stresuojantys dazniau dalyvauja sveikatinimo programose. Pripazjstama, kad
Zmogus turi savo jprastinius streso jveikimo budus, dazniausiai taikomus tam tikrose

29  Sapranaviciaté, L.; Perminas, A.; Kavaliauskaité, E., supra note 7, p. 9-28.

30 Ibid.

31  Lazarus, R. S. Emotions and interpersonal relationships: Toward a person - centered
conceptualization of emotions and coping. Journal of Personality. 2006, 74: 9-46.

32 Endler, N. S; Parker, J. D. A. Multidimensional assessment of coping: a critical evaluation.
Journal of personality and Social Psychology. 1990, 58(5): 844-854.

33 Sapranaviciaté, L.; Perminas, A.; Kavaliauskaiteé, E., supra note 7, p. 9-28.
34 Ibid.
35  Riddock, C. C., supra note 9, 24-44.

36  Li, Y, Billie, J. L. An association between college students’ health promotion practices and
perceived stress. College Student Journal. 2013, 47(3): 437-446.
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stresinése situacijose. Asmenys dazniausiai neiesko vis kito streso jveikimo baido, o
pasitelkia anks¢iau taikytus, i$bandytus ir zinomus®.

Apibendrinus skirtingy autoriy duomenis apie streso paplitima, priezastis, jvei-
kos strategijas, galima teigti, kad stresas yra aktuali studenty problema jvairiose $a-
lyse. Apie tai turéty zinoti visa akademiné bendruomené. Taikant sékmingas streso
jveikos strategijas, geréja pasitenkinimas gyvenimu ir subjektyvi gerové. Zinant tai
ir siekiant mazinti neigiama streso jtaka sveikatai, jaunima reikty tikslingai mokyti
susiformuoti streso jveikos jgidzius. Tai butina daryti nuo mokymosi aukstojoje mo-
kykloje pradzios, o dar geriau — nuo vidurinés mokyklos. Pirmakursius reikty skatinti
naudoti jvairias efektyvias jveikos strategijas ir atsirinkti, kurios efektyviausios konk-
reciam individui. Konsultuojant studentus dél streso, kuriant intervencines sveika-
tinimo programas, butina atsizvelgti j lytinius streso lygio ir streso jveikos strategijy
pasirinkimo skirtumus, jdiegti sveikatos ugdymo programas, kuriose mokoma keisti
elgesj j sveikatai palanky, organizuoti seminarus, kuriuose studentai galéty praktiskai
iSbandyti efektyvias streso jveikos technikas. Streso jveikos programos ir konsultaci-
jos turéty bati prieinamos visiems studentams. Prieinamuma galéty padidinti indivi-
dualiai pritaikomos savipagalbos programos internete.

I$vados

Tyrimo duomenys atskleidé, kad dauguma MRU studenty (90,0 proc.) patiria
stresa. Streso daznis susijes su respondenty lytimi (moterys jaucia stresa dazniau nei
vyrai), studijy metais (pirmakursiai ir antrakursiai patiria stresg dazniau nei ketvir-
takursiai) ir studijy pasiekimais (re¢iau jaudia stresg studentai, patenkinti savo pa-
siekimais nei nepatenkinti). Tyrimo rezultatai parodé, kad MRU studentams stresa
sukelia socialiniai santykiai, kasdiené jtampa ir studijos universitete.

MRU studentams badingos trys streso jveikos strategijos: pozityvi savipagalba,
pagalbos ie$kojimas kreipiantis j kitus arba kitur (j Zmones, Dieva, medicing); nega-
tyvi savipagalba.

Sékminga streso jveika turéty buti visos akademinés bendruomenés rtpestis.
Batina uztikrinti, kad kiekvienas studentas turéty galimybe igyti efektyviy streso
jveikos jgudziy, o prireikus gauti individualias specialisty konsultacijas.
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STRESS EXPERIENCED BY STUDENTS OF MYKOLAS ROMERIS
UNIVERSITY AND STRATEGIES FOR COPING WITH IT
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Summary.

Aim of the article - to evaluate stress experienced by Mykolas Romeris University
students and to identify stress coping strategies.

Methods. The study was carried out in September-December of 2012 at Mykolas
Romeris University. The questionnaire was used as the survey method. The sample
consisted of randomly selected 450 students. The students of all courses - both
undergraduates and postgraduates — participated in the survey. The age of students was
from 19 to 25 years old. The following data analysis methods were used: Cronbach’s alpha
index, Pearson’s y’ test, Spearman’s correlation, factor analysis with Varimax rotation.

Results and conclusions. The data show that 90 percent of respondents feel stress.
Women tend to feel more stress than men. More than a half of the women (51.8 percent)
indicated that they feel stress often or very often, while the same answer was given by less
than a quarter of men (23.6 percent). Factor analysis revealed that all stress factors can
be grouped into three main factors: social relationships (difficulties in communicating
with boyfriend/girlfriend, disagreements with friends, emotional, physical or sexual
abuse, bullying, serious illness and accidents of family members or of close friends);
everyday stress (lack of sleep, fatigue, rush); study problems (high load training, exams,
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competition between students, odds with professors). It was found that Mykolas Romeris
University students have three main stress coping strategies: positive self-help (listening
to music, going to sleep, engaging in any physical activity or other enjoyable activities,
dancing, going for a walk, interacting with animals, trying to look at the problematic
situation differently, looking for support, trying to resolve the problem, trying to look to
the situation in a positive way); looking for support in others or elsewhere: in humans,
God or medicine (going to a psychologist or psychotherapist, praying, meditating, using
sedatives, drinking soothing tea), negative self-help (smoking, alcohol, drugs, overeating).

Keywords: student stress, stress coping strategies.
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