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Wstep. Stres jest reakcja, ktora ma swoj poczatek w mdzgu, a odpowiedzialne za nig sa czynniki
stresogenne [1]. Hans Selye pojecie stresu wyjasnia jako reakcje organizmu na wymagania, nieza-
leznie od tego, czy zostaly one spowodowane lub skutkuja przyjemnymi, czy tez nieprzyjemnymi
wydarzeniami [2]. Podczas dlugotrwalego utrzymywania si¢ stresu w organizmie dochodzi do r6z-
nego rodzaju zaburzen fizjologicznych, ktdre przyczyniaja si¢ do powstawania chordb. Najczesciej
dochodzi do powstawania schorzen uktadu krazenia, probleméw zotagdkowo-jelitowych, skornych.
Zwigkszony poziom glukozy we krwi, ktory wynika z sytuacji stresowych moze doprowadzi¢ do
powstania cukrzycy typu II. Podwyzszenie poziomu kortyzolu i adrenaliny przyczynia si¢ do skur-
czu naczyn krwiono$nych, uczucia ktucia w klatce piersiowej oraz powstania IBS, ktore okresla si¢
jako nerwice wegetatywna [3]. Przyczyny stresu okreslane jako stresory, sg szkodliwymi bodzca-
mi dziatajagcymi na kazdego cztowieka w inny sposob oraz w réznym nasileniu. W latach 60. XX
wieku dwoch psychiatrow Thomas Holmes i Richard Rahe przeprowadzili badania na niespetna
400 osobach i1 opracowali Social Reaginjustment Rating Scale (SRRS) [4]. Pojecie radzenia sobie
ze stresem zostato wprowadzone do literatury w latach 60- tych XX wieku i stanowi jedno z pod-
stawowych elementow stresowej sytuacji [5]. Richard Lazarus oraz Susan Folkman uznali proces
radzenia sobie ze stresem, jako stale zmieniajace si¢ poznawcze i behawioralne wysitki, majace na
celu opanowanie okreslonych zewnetrznych 1 wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe,
jako obciazajace lub przekraczajace jego zasoby [6]. Autorzy wyrdznili dwie funkcje radzenia sobie
ze stresem: instrumentalng polegajaca, na radzeniu sobie z problemem oraz funkcj¢ regulacyjna,
opartg na emocjach, aby obnizy¢ przykre doznania zwigzane z bodzcem stresowym [7].

Cel pracy. Celem pracy byto sprawdzenie, w jaki sposob ratownicy wodni radza sobie ze stre-
sem w pracy.

Metody i material badawczy. Badaniem objeto grupg 127 ratownikéw wodnych sezonowo
pracujacych na kapieliskach w Polsce. Metoda badawcza zastosowang w pracy byla ankieta, a
narzedziem badawczym kwestionariusz ankiety w formie elektronicznej. Dla potrzeb badania sfor-
mutowano 4 tezy:

Teza 1. Ratownicy wodni znajg sposoby radzenia sobie ze stresem.

Teza 2. Ratownicy wodni korzystaja z pomocy psychologa.

Teza 3. Ratownicy wodni maja zapewniong pomoc psychologiczng w miejscu pracy.

Teza 4. Ratownicy wodni uczestniczg w kursach doszkalajacych z technik i sposobow radzenia
sobie ze stresem.

Badaniami obj¢to grupe 127 ratownikéw wodnych sezonowo pracujacych na kapieliskach:
kobiety 76 % (n=96), mezczyzni 24 % (n=31). Srednia wieku w grupie kobiet wynosi 26 +35,
w grupie mezczyzn 26 £35. Wsrdd ankietowanych 74 % (n=94) mieszka w miescie, a 26 % (n=33)
na wsi. Najwieksza grup¢ ankietowanych stanowig osoby w wieku 26-35-32% (n=41), a 15%
(n=20) stanowig osoby w wieku 46—55. W pytaniu o wykonywany zawod odpowiedzi przedstawiaty
si¢ w nastgpujacy sposob: pracownik umystowy 39 % (n=50), ratownik medyczny — 18 % (n=23),
informatyk — 9% (n=11), mechanik samochodowy — 6 % (n=8), nauczyciel — 5,6 % (n=7), student—
3% (n= 3), opiekun medyczny — 2 % (n=2), policjant na emeryturze— 1 % (n=1). Sredni staz pracy
w zawodzie ratownika wodnego u mezczyzn wyniost 9 lat, a u kobiet 5 lat. Sposrod wszystkich
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respondentéw $redni staz pracy w sezonie wyniost odpowiednio u mezczyzn 8 sezondw i u kobiet

4 sezony.
Wyniki

«Jak najczesciej radzi Pan/i sobie ze stresem?»

Tabela 1

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Ttumienie emocji

58% (n=74)

Rozmowa z bliskimi lub przetozonym

56% (n=72)

Uprawianie sportu

50% (n=64)

Urlop 17% (n=21)
Zwolnienie lekarskie 2,3% (n=3)
Ogladanie filméw 2% (n=2)
Zazywanie uzywki 2% (n=2)
Zwigkszony apetyt 2% (n=2)
Gry komputerowe 1% (n=1)
Wytadowywanie emocji na innych 1% (n=1)
Sen 1% (n=1)
Brak apetytu 1% (n=1)
Modlitwa 1% (n=1)
Ptacz 1% (n=1)

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych radzi sobie ze stresem poprzez thumienie emocji: 58 % (n=74);
55% (n=70) ankietowanych rozmawia z bliskimi/przetozonymi; 50 % (n=64) uprawia sport; 17 %
(n=21) idzie na urlop; 2,3 % (n=3) 0s6b korzysta ze zwolnienia lekarskiego; 2 % (n=2) respondentow
oglada filmy, zazywa uzywki i ma zwiekszony apetyt. Pojedyncze osoby 1% (n=1) — radza sobie
ze stresem na rozne sposoby: graja w gry komputerowe, wytadowuja emocje na innych, sg senni,
wykazuja brak apetytu, modlg si¢ lub ptacza.

Tabela 2

Czy korzysta Pan/i z pomocy psychologa?; Czy w swoim miejscu pracy ma Pan/i
zapewniong pomoc psychologiczng; Czy bierze Pan/i udzial
w kursach doszkalajacych z zakresu radzenia sobie ze stresem?

Czy korzysta Pan/i z pomocy psychologa?

tak n=99 78 %
nie n=28 22%
Czy w swoim miejscu pracy ma Pan/i zapewniong pomoc psychologiczng?
tak n=32 26%
nie n=95 74 %
Czy bierze Pan/i udzial w kursach doszkalajgcych z zakresu radzenia sobie ze stresem?
tak n=19 14%
nie n=108 86%

78 % (n =99) ankietowanych korzysta z pomocy psychologicznej, a 22 % (n=28) nie korzysta.

26 % (n=32) 0s6b w miejscu pracy ma zapewniong pomoc psychologiczna, pozostali ankietowani
74 % (n=95) nie maja zapewnionej takiej pomocy. 86 % (n=108) 0s6b nie bierze udzialu w kursach
doszkalajacych z zakresu radzenia sobie ze stresem, 14 %(n=19) uczgszcza na kursy o tej tematyce.
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Whioski.
1. Thumienie emocji i rozmowa z bliskg osoba sg determinantami sposobu radzenia sobie ze
stresem.

2. Ratownicy wodni nie majg zapewnionej pomocy psychologicznej w swojej pracy.
3. Ratownicy wodni nie biorg udziatu w kursach doszkalajacych z tematyki radzenia sobie ze
stresem.
Stowa kluczowe: ratownik wodny, stres, radzenie sobie ze stresem.
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