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Psichologinio atsparumo stiprinimas:
streso valdymas akademingje veikloje ir
ekstremaliose situacijose

STRENGTHENING PSYCHOLOGICAL RESILIENCE: STRESS
MANAGEMENT IN ACADEMIC ACTIVITIES AND EXTREME
SITUATIONS

SANTRAUKA. Psichologinis atsparumas ir gebéjimas valdyti stresa tampa vis svarbesniais veiksniais akade-
mingje aplinkoje ir susiduriant su ekstremaliomis situacijomis. Studentai patiria jvairialypj stresa, kylantj dél
akademiniy reikalavimy, asmenybés bruozy ir gyvenimo budo, o globalus i$$ukiai didina emocine jtampa.
Straipsnyje integruojami empirinio tyrimo ir mokslinés literataros duomenys, siekiant atskleisti psichologinio
atsparumo stiprinimo galimybes.

Tyrimo metu Nyderlanduose buvo apklausti 107 nuolatiniy studijy studentai, tyrime taikytas skerspja-
vio dizainas, naudotos PSS-14, BFI ir SCRI metodikos. Rezultatai parodé, kad studentai dazniausiai patiria vi-
dutinj streso lygj, lydima psichosomatiniy simptomy. DidZiausig poveikj stresui daro akademiniai stresoriai,
o neurotiSkumas reik§mingai didina suvokiama streso lygj. Taip pat nustatyta, kad maziau sveikas gyvenimo
budas ir silpnesni jveikos gebéjimai yra susije su aukstesniu streso lygiu. Straipsnyje pabréziama, kad stipresni
jveikos gebéjimai, emocijy reguliacija ir sveiki gyvenimo jprociai siejasi su mazesniu stresu. Taip pat aptaria-
ma pozityviosios psichologijos, dvasingumo ir prasmés paieskos reik§mé stiprinant psichologinj atsparuma.

SUMMARY. Psychological resilience and stress management are becoming increasingly important in acade-
mic settings and in the context of extreme situations. Students experience multidimensional stress arising
from academic demands, personality traits, and lifestyle factors, while global challenges increase emotional
strain and uncertainty. This article integrates empirical research findings and a review of scientific literature to
explore ways of strengthening psychological resilience.
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A cross-sectional study was conducted with 107 full-time students in the Netherlands using the Percei-
ved Stress Scale (PSS-14), the Big Five Inventory (BFI), and the Stress Coping Resources Inventory (SCRI).
The results indicate that students generally report moderate levels of stress accompanied by psychosomatic
symptoms. Academic stressors were found to have the strongest impact on stress, while neuroticism signifi-
cantly increased perceived stress levels. Additionally, an unhealthy lifestyle and lower coping resources were
associated with higher stress levels.

The article highlights that stronger coping skills, emotional regulation, and healthier lifestyle habits are
associated with lower perceived stress. It also discusses the role of positive psychology, spirituality, and mea-
ning-making in strengthening psychological resilience.

RAKTAZODZIAL psichologinis atsparumas, stresas, studentai, ekstremalios situacijos, streso jveika.

KEYWORDS: psychological resilience, stress, students, extreme situations, coping with stress.

Jvadas

Psichologinis atsparumas ir streso valdymas pastaraisiais deSimtmeciais tapo vienomis
svarbiausiy temy psichikos sveikatos ir $vietimo tyrimy lauke. Didéjantis gyvenimo
tempas, akademiniai reikalavimai, nuolatiniai poky¢iai ir informacijos gausa lemia tai,
kad jauni zmonés vis dazniau susiduria su jvairiomis jtampg kelian¢iomis situacijomis.
Studenty patiriamas stresas sulaukia vis daugiau mokslininky ir praktiky démesio, nes
nustatyta, kad padidéjes streso lygis studijy laikotarpiu siejamas su nuovargiu, emoci-
niu i$sekimu, depresijos simptomais, perdegimu bei Zalingy medziagy vartojimu'. Be
to, ilgalaikis stresas gali neigiamai paveikti mokymosi rezultatus, motyvacija, tarpas-
meninijus santykius ir bendrg gyvenimo kokybe.

Akademiné aplinka pasizymi intensyviais reikalavimais, nuolatiniu vertinimu,
atsakomybe uz rezultatus ir ateities neapibréztumu - tai kelia papildoma psicholo-
gine jtampg jauniems suaugusiesiems. Studijy laikotarpis daznai sutampa su svarbiais
asmeninio gyvenimo poky¢iais, savarankiskumo didéjimu ir profesinio kelio paiesko-
mis. Dél §iy priezasciy stresas akademiniame kontekste daznai kyla tuomet, kai studijy
reikalavimai suvokiami kaip vir$ijantys asmens turimus jveikos isteklius. Vis délto stu-
denty reakcijos j stresa néra vienodos - jos priklauso nuo individualiy psichologiniy
savybiy, asmenybés bruozy, socialinés aplinkos, gyvenimo budo ir gebéjimo taikyti
veiksmingas streso jveikos strategijas.

Pastaraisiais metais vis didesne reikéme jgauna ir platesnis streso kontekstas.
Jauni Zmonés gyvena nuolatiniy globaliy is$ukiy laikotarpiu, kai be kasdienio aka-
deminio spaudimo jie susiduria su informacija apie karus, ekonominj nestabiluma,
klimato krizes ar pandemijas. Tokios ekstremalios situacijos gali sukelti ilgalaikiy psi-
chologiniy, emociniy ir net dvasiniy padariniy, didinti nesaugumo jausmga ir mazinti

! Laura Feld ir Anna Shusterman, ,,Into the Pressure Cooker: Student Stress in College Preparatory High

Schools®, Journal of Adolescence 41 (2015): 31-34.
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vidinj stabiluma?® Dél Sios priezasties ypac svarbu ne tik suprasti streso poveikj, bet ir
ieskoti budy, kaip stiprinti psichologinj atsparuma jvairiomis gyvenimo aplinkybémis.

Psichologinis atsparumas dazniausiai apibréziamas kaip gebéjimas prisitaikyti
prie sudétingy situacijy, iSlaikyti emocine pusiausvyra ir atsigauti po patirty sunkumy.
Si savybé néra statiska ar jgimta — veikiau tai nuolat besiformuojantis procesas, kuris
gali buti stiprinamas per asmeninius i$teklius, socialing parama, sveikus gyvenimo
jprodius ir prasminga gyvenimo suvokima. Atsparumas padeda ne tik sumazinti nei-
giamg streso poveikj, bet ir skatina asmeninj augimga, gebéjima mokytis i$ patir¢iy bei
iSlaikyti viding kryptj net sudétingomis aplinkybémis. Todél svarbu analizuoti, kaip
streso valdymo mechanizmai, taikomi akademinéje veikloje, gali buti pritaikomi ir
platesniame kontekste, jskaitant krizes ir ekstremalias situacijas. Studenty gebéjimas
tvarkytis su kasdieniais akademiniais i§$tkiais gali tapti svarbiu pagrindu stipresniam
psichologiniam atsparumui formuotis ir kitose gyvenimo srityse. Sio straipsnio tiks-
las — aptarti psichologinio atsparumo stiprinimo galimybes, integruojant empirinio
tyrimo apie studenty patiriamg stresg rezultatus® bei mokslines jzvalgas apie streso
jveikg akademinéje veikloje ir ekstremaliy situacijy salygomis. Taip siekiama geriau
suprasti, kokie veiksniai padeda jaunam Zmogui islaikyti emocinj stabiluma, prisitai-
kyti prie poky¢iy ir ateityje i§saugoti psichologing gerove.

Tyrimo metodika

Siekdama jvertinti studenty patiriamg stresg ir jo sgsajas su asmenybés bruozais, gyve-
nimo bidu bei streso jveikos istekliais, 2017 metais Nyderlanduose leva Zdanovica
atliko kiekybinj skerspjivio tyrima*. Buvo tirti 107 nuolatiniy studijy studentai i§
jvairiy fakultety (Meny ir socialiniy moksly, Sveikatos, medicinos ir gyvybés moksly,
Humanitariniy ir gamtos moksly, Teisés, Psichologijos ir neuromoksly, Verslo ir eko-
nomikos). Dalyviai buvo atrinkti taikant stratifikuotos atrankos metoda, siekiant uzti-
krinti skirtingy fakultety ir demografiniy grupiy atstovavimg. Imties dydis nustaty-
tas remiantis galios analize’, esant a = 0,05, statistinei galiai 0,95 ir vidutiniam efekto
dydziui. Duomenys buvo renkami internetinés apklausos budu, naudojant ,Qualtrics®
platformg ir originalias validuotas klausimyny versijas.

Tyrimo metu taip pat buvo renkami sociodemografiniai duomenys (lytis, amzius,
pilietybé, studijy pakopa, uzimtumas ir fakultetas). Dalyviy amzius svyravo nuo 18 iki
25 mety (SD = 0,248), taciau pasiskirstymas neatitiko normalumo (skewness = 3,565;

Jamie Duane Aten, Kenneth O’Grady, George Milstein ir Devon Boan, Spiritually Oriented Disaster
Psychology (Washington, DC: American Psychological Association, 2014).

Teva Zdanovica, ,, The Level of Stress among Students: The Role of Academic and Personal Factors",
Social Inquiry into Well-Being (2026).

Zdanovica, ,The Level of Stress among Students*.

Jacob Cohen, ,,Statistical power analysis®, Current directions in psychological science 1 (3) (1992): 98-101.
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kurtosis = 10,915). Imtj sudaré 30 vyry ir 77 moterys. Dauguma respondenty buvo i$
Europos Sgjungos $aliy, daugiausia i§ Nyderlandy, Vokietijos ir Belgijos, nemaza dalis
studijavo magistrantiiroje. Suvokiamo streso analizé parodé, kad vidutinis streso lygis
sieké 29,85 ir atitiko vidutinio intensyvumo stresg. Streso baly pasiskirstymas buvo
artimas normaliam, todél duomenys buvo tinkami tolesnei statistinei analizei.

Duomenys buvo renkami naudojant standartizuotus, tarptautiniu mastu pripa-
zintus klausimynus. Suvokiamas stresas buvo vertinamas taikant 14-os teiginiy Suvo-
kiamo streso skalg (PSS-14), kuria matuojama, kiek asmenys savo gyvenimg suvokia
kaip nenuspéjama, sunkiai kontroliuojamg ir keliantj jtampg. Dalyviai kiekvieng tei-
ginj vertino penkiabaléje skaléje nuo 0 (niekada) iki 4 (labai daznai), kai kurie teiginiai
buvo vertinami atvirksciai, o bendras balas apskai¢iuotas sudedant visus atsakymus.
Didesni balai rodé aukstesnj suvokiamo streso lygi. Sio tyrimo imtyje skalé pasizyméjo
geru patikimumu (Cronbacho alfa = 0,86), todél galima teigti, kad ja buvo patikimai
matuotas suvokiamas stresas.

Siekiant atsakyti i tyrimo klausimg buvo taikytas apraSomasis skerspjavio tyrimo
dizainas, siekiant jvertinti studenty patiriama stresg ir jo sgsajas su asmenybés bruo-
zais, gyvenimo buidu bei streso jveikos istekliais. Asmenybés bruozams vertinti buvo
naudojamas Didziojo penketo klausimynas (BFI), apimantis penkias pagrindines
asmenybés dimensijas: ekstraversijg, sutariamuma, sgmoninguma, neurotiskuma ir
atviruma patirciai. Klausimyng sudaro 44 trumpi teiginiai, vertinami penkiabaléje
skaléje nuo visiS$ko nesutikimo iki visi$ko sutikimo, o dalis teiginiy vertinami atvirks-
tine tvarka. Si priemoné yra pladiai taikoma jvairiose kultiirose ir pasizymi geromis
psichometrinémis savybémis. Tyrime skirtingy asmenybés bruozy patikimumo rodi-
Kkliai svyravo nuo 0,70 iki 0,90, todél galima teigti, kad gauti duomenys yra patikimi ir
tinkami analizei. Asmenybés bruozai buvo jtraukti dél jy svarbos emocijy reguliavi-
mui, streso suvokimui ir pasirenkamoms jveikos strategijoms.

Papildomai buvo taikoma Socialinio prisitaikymo vertinimo skalé (SRRS), skirta
jvertinti per pastaruosius metus dalyviy patirtiems reik§mingiems gyvenimo jvykiams.
Skaléje pateikiami 43 gyvenimo poky¢iai, kuriems priskiriami balai pagal galimg jy
poveikj streso lygiui. Bendras balas leidZia jvertinti galimg su stresu susijusiy sveika-
tos sunkumy rizika. Tyrime §i skalé nebuvo naudojama akademiniam stresui matuoti,
bet veiké kaip papildoma atrankos priemoné, leidzianti nustatyti dalyvius, patiriancius
itin didelj bendrg gyvenimo stresa, kuris galéty i$kreipti pagrindinius tyrimo rezulta-
tus. Sios skalés vidinis nuoseklumas imtyje buvo vidutinis.

Streso jveikos gebéjimai buvo vertinami naudojant Streso jveikos istekliy invento-
riy (SCRI), apimantj keturias pagrindines sritis: gyvenimo budo jpro¢ius, minéiy kon-
trole, aktyvia jveika ir socialinj komfortg. Dalyviai atsakinéjo keturiy baly vertinimo
sistemoje, kur aukstesni balai rodé stipresnius jveikos iteklius. Atskiry subskaliy pati-
kimumas svyravo nuo vidutinio iki auksto.
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Analizuojant duomenis buvo taikytos koreliacinés ir regresinés statistinés pro-
ceduros. Pearsono koreliacijos analizé atskleidé stiprias teigiamas sasajas tarp streso
lygio ir akademiniy stresoriy bei neurotiskumo. Tai rodo, kad studentai, patiriantys
didesnj akademinj spaudimg ir pasizymintys aukstesniu neuroti$kumu, linke patirti
daugiau streso. Taip pat buvo nustatyti neigiami ry$iai tarp streso ir jveikos gebéjimy,
sgmoningumo, ekstraversijos bei sutariamumo - tai rodo, kad stipresni asmeniniai ir
socialiniai i$tekliai gali padéti mazinti patiriama jtampa. Reik§mingo rysio tarp streso
ir atvirumo patirciai nenustatyta. Taip pat pastebéta, kad sveikesni gyvenimo budo
jprociai, tokie kaip reguliarus miegas, fizinis aktyvumas ir subalansuota kasdiené
rutina, siejasi su maZesniu patiriamu stresu.

Daugialypé regresiné analizé parodé, kad reikSmingiausi streso prognozavimo
veiksniai buvo akademiniai stresoriai ir neurotiskumas. Tai leidZia teigti, kad studenty
patiriamas stresas yra susijes tiek su i$oriniais studijy reikalavimais, tiek su individua-
liomis asmenybés savybémis. Hierarchiné regresiné analizé taip pat parodé, kad asme-
nybés bruozai ir jveikos iStekliai reik§mingai padidina paaiskinamos streso variacijos
dalj net ir jvertinus akademinio kravio poveikj. Papildomos analizés patvirtino, kad
neuroti$kumas yra vienas stipriausiy rizikos veiksniy, o gyvenimo biido ypatumai taip
pat reik§mingai prisideda prie patiriamo streso lygio. Apibendrinant galima teigti, kad
studenty patiriamas stresas yra kompleksinis reigkinys, susijes su situaciniais, asmeni-
niais ir elgesio veiksniais, o stipresni jveikos gebéjimai ir sveikesnis gyvenimo budas
gali padéti sumazinti patiriamg jtampa®.

Studenty patiriamas stresas akademinéje aplinkoje — daugiamatis reiSkinys

Atlikto tyrimo rezultatai patvirtina, kad studenty patiriamas stresas akademinéje
aplinkoje yra daugiamatis reiSkinys, atsirandantis dél akademiniy reikalavimy, indi-
vidualiy asmenybés bruozy ir gyvenimo budo veiksniy sgveikos. Gauti empiriniai
I. Zdanovi¢os 2026 m. tyrimo’ duomenys parodé, kad suvokiamo streso lygis studenty
imtyje buvo vidutinis (M = 29,85; SD = 9,42), taciau nustatytos reik§mingos sasajos su
pagrindiniais rizikos veiksniais leidzia teigti, kad nemaza studenty dalis patiria padi-
déjusia psichologing jtampa. Akademiniai stresoriai i$liko vienu svarbiausiy streso
$altiniy. Stiprus rysys tarp suvokiamo streso ir akademiniy sunkumy (r = .62, p <.001)
dera su ankstesniy tyrimy i$vadomis, kad egzaminai, didelis darbo kravis ir auksti
akademiniai lukesciai yra pagrindiniai studenty streso veiksniai®. Mokslinéje litera-
taroje nurodoma, kad 26-47 proc. studenty patiria aukstg stresg, 21-35 proc. - labai

Zdanovica, , The Level of Stress among Students®.

7 Ibid.

8  Sarah Brown, David Birch ir Jane Thorne, ,,Academic Stress, Mental Health, and Student Support in
Higher Education’, Journal of Further and Higher Education 40, Nr. 2 (2016): 243-260.
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stipry stresg’, kuris siejamas su padidéjusia nerimo, depresijos ir perdegimo rizika'’.
Sio tyrimo rezultatai patvirtina, kad akademinis stresas islieka reikimingu streso
prognozés veiksniu net ir jvertinus kitus psichologinius bei elgesio kintamuosius.

Patiriant stresg labai svarbis ir individualas asmenybés bruozai. Tyrimo duome-
nys atskleidé, kad neurotiskumas yra pagrindinis individualus veiksnys, prognozuo-
jantis suvokiama stresg (r = .69, p < .001). Tai atitinka DidZiojo penketo asmenybés
modelj, pagal kurj neurotiskumui badingas didesnis emocinis reaktyvumas, polinkis
j nerimg ir neigiamg situacijy interpretavima'’. Ankstesni tyrimai taip pat patvirtina,
kad neurotiskumas yra stabilus ir reik§mingas streso rizikos veiksnys jvairiuose kon-
tekstuose'?. Sie rezultatai leidZia daryti prielaidg, kad net esant panasioms akademi-
néms salygoms studenty streso patyrimas gali reik§mingai skirtis dél individualiy psi-
chologiniy ypatumy.

Gyvenimo buido veiksniai ir streso jveikos gebéjimai taip pat prisidéjo prie suvo-
kiamo streso lygio. Tyrimas parodé, kad geresni streso jveikos gebéjimai ir sveikesné
gyvensena yra susije su mazesniu streso lygiu (r = -.63, p < .001). Sie rezultatai ati-
tinka ankstesnius tyrimus, rodancius, kad miego trikumas, mazas fizinis aktyvumas ir
prasta mityba didina streso lygj ir silpnina psichologinj atsparuma'®. Be to, riboti jvei-
kos jgudziai ir socialinés paramos trikumas sustiprina neigiama streso poveikj psi-
chologinei gerovei'. Tai leidzia studenty patiriama stresa suvokti kaip ciklinj process,
kuriame nepalankiis gyvenimo biido jprociai ir stresas sustiprina vienas kita.

Siuos rezultatus galima interpretuoti ir platesniame prevencijos kontekste. Jie
rodo, kad universitety aplinkoje svarbu ne tik mazinti akademinj kriivj ar gerinti stu-
dijy organizavima, bet ir stiprinti studenty asmeninius psichologinius resursus. Emo-
cinio reguliavimo gebéjimy ugdymas, laiko planavimo jgtidziy stiprinimas, sveikos
gyvensenos skatinimas ir prieinamos psichologinés pagalbos paslaugos gali veikti kaip
apsauginiai veiksniai, mazinantys ilgalaikio streso rizikg. Taip pat svarbu atkreipti

Samuel Pfeifer, Dirk Kranz ir Forrest Scogin, ,,Prevalence of Stress among University Students®, Journal

of Mental Health 17, Nr. 2 (2008): 159-172.

Claudia Manzi, ,,Academic Stress and Mental Health Outcomes among University Students®, Journal

of Educational Psychology 110, Nr. 6 (2018): 905-919.

John Oliver ir Sanjay Srivastava, ,,The Big Five Trait Taxonomy: History, Measurement, and Theoretical

Perspectives®, in Handbook of Personality: Theory and Research, 2nd ed., edited by Lawrence A. Pervin

and Oliver P. John (New York: Guilford Press, 1999), 102-138.

12 Paul Costa Jr. and Robert Roger McCrae, Revised NEO Personality Inventory (NEO PI-R) and NEO Five-
FactorInventory (NEO-FFI)Professional Manual(Odessa,FL: Psychological AssessmentResources, 1992);
Cooper Cary Lynn, Handbook of Stress Medicine and Health, 2nd ed. (Boca Raton, FL: CRC Press,
2005).

1 Linda Dusselier, Bruce Dunn, Yifei Wang, Mack C. Shelley ir Daniel E. Whalen, ,,Personal, Health,

Academic, and Environmental Predictors of Stress for Residence Hall Students, Journal of American

College Health 54, Nr. 1 (2005): 15-24; Patrick Raymond Steffen, Timothy Brian Smith, Jihong Hong
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Nr. 3 (2001): 261-272.
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A Review and Meta-Analysis, Journal of Affective Disorders 148, Nr. 1 (2013): 1-11.
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démesj | tai, kad streso patyrimas gali kisti priklausomai nuo studijy etapo, akademi-
niy lakes¢iy ir asmeniniy gyvenimo aplinkybiy, todél pagalbos priemonés turéty buti
lanks¢ios ir orientuotos j skirtingus studenty poreikius.

Psichologinis atsparumas ir streso valdymas ekstremaliy situacijy kontekste

Gauti rezultatai yra reik§mingi ne tik akademinés aplinkos, bet ir platesniame ekstre-
maliy situacijy kontekste. Nors akademinis stresas ir ekstremalios situacijos skiriasi
savo mastu ir intensyvumu, joms budingi bendri psichologiniai bruozai: neapibréztu-
mas, ribotas kontrolés jausmas ir padidéje emociniai bei kognityviniai reikalavimai.
Tyrimai rodo, kad tokiose situacijose psichologinis ir dvasinis atsparumas, prasmés
paieska ir priémimas gali veikti kaip svarbiis apsauginiai veiksniai, padedantys atkurti
viding pusiausvyra. Ekstremalios situacijos daznai palieka ilgalaikj psichologinj ir dva-
sinj pédsaka jas iSgyvenusiems asmenims ir bendruomenéms, veikdamos jy emocinj
stabiluma, saugumo jausma ir prasmeés suvokima'.

Disaster Spiritual Fortitude and Resilience (DSFR) modelyje pabréziama, kad
atsparumas ekstremaliy situacijy metu formuojasi per daugiapakope saveika tarp
individualiy, bendruomeniniy ir dvasiniy itekliy, tokiy kaip prasmé, viltis, tikéji-
mas ir tarpusavio palaikymas. Sis modelis suteikia teorinj pagrinda, siekiant suprasti,
kaip vidinés vertybinés nuostatos ir jsitikinimai gali padéti asmenims prisitaikyti prie
kriziniy aplinkybiy. Empiriniai tyrimai rodo, kad tikéjimu ir priémimu gristi jveikos
mechanizmai gali reik§mingai sumazinti streso lygj ir skatinti pozityvy psichologinj
prisitaikyma ekstremaliy situacijy metu. Pasitikéjimas, priémimas ir dvasinés prak-
tikos padeda asmenims i$laikyti vidinj stabilumg ir sumazinti emocinj iSsekima'e.
Priémimo biisena, apibréziama kaip pasirengimas atsisakyti perdéto kontrolés porei-
kio ir priimti esamg situacija, siejama su geresne psichologine savijauta, didesne vil-
timi ir vidiniu palengvéjimu.

Apibendrinant galima teigti, kad akademinio streso ir ekstremaliy situacijy
analizé atskleidzia bendrus psichologinius mechanizmus, leidziancius psichologinj
atsparuma vertinti kaip universaly, stiprinantj procesa. Integruotas pozitris j streso
valdyma sudaro prielaidas ne tik efektyviau mazinti studenty patiriamg stresg aka-
deminéje aplinkoje, bet ir stiprinti jy gebéjimg prisitaikyti bei islaikyti psichologine
pusiausvyra susiduriant su ekstremaliais gyvenimo i§$akiais.

Taip pat pazymétina, kad gebéjimas tvarkytis su kasdieniu akademiniu stresu gali
tapti svarbia psichologinio atsparumo ugdymo erdve, kuri paruo$ia asmenj susidurti

5 Jamie Duane Aten, Kenneth O’Grady, George Milstein ir Devon Boan, Spiritually Oriented Disaster
Psychology (Washington, DC: American Psychological Association, 2014).

Ozge Ozcan, Mark Hoelterhoff ir Elaine Wylie, ,Faith and Spirituality as Psychological Coping
Mechanism among Female Aid Workers: A Qualitative Study*, Journal of International Humanitarian
Action 6, Nr. 1 (2021): 1-14.
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su didesnio masto gyvenimo iSbandymais. Akademiné aplinka suteikia galimybe
iSmokti adaptaciniy jveikos strategijy, ugdyti savirefleksijg ir stiprinti pasitikéjima
savo gebéjimu jveikti sunkumus. Ilgainiui $ie jgudziai gali buti perkelti j kitas gyve-
nimo sritis, tarp jy ir profesine veikla ar net krizines situacijas. Todél streso valdymo
ugdymas universitetuose gali bati vertinamas ne tik kaip pagalbos priemoné studen-
tams, bet ir kaip platesné psichologinés sveikatos stiprinimo strategija visuomenéje.

Praktinés rekomendacijos

Tyrimo rezultatai pabrézia integruoto ir daugialypio pozitrio svarbg stiprinant stu-
denty psichologing gerove. Universitety lygmeniu rekomenduojama plésti psichologi-
nés pagalbos prieinamumg, uztikrinant, kad studentai galéty saugiai, konfidencialiai ir
laiku kreiptis pagalbos dél akademiniy ar asmeniniy sunkumy. Ankstyva psichologiné
intervencija ir prevencinés programos yra veiksmingos mazinant streso lygj ir uzker-
tant kelig sunkesniems psichikos sveikatos sutrikimams'. Be to, tikslinga integruoti
streso valdymo ir emocinio rastingumo mokymus j akademinj ciklg, ypa¢ intensyviy
studijy laikotarpiy metu, pvz., per egzaminy sesijas'®.

Universitety akademinéje bendruomenéje turéty buti aktyviai skatinama sveikos
gyvensenos kultra. Miego higienos, fizinio aktyvumo, subalansuotos mitybos ir laiko
planavimo edukacija gali reik§mingai prisidéti prie studenty psichologinio atsparumo
stiprinimo, nes gyvenimo budo veiksniai yra tiesiogiai susij¢ su suvokiamo streso
lygiu®®. Ankstyvos rizikos patikros sistemos, pavyzdziui, asmenybés bruozy ir streso
jveikos gebéjimy vertinimas, galéty padéti identifikuoti studentus, kuriems badingas
didesnis neurotiskumo lygis ar riboti jveikos istekliai, ir parinkti individualizuotas
pagalbos priemones®.

Psichikos sveikatos specialistams rekomenduojama taikyti jrodymais grjstas inter-
vencijas, skirtas ne tik mazinti simptomus, bet ir stiprinti ilgalaikj psichologinj atspa-
ruma. Kognityvinés elgesio terapijos (CBT) metodai gali padéti studentams atpazinti ir
keisti disfunkcinius mastymo modelius, susijusius su akademiniu stresu, o priémimu ir
jsipareigojimu grista terapija (ACT) - lavinti psichologinj lankstumg, gebéjima priimti
neapibréztumg ir sumazinti perdéta kontrolés poreikj. Démesingumu (mindfulness)

Regehr, Glancy ir Pitts, ,,Interventions to Reduce Stress..."

8 Brown, Birch ir Thorne, ,,Academic Stress, Mental Health...*

¥ Linda Dusselier, Bruce Dunn, Yifei Wang, Mack C. Shelley ir Daniel F. Whalen, ,,Personal, Health,
Academic, and Environmental Predictors of Stress for Residence Hall Students®, Journal of American
College Health 54, Nr. 1 (2005): 15-24; Patrick Raymond Steffen, Timothy Brian Smith, Jihong Hong
ir Jeffrey Michael Robbins, ,,Physical Activity and Stress Resilience®, Journal of Behavioral Medicine 24,
Nr. 3 (2001): 261-272.

% Paul Costa ir Robert Roger McCrae, Revised NEO Personality Inventory (NEO PI-R) and NEO Five-

Factor Inventory (NEO-FFI) Professional Manual (Odessa, FL: Psychological Assessment Resources,

1992).
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gristos intervencijos taip pat gali prisidéti prie emocijy reguliavimo ir streso jveikos
gebéjimy stiprinimo, ypa¢ intensyviy akademiniy ar kriziy laikotarpiy metu®..

Studentams rekomenduojama aktyviai jsitraukti j savo psichologinés gerovés sti-
prinima, sagmoningai riipinantis gyvenimo bidu ir lavinant streso jveikos jgidzius.
Reguliarus fizinis aktyvumas, kokybiskas miegas ir subalansuota mityba sudaro
pagrinda efektyvesnei streso reguliacijai. Taip pat svarbu ugdyti praktinius jveikos
jgudzius - laiko planavimg, prioritety nustatyma, gily kvépavima, meditacija ar kitas
savireguliacijos technikas. Ankstyvas emociniy sunkumy atpazinimas ir pagalbos ies-
kojimas gali padéti i$vengti sunkesniy psichikos sveikatos problemy ir prisidéti prie
tvaresnés akademinés bei asmeninés gerovés®.

ISvados

Atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, kad psichologinis atsparumas ir streso valdy-
mas akademinéje veikloje yra neatsiejami nuo individualiy psichologiniy ypatumy,
gyvenimo bado veiksniy ir platesnio sociokultiirinio konteksto. Nustatyta, kad stu-
dentai dazniausiai patiria vidutinj streso lygj, ta¢iau auksti akademiniai reikalavimai,
ypac egzaminai ir darbo kravis, islieka reik§mingais streso $altiniais. Neurotiskumas
iSryskéjo kaip stipriausias asmeninis suvokiamo streso veiksnys — tai patvirtina anks-
tesniy tyrimy i$vadas apie asmenybés vaidmenj patiriant stresg. Gyvenimo budo
veiksniai — miego kokybé, fizinis aktyvumas ir mityba - taip pat reikémingai prisideda
prie studenty gebéjimo jveikti stresa, taigi poziuris j psichologinés gerovés svarbg aka-
deminéje aplinkoje turéty buti holistinis.

Analizuojant streso valdyma ekstremaliy situacijy kontekste matyti, kad aka-
deminis stresas ir krizés, nors ir skirtingo masto, pasizymi bendrais psichologiniais
mechanizmais: neapibréztumu, ribotu kontrolés jausmu ir padidéjusiais emociniais
reikalavimais. Tyrimai rodo, kad tokiose situacijose ypac svarbuis tampa vidiniai atspa-
rumo istekliai - prasmés paieska, priémimas, pasitikéjimas ir psichologinis lanks-
tumas, — kurie gali bati stiprinami tiek per psichologines, tiek per dvasines jveikos
strategijas. Todél psichologinio atsparumo stiprinimas turéty biti vertinamas kaip
ilgalaiké investicija, apimanti prevencines intervencijas, psichoedukacija ir paramos
sistemas universitetuose bei platesnése bendruomenése. Integruotas pozitris j streso
valdyma sudaro prielaidas ne tik mazinti neigiamas streso pasekmes, bet ir skatinti
tvarig psichologine gerove bei prisitaikyma tiek akademinéje veikloje, tiek susiduriant

XY~

su ekstremaliais gyvenimo i$sukiais.

2! Regehr, Glancy ir Pitts, ,,Interventions to Reduce Stress...

22 Dusselier et al., ,,Personal, Health, Academic....
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