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Metody radzenia sobie ze stresem: Projekt
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Stworzenie aplikacji mobilnej wspierajacej
zarzadzanie stresem wsrod licealistow
poprzedzone badaniami i opisem gtownych
stresoréw dla w.w. grupy badawcze,.

Grupa projektowa:
Matgorzata Rojek
Paulina Sobiepanska-Peshev
Marlena Smiechowska
Karolina Trzewikowska




Adresat Projektu

Adresatem projektu jest mtodziez w wieku od 16 do
19 lat przygotowujgca sie do egzamindw
maturalnych. Grupa ta zostata wybrana z powodu
doswiadczania w chwili obecnej nasilonego stresu
ZWigzanego z przygotowaniami do egzaminu
maturalnego oraz czesto braku witasciwych, zdrowych
mechanizmow i narzedzi do jego regulacji.

Grupe stanowig uczniowie szkot srednich (technikéw
i liceOw) stojgcy przed koniecznoscig przyswojenia
duzej ilosci materiatu, podejmowania decyzji
edukacyjnych oraz radzenia sobie z presjg rodzicow,
nauczycieli i otoczenia.

Projekt kierowany jest zarowno do osob
przezywajgcych stres umiarkowany, jak i tych, ktére
doswiadczajg silnego napiecia, spadku koncentracji
czy objawdw lekowych w kontekscie egzamindw.




Problem projektowy/
Potrzeba

Matura to jedno z najbardziej stresujgcych wydarzen
w zyciu mtodego cztowieka. Wysoki poziom kortyzolu
obniza koncentracje, pamiec i efektywnosc¢ uczenia
sie. Przeprowadzone badania wykazaty, ze mtodziez
boi sie nie tylko egzaminow - obawia sie rowniez
przysztosci, koniecznosci wyboru kierunku studiéw
oraz drogi zawodowej. Ich metody samoregulacji sg
unikowe a ich dtugotwate stosowanie moze byc
obcigzajgce psychicznie. Nie potrafi efektywnie sie
uczy¢, za co czesto obwinia skostniaty system
edukacji. JednoczesSnie mtodzi ludzie sg niecierpliwi i
majg problem z utrzymaniem uwagi oraz potrzebujg
dodatkowej motywacji aby wprowadzi¢ zmiane w
swoim stylu zarzgdzania stresem.







Przygotowanie i Analiza wynikow Lista potrzebnych modutéw

przeprowadzenie badan Zebrane informacje: Ustalony plan aplikaciji:
e |dentyfikacja gtownych stresorow. Efekt K
. . . ywna nauka
Uzyte metqdy badawcze: . e Badanie aktualnie  Doradca zawodowy
* Analiza literatury naukowe;. wykorzystywanych mechanizmow e Strefa Chillout

e Badania ankietowe, analiza i
interpretacja wynikow prowadzone
na grupie min. 20 osob.

e Analiza memow.

adaptacyjnych

e Analiza jezyka i stylu radzenia sobie
ze stresem poprzez humor.

e |dentyfikacja potrzeb emergentnych.

Memy
Planner
Panic Button

Ustalenie formy komunikacji,
formy, kolorystyki

Ewaluacja
e krotkie komunikaty

animacje

instrukcje oddechowe
jasny, kolorowy design
grywalizacja jako istotna
czeSC motywagji

Testy i kolejne badania ankietowe
na tej samej grupie testowe).
Uzyskanie opinii i feedbacku




Podsumowanie analizy literatury:

Cel analizy: Bezpieczne i szybkie techniki redukcji stresu:
Sprawdzenie, jak poziom leku maturzystow Oddychanie przeponowe

zmienia sie w zaleznosci od stylu radzenia Liczenie oddechéw

sobie ze stresem oraz jak style te wptywajg na Oddychanie pudetkowe

Sposb6b postrzegania wiasnych dziatan. Progresywna relaksacja miesni
Grounding 5-4-3-2-1
Style radzenia sobie ze stresem: Mikro-przerwa relaksacyjna
e behawioralne - sport, relaks, hobby Muzyka relaksacyjna
e poznawcze - planowanie, techniki Westchnienie fizjologiczne
pamieciowe Orientacja wzrokowa

e emocjonalne - rozmowy, mindfulness Rozluznienie posturalne

Kluczowe zalecenia dla maturzystow: Praktyka miodziezy:
Znajdz czas na relaks. Preferowane sg nieformalne strategie regulacji
Nie poréwnuj sie z innymi. (muzyka, rozmowy), a nie klasyczne techniki
Zadbaj o sen. terapeutyczne.
Stosuj techniki oddechowe i
relaksacyjne.




Podsumowanie analizy memow

Jakie czynniki wywotujg u maturzystow Czego maturzystom brakuje?
najwigkszy stres? e Snuiregeneracji
* Presja wyniku e Czasu i poczucia kontroli (chaos, niepewnos¢
e Presja rodzicow i otoczenia egzaminow)
e Brak przygotowania e Wsparcia emocjonalnego (wiecej oceniania niz
e Przecigzona podstawa programowa wspierania)
e brak czasu e Motywacji i realnych strategii radzenia sobie ze
stresem

Co pomaga maturzystom?
e Humor jako regulator stresu - ironia,
przesada, autoironia — dystans, obnizenie

Jezyk komunikacji
e Potoczny, emocjonalny, ironiczny,
autoironiczny

napigcia, poczucie kontroli e Slang mtodziezowy + anglicyzmy (,same”, ,rip”,
e Poczucie wspolnoty - ,,wszyscy przez to ,help”)
przechodzimy”, solidarnosc rowiesnicza, e Silne odniesienia do popkultury i internetu

normalizacja stresu



Podsumowanie wynikéw ankiet

Metodologia
Ankieta sktada sie z 10 pytan badajgcych stres i stresory wystepujgce u maturzystow w tym:
6 pytan zamknietych, 3 pytan ze skalg 1-5, 1 pytania otwartego, oraz 3 pytan metryczkowych.

Ankieta zostata rozestana w formie online, w formularzu Google do 40 oséb w wieku 16-19 lat -
ucznidw licedw ogolnoksztatcgcych i technikow. Wybor grupy testowej jest losowy, ale tez moze

koncentrowac sie na kilku konkretnych grupach licealistow/uczniow technikum z woj. todzkiego.
Na moment analizy badania ankietowego ankieta zostata wypetniona przez: 31 osob

Struktura grupy badawcze;j:

87,1% kobiet i 9,7% mezczyzn

83,9% uczniow liceow i 16,1% uczniow technikéw
Srednia wieku badanych: ~17,35 roku



Najwyzej oceniany czynnik leku:

] N m O ; _ S0 ) y
N djwazniejsze LT T w2865,
N = O /s A 4\ Y
whioski z ankiet: | - . N
2 41,9% ankietowanych przyznaje, ze

w kontekscie projektu budowa apllkaCjI Bt | b nieprzyjemnych objawow stresu doznajg
tagodzacej stres u maturzystéw . a7 /N codziennie.

Gtéwne techniki redukcji stresu:

34% Unikowe

Potrzeba odwrdécenia uwagi / Wsparcia
rowiesniczego (czeste uciekanie do

Mimo ze maturzysci identyfikuja stres i brak czasu jako internetu/social mediéw).
problemy, to fakt, ze az 34% ankietowanych ocenia swoje
metody radzenia sobie ze stresem jako nieskuteczne lub
brakuje im wiedzy w tym zakresie, wskazuje na
fundamentalny problem: niskg Swiadomosc wtasnych
zasobow i potrzeb w kryzysie.

Whiosek Przekrojowy:

Brak Samowiedzy i Umiejetnosci Samooceny

Drugi Stresor: "Niepewnosc¢ co do
wyboru przysztych planow
zawodowych / kierunku studiow".

Ten wniosek jest kluczowy dla dosSwiadczenia uzytkownika
(UX), poniewaz aplikacja musi aktywnie wspiera¢ ucznia w

diagnozie i wyborze strategii, zamiast tylko pasywnie
Wyn|k| ankiet WSkazaty Na Oferowaé narzedzia_
Wysoki poziom stresu ($r. 3.69/5)
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Aplikacja ma charakter plannera/kalendarza, odliczajgcego
dni do matury oraz przypominajgcego uzytkownikowi o
zajeciach dodatkowych/pracach domowych/aktywnosciach
fizycznych i zadaniach oraz zaplanowanym
odpoczynku/relaksie. Posiada rozwiniete funkcje bazujgce
na technikach efektywnej nauki - jest w stanie samodzielnie
planowac i ustawia¢ plan nauki w kalendarzu wg polecen
uzytkownika lub poprzez wybor techniki powtarzania
materiatu. Z kolei dzieki rozbudowanej grywalizacji za -
wykonywanie zadan/prac domowych, korzystanie z funkgji
relaksacyjnych czy z zasobow narzedzie do efektywnej nauki
- uzytkownik otrzymuje punkty, za ktére moze zakupic
STREFA elementy do tworzenia memow oraz nowe skorki aplikacji.
CHILLOUT Aplikacja posiada réwniez wbudowany samouczek,
wspierajgcy uzytkownika w poruszaniu sie po stronie przy
pierwszej wizycie.

EFEKTYWNA STREFA
NAUKA PRZYSZLOSCI

Obowigzkowosc




panic button- kapibara:- muzyka

BEZSTRESSO 3 30

STREFA CHILLOUT *

Wybierz technike relaksacyjng

Oddychanie przeponowe

f' ¥
)
Liczenie oddechow

Prosta technika skupienia uwagi na eddechu.

Oddychanie pude P Widzisz btqd? Daj znac!

Dodaj aktywnosc

o m
Spotkanie Mauvka

Oddychanie pudetkowe
Cykilz 4

Strefa Chillout w Bezstresso petni funkcje obszaru szybkiej
regulacji psychofizjologicznej. Jej celem nie jest praca
problemowa ani poznawcza, lecz redukcja pobudzenia
uktadu nerwowego, obnizenie napiecia emocjonalnego oraz
przywrocenie podstawowej rownowagi regulacyjnej
organizmu,
Obejmuje krotkie, niskoprogowe interwencje, takie jak:

e proste techniki oddechowe,

e bodzce sensoryczne o charakterze regulujgcym,

e krotkie formy wyciszenia i stabilizacji,

e dziatania ukierunkowane na przywracanie poczucia

bezpieczenstwa somatycznego.

Panic button na dashboardzie petni funkcje
bezposredniego mechanizmu dostepu do tej strefy.
Stanowi uproszczony interfejs reagowania w sytuacji
przecigzenia - umozliwia natychmiastowe przejscie z trybu
zadaniowego do trybu regulacyjnego, bez koniecznosci
podejmowania decyzji, selekcji narzedzi ani analizy stanu.
Z kolei Kapibara posiada aktualnie 3 funkcje: odpowiada za
wigczanie i wytgczanie muzyki relaksacyjnej, dzieli sie
madrosciami i co najwazniejsze: fajnie wyglada.



Kryteria selekcji technik
relaksacyjnych do Bezstresso

Préog wejscia

Skutecznosé

Szybkos¢ dziatania

Bezpieczenstwo

Autonomia

Skalowalnos¢

Integracja z Al

Regularnosé

dostepnosc dla kazdego maturzysty

realny efekt regulacyjny

efekt w minutach

brak ryzyka zdrowotnego

bez potrzeby specjalisty

mozliwos$¢ masowego wdrozenia

personalizacja interwencji

tatwosc codziennej praktyki



Techniki relaksacyjne do wdrozenia w Bezstresso

Technika Kroétki opis Prég wejscia Skutecznosé Status

regulacja uktadu

Oddychanie przeponowe bardzo niski wysoka wdrozona
nerwowego

Liczenie oddech6éw skupienie na rytmie bardzo niski wysoka wdrozona
oddechu

Oddychanie pudetkowe (box breathing) rytm 4-4-4-4 niski wysoka wdrozona

c . o . . podwdjny wdech + . :

Westchnienie fizjologiczne bardzo niski bardzo wysoka wdrozona
wydech

Progresywna relaksacja miesni nlaplna?nle—. , . niski wysoka wdrozona

rozluznianie miesni

Kotwi :

Grounding 5-4-3-2-1 carotwiczenic W bardzo niski wysoka wdrozona
zmystach

Mikro przerwa relaksacyjna krotki reset napiecia bardzo niski sSrednia/wysoka wdrozona

Stuchanie spokojnej muzyki regulacja emocji bardzo niski srednia wdrozona

Orientacja wzrokowa skanowanie otoczenia bardzo niski wysoka wdrozona

Rozluznienie posturalne korekta napiecia ciata niski wysoka wdrozona



Efektywna nauka

teoria - praktyka - zabawa

BEZSTRESSO <463 50
< EFEKTYWNA NAUKA *

Aktywne

przypominanie
Tes

Powtorki roztozone .

@ Najlepsze do

= 1879 - Zordwka (Edison)
i 1876 - Telefon (Bell

" 1882 - Elektrownia
- (Edison)

2 1944 - Komputer ENIAC

1969 = Internet

}31 PAEAC mm.'fa m

1r1r:—-“ ZeZ m

Starozytna technika mnemotechniczna
(metoda loci). Polega na umieszczaniv
informacji do zapamietania w znanych
miejscach (np. pokojach domu).

Wykorzystuje pamieé przestrzenng mozgu.
(C Ucz sie przez doswiadczenie
Sprobuj!
szkoty). Umieié na niej 10 informacji

do zapamietania jako zywe cbrazy.

Przemysl to
Ktore -::hr-j.':-;,r ""':'F"le'liE_"Tmeg;
najlepiej? Jakie cechy maijg

najbardziej pamietne wizualizacje?

Dziat Efektywna Nauka w Bezstresso petni funkcje obszaru
wspierania procesow poznawczych i organizacji uczenia sie.
Jego celem nie jest intensyfikacja tempa pracy ani
zwiekszanie presji na efektywnosc, lecz optymalizacja
warunkow poznawczych sprzyjajgcych koncentracji,
zapamietywaniu, przetwarzaniu informacji oraz
dtugoterminowej konsolidacji wiedzy.

Obejmuje narzedzia i rozwigzania ukierunkowane na:

e porzadkowanie informacji i materiatu poznawczego,

e wspieranie uwagi i koncentracji,

e regulacje obcigzenia poznawczego,

e strukturyzacje procesow uczenia sie,

e Wspomaganie procesow pamieciowych i powtorkowych.
Wszystkie dostepne w niej moduty zostaty zaprojektowane
zgodnie z cyklem Kolba. W efekcie uzytkownik otrzymuje
doswiadczenie edukacyjne ztozone z

e teorii

e instrukcji wykonania krok po kroku

e wskazanych zastosowan

e oraz ¢wiczen praktycznych - generatorow putan, quizow

ect z ktorych moze korzysta¢ w swojej codziennej nauce
(réwniez na wiasnym materiale).



Strefa przysztosci

Test MBTI - sciezki rozwoju - zawody przysztosci

Strefa Przysztosci w Bezstresso petni funkcje obszaru
y eksploracji sciezek rozwojowych i zawodowych w
STREFA PRZYSZt0SCI - konteks$cie dynamicznych zmian spotecznych,

BEZSTRESSO 5 w0

DRt @ % Przyszlosé: Technologiai Al (55)
co dalej? Odkry] swojq Sciezke kariery! technologicznych i kulturowych. Jej celem nie jest

wyznaczanie jednej ,docelowej” drogi zyciowej, lecz
wspieranie orientacji w zmiennym krajobrazie rol
zawodowych i modeli pracy, przy zatozeniu
niestabilnosci i ptynnosci wspoétczesnych biografii

5-_}’ Deopasuj zawody do swojej osobowosci 0 .é- PR}FEI*‘OQE: Klimati

MNP. INFF m 7 Zréb test

zréwnowazony rozwoj

\ (e L B edukacyjno-zawodowych.
Strefa ta wykorzystuje system filtrow i tagow,
W R o Przyszioéé: Pracai ) umozliwiajgcych porzgdkowanie i eksplorowanie tresci
C Usut iy spoteczefistwo wedtug réznych kryteriéw, w tym m.in.:

e obszarow kompetencyjnych,

e stylow pracy i preferencji funkcjonowania,

e profili osobowosciowych,

e wynikéw testu 16personalities, co pozwala na
indywidualizacje prezentowanych sciezek rozwoju.

= HRi administracja (13 ; 8l % Przysztosé: Finanse i biznes (31)

&' 4 Przysztosé: Transport i

infrastruktura

] Widzisz btgd? Daj znac!



Do kazdego zawodu przypisanych jest kilka alternatywnych
Sciezek przebranzowienia, co odzwierciedla wspotczesne
tendencje kulturowe, zgodnie z ktorymi mtodsze pokolenia
nie postrzegajg kariery jako jednorazowego wyboru ,na cate
zycie”, lecz jako proces sekwencyjnych transformacji rol
zawodowych.

Integralng czescig strefy jest rowniez dziat ,Zawody
przysztosci”, prezentujgcy autorskie, spekulatywno-
projektowe wizje mozliwych rol zawodowych w perspektywie
rozwoju technologii, sztucznej inteligencji, zmian
demograficznych i transformacji modeli pracy. Nie petni on
funkcji prognostycznej w sensie scistym, lecz funkcje
orientacyjng i wyobrazeniowg, umozliwiajgcg uzytkownikom
myslenie o przysztosci w kategoriach scenariuszy, a nie
jednego modelu.

Catosc strefy oparta jest na zatozeniu, ze nie istnieje jedna
przysztos¢ zawodowa, lecz wiele mozliwych trajektorii
rozwoju, a dla kazdego zawodu istnieje jego ,wersja
przysztosciowa” - ktora w wielu przypadkach nie stanowi juz
odlegtej wizji, lecz realnie wytaniajgcy sie kierunek
transformacji.



Strefa Humoru

- T Tekst & Usuh & Pobierz

@ Bozamemow ¢} O Moje memy

v

Brak memoéw w publicznej galerii

et 1Bl i cwres i ares roarrie
Y opuUDIkKU SALR s i L L 14
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Typ dymbku:

Dymek mowy Drymek mysli

Krzyk Drmetmblmd

Widzisz btad? Daj znac

Tekst w dvmbku:

Strefa spotecznosciowa i memiczna w Bezstresso petni
funkcje obszaru interakcji spotecznej, wspolnotowego
przetwarzania doswiadczen oraz regulacji napiecia poprzez
humor. Memy stanowig tu forme skrotu komunikacyjnego,
umozliwiajgcego ekspresje emocji, normalizacje przezyc i
budowanie wspolnego jezyka doswiadczen.

Funkcje dzielenia sie treSciami tworzg srodowisko
wspotuczestnictwa, w ktorym uzytkownicy sg nie tylko
odbiorcami, lecz takze wspottworcami tresci i narracji
spotecznosciowe;j.

Integralnym elementem tej strefy jest mechanizm
grywalizacji, umozliwiajgcy zdobywanie i kolekcjonowanie
elementow memaow. Petni on funkcje motywacyjng i
angazujgcy, wspierajgc aktywnosc uzytkownikow oraz
ciggtosc interakcji w ramach spotecznosci.

W tym ujeciu memy, funkcje spotecznosciowe i grywalizacja
tworzg spojny system tgczacy regulacje emocjonalng,
interakcje spoteczng i motywacje do uczestnictwa.



Inne nagrody w grywalizacji
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Efekt podmiotowy projektu

Na poziomie podmiotowym projekt doprowadzi do:

e zwiekszenia Swiadomosci na temat mechanizmow stresu i
sposobdw jego regulacji,

e rozwiniecia kompetencji emocjonalnych zwigzanych z
samoregulacjg i radzeniem sobie w sytuacjach obcigzenia,

e podniesienia poczucia sprawczosci — maturzysci zaczng
postrzegac stres jako zjawisko mozliwe do opanowania,

e zmniejszenia napiecia i leku zwigzanego z egzaminami,

e poprawy koncentracji i efektywnosci uczenia sie, dzieki
wprowadzeniu krétkich cwiczen uspokajajgcych,

e zwiekszenia umiejetnosci korzystania z konstruktywnych
strategii radzenia sobie, zamiast dziatan unikowych
(scrollowanie, odktadanie, panika).

e uzmystowienia mtodziezy jakie znaczenie dla ich przysztej kariery
ma wybor studiow i uzmystowic im, ze zadna decyzja nie jest
decyzjg finalng i zawsze mozliwa jest zmiana Sciezki.

[ ]

Efektem koncowym jest zatem maturzysta, ktory lepiej rozumie swoj
stres, potrafi Swiadomie nim zarzgdzac i dysponuje gotowym
zestawem narzedzi pomocnych w sytuacji presji i przecigzenia.




Ewaluacja
projektu

Ewaluacja projektu zostanie przeprowadzona na kilku poziomach,
tak aby ocenic zaréwno jakosc¢ procesu, jak i skutecznosc
wypracowanego narzedzia.

2. Ewaluacja efektéw podmiotowych
ocena, czy korzystanie z narzedzia
obniza poziom odczuwanego stresu,
test na grupie 20+ maturzystéow
pytanie o zmiane poczucia spokoju,
kontroli.

3. Ewaluacja procesu realizacji projektu
e podsumowanie wspétpracy w zespole
(co dziatato, co wymaga poprawy),

e analiza, czy udato sie zrealizowac¢
wszystkie etapy planu,

» refleksja nad metodami badawczymi i
ich uzytecznoscia (ankiety, fokusy).

5. Ewaluacja prezentacji i odbioru

projektu

e uzyskanie informacji zwrotnej od
prowadzacej i grupy,

e analiza mocnych stron projektu oraz
rekomendacji na przysztosgé.




Wyniki | interpretacja
ankiet ewaluacyjnych

Ankiety ewaluacyjne online, w formularzy google
zostaty wystane do tej samej grupy osob, ktore
braty udziat w ankiecie wstepnej. Uzyskatysmy

24 odpowiedzi




Jak oceniasz swdj codzienny poziom
stresu

@ Jak oceniasz swdj codzienny poziom stresu w czasie tr...
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Analiza danych z ankiety na temat aplikacji BezStresso
wskazuje na bardzo pozytywny odbiér wsrod
respondentéw. Ponizej przedstawiam kluczowe wnioski

Kluczowe Whnioski

Wyjatkowo Wysoka Satysfakcja i Lojalnosé Uzytkownikow:
Ogdlne oceny aplikacji sg na bardzo wysokim poziomie, co
swiadczy o duzej skutecznosci w osigganiu celow, dla ktorych
zostata stworzona.

Srednia ocena ogdlna aplikacji wynosi 4.83 na 5.

Wysoka skutecznosé w radzeniu sobie ze stresem:

Srednia ocena skutecznosci aplikacji w radzeniu sobie ze
stresem to az 4.92 na 5.

Potencjat polecenia (NPS):

Prawdopodobienstwo polecenia aplikacji znajomym ma
Srednig 4.88 na 5, co jest wskaznikiem bardzo wysokiej
lojalnosci i zadowolenia.

Moduty zwigzane z nauka i relaksem s3g
najczesciej uzywane i najlepiej oceniane
Uzytkownicy najczesScie] korzystaja z
modutow bezposrednio zwigzanych z
grownym przeznaczeniem aplikacji:
efektywna naukg i redukcjg stresu.
Wszystkie ocenione moduty uzyskaty
bardzo wysokie noty, bliskie maksimum.

Najczesciej uzywany modut to Efektywna
nauka (18 respondentow), co sugeruje, ze
gtdwna grupa docelowa aktywnie korzysta
z materiatow do nauki.

Tuz za nim plasuje sie Strefa chillout
(relaksacja) (10 respondentdéw), co
potwierdza zapotrzebowanie na narzedzia
do relaksu.

Moduty Strefa przysztosci (kariera) i
Memy sg najmniej uzywane, ale to one
majg najwyzsze Srednie oceny
przydatnosci - po 4.88 na 5, co Swiadczy o
ich wysokiej wartosSci dla osob, ktore z
nich korzystaja.

Profil Respondenta i Czestotliwos¢ Uzycia

Wiekszosc uzytkownikow to osoby uczace
sie w Liceach Ogolnoksztatcacych, ptci
zenskiej, ktore korzystaja z aplikacji
bardzo czesto.

Typ szkoty: Zdecydowana wiekszosc
respondentdéw (ok. 66.7%) uczy sie w
Liceum Ogodlnoksztatcacym, a 33.3% w
Technikum.

Pteé¢: Dominujg Kobiety (75.0%), co

sugeruje, ze ta ptec jest gtowna grupa
odbiorcow aplikaciji.

Czestotliwosé Uzycia: 45.8%
respondentow deklaruje, ze korzysta z
aplikacji Praktycznie codziennie, a kolejne
33.3% Kilka razy w tygodniu. Ta wysoka
czestotliwosc jest kluczowym wskaznikiem
Zaangazowania | przyzwyczajenia do
produktu.
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