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Jakos¢ snu a lek wsrod studentow
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Streszczenie. Problemy zdrowia psychicznego, w tym lek, oraz zaburzenia
snu stanowig rosngce wyzwanie spoleczne. Studenci medycyny, ze wzgledu
na wysokie wymagania akademickie i obciazenie emocjonalne sg grupg szcze-
golnie narazong na podwyzszony poziom stresu i leku, co moze negatywnie
wplywaé na jako$¢ ich snu i jednoczeénie pozostawaé pod jego wplywem.
Celem badania bylo zbadanie zwigzku miedzy poszczegdlnymi wymiarami
leku - zamartwianiem sie¢ oceng spoteczng, zamartwianiem si¢ stanem zdro-
wia oraz metazamartwianiem sie — a subiektywng jakoscig snu w tej populacji.
W badaniu o charakterze korelacyjnym wzieto udziat 78 studentéw kierunku
lekarskiego (70,5% kobiet) w wieku od 20 do 27 lat. Zastosowano metode kuli
$nieznej do rekrutacji uczestnikéw. Do pomiaru nasilenia leku wykorzystano
Inwentarz Mysli Lekowych Wellsa, natomiast jako§¢ snu oceniono za pomo-
ca Kwestionariusza Jakosci Snu Pittsburgh (PSQI). Analiza wykazata istotne
statystycznie, dodatnie korelacje miedzy gorsza jakoscig snu (wyzsze wyniki
w PSQI), a wszystkimi trzema wymiarami leku. Stwierdzono zwigzek miedzy
jako$cig snu a zamartwianiem sie oceng spoteczng (p = 0,33; p = 0,003), zamar-
twianiem sie stanem zdrowia (p = 0,298; p = 0,008) oraz metazamartwianiem
sie (p = 0,42; p < 0,001). Najsilniejsza korelacja dotyczyta metazamartwiania,
czyli tendencji do zamartwiania si¢ samym faktem martwienia sie. Wyniki
badania potwierdzajg istnienie istotnego zwigzku miedzy lekiem a obnizong
jako$cig snu w grupie studentéw medycyny. Szczegdlnie silna korelacja z me-
tazamartwianiem si¢ podkresla znaczenie metapoznawczego aspektu leku dla
probleméw ze snem. Odkrycia te majg istotne implikacje praktyczne, wskazujac
na potrzebe wdrazania programéw profilaktycznych i interwencji psycholo-
gicznych ukierunkowanych na rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z lekiem
i poprawe higieny snu w $rodowisku akademickim.

Sleep quality and anxiety among medical students
as a challenge for the education system

Keywords: anxiety, higher education, students, meta-worry, sleep quality

Abstract. Mental health problems represent an increasing societal challenge.
Due to high academic demands and emotional strain, medical students con-
stitute a group particularly vulnerable to elevated levels of stress and anxiety,
which may adversely affect their sleep quality. This study aimed to investigate
the relationship between specific dimensions of anxiety and subjective sleep
quality in this population. A correlational study was conducted with a sample
of 78 medical students (70.5% female), aged 20 to 27. Participants were recruit-
ed using the snowball sampling method. Wells’ Anxious Thoughts Inventory
was used to measure the intensity of anxiety, while the Pittsburgh Sleep Qual-
ity Index (PSQI) was employed to assess sleep quality. The analysis revealed
statistically significant positive correlations between lower sleep quality and
all three dimensions of anxiety. Significant relationships were found between
sleep quality and worry about social evaluation (p = 0.33, p = 0.003), worry
about health (p = 0.298; p = 0.008), and meta-worry (p = 0.42; p < 0.001).
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The strongest correlation was observed for meta-worry, which is the tendency
to worry about the act of worrying itself. The study findings confirm a signif-
icant relationship between anxiety and reduced sleep quality among medical
students. The particularly strong correlation with meta-worry underscores
the importance of the metacognitive dimension of anxiety in sleep problems.
These findings have significant practical implications, highlighting the need
to implement preventive programmes and psychological interventions aimed
at developing anxiety management skills and improving sleep hygiene in the ac-
ademic environment.

Wprowadzenie

Wspolczesnie wzrasta sSwiadomos¢ ztozonych zaleznosci miedzy zdrowiem psy-
chicznym a fizjologicznym funkcjonowaniem organizmu. Szczegélng uwage
badaczy przyciaga relacja miedzy stresem, lekiem a jakos$cig snu. Cho¢ lek pelni
funkcje adaptacyjne, jego nadmierny poziom, czesto wyzwalany przez przewle-
kiy stres, prowadzi do negatywnych skutkéw, w tym do zaburzen snu, ktére same
w sobie moga nasila¢ objawy psychopatologiczne (por. Hooten, 2016; Keefe i in.,
2004). Taki cykl wzajemnych oddziatywan, kiedy stres prowadzi do dysregulacji
snu, a ta z kolei poteguje negatywne stany afektywne, stanowi istotne wyzwanie
dla wspdtczesnego zdrowia publicznego (Wells i in., 2017).

Sen jest opisywany jako stan, podczas ktdrego nastepuje zniesienie §wiado-
moéci oraz ruchu. Przeglad badan wskazuje na jego niezwykle istotne znacze-
nie dla prawidlowego funkcjonowania ukladu nerwowego i ogdlnego zdrowia
cztowieka (Bagrowski, 2022, cyt. za: Longstaff, 2011; Kandel i in., 2012b). Gdy
jako$¢ snu nie jest satysfakcjonujaca, organizm zaczyna gorzej funkcjonowac,
wzrasta ryzyko wielu choréb, pojawiajg si¢ trudnosci z pamigcia i radzeniem
sobie z emocjami oraz wzrasta poczucie leku (Ciechanowska i in., 2024, cyt.
za: Ziopaja, 2022). Zaburzenia snu sg problemem powszechnym, dotykajacym
wedlug réznych szacunkéw od 20% do 40% populacji ogoélnej (Johannes i in.,
2010; Yongiin., 2022) i wigzg si¢ z podwyzszonym ryzykiem $miertelnosci, cho-
réb metabolicznych, demencji oraz zaburzen psychicznych, takich jak depresja
ilek (Huang i in., 2022; Schipper i in., 2021; Seow i in., 2020). Zgodnie z wyni-
kami badania EZOP II zaburzenia lekowe naleza do najczesciej wystepujacych
probleméw zdrowia psychicznego w Polsce (Wcidrka i in., 2021). Szczegdlng
grupa ryzyka sg studenci, a zwlaszcza studenci kierunkéw medycznych. Studia
medyczne s3 uwazane za jedne z najbardziej wymagajacych akademicko, a takze
stanowig istotne obcigzenie emocjonalne i psychiczne (Limanéwka i in., 2024,
cyt. za: Tian-Ci Quek i in., 2019). Wysokie wymagania akademickie, izolacja
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spoleczna, presja i obcigzenie emocjonalne sprawiaja, ze studenci medycyny
doswiadczaja stresu, leku i depresji znacznie cze$ciej niz populacja ogdlna (Ma-
kietaiin., 2024). Wysokie nasilenie objawéw lekowych stwierdza si¢ u 20% oséb
studiujgcych, natomiast tagodne i umiarkowane objawy dotycza potowy z nich
(Kowalczyk i in., 2021; Piotrowski i in., 2024; Pizunska i in., 2021). Przeklada
sie to bezposrednio na jakos¢ ich snu - szacuje sie, ze nawet 65% europejskich
studentéw medycyny doswiadcza jego niskiej jakosci (Makieta i in., 2024, cyt.
za: Dudo i in., 2022). Co wiecej, badania wskazujg na istotne réznice plciowe —
kobiety czgsciej zgtaszajg problemy ze snem oraz wyzszy poziom leku, co czyni
je populacja szczegdlnie podatna na negatywne konsekwencje tej zaleznosci (por.
Leccaiin., 2023; Suh i in., 2018).

Zwigzek miedzy stresem, lekiem a snem znajduje potwierdzenie w badaniach
neurobiologicznych, ktére wskazuja na zaangazowanie wspolnych szlakéw neu-
ronalnych, takich jak 0§ podwzgérze-przysadka-nadnercza (HPA) oraz uklad
mezolimbiczny (Massaly iin., 2019; Sun i in., 2023). Stresory, zaréwno spoleczne,
jak i fizyczne (np. bdl zapalny), moga wywolywa¢ zmiany w architekturze snu,
w tym zwigkszenie snu wolnofalowego (SWS) i snu REM, co jest charakterystycz-
nym biomarkerem zaburzen depresyjnych (Palagini i in., 2013; Wells i in., 2017).
Ponadto, badania na modelach zwierzgcych dowodzag, ze sen, a w szczegdlnosci
sen NREM, odgrywa aktywna role w budowaniu odpornosci na stres (Bush i in.,
2022). Oznacza to, ze zaburzona jako$¢ snu nie tylko jest skutkiem leku, ale row-
niez czynnikiem osfabiajacym zdolno$¢ organizmu do radzenia sobie z nim.

W kontekscie teoretycznym, do zrozumienia mechanizmoéw lezacych u pod-
staw tej relacji przydatna jest koncepcja leku Spielbergera (1966), ktora rozréznia
lek jako przejsciowy stan (reakcja na konkretne zagrozenie) i lgk jako stala ceche
osobowosci. Osoby o wysokim poziomie leku-cechy sa predysponowane do po-
strzegania obiektywnie niegroznych sytuacji jako zagrazajacych, co prowadzi
do nieproporcjonalnie silnych reakeji lekowych (Hodges i Felling, 1970, cyt.
za: Spielberger, 1966). Taka stafa tendencja do zamartwiania si¢ moze w sposob
chroniczny zakldcaé procesy regulujace sen, opisane m.in. w dwuczynniko-
wej teorii snu Aleksandra Borbélyego (1982). Akumulacja presji snu (proces
S) i rytm okotodobowy (proces C) sa wrazliwe na czynniki stresowe, a podwyz-
szona aktywno$¢ autonomicznego ukladu nerwowego, towarzyszaca lekowi,
moze utrudniac¢ zasypianie i utrzymanie snu.

Uzasadnieniem dla podjgcia niniejszych badan jest zatem potrzeba doglebnej
analizy zwigzku miedzy poszczegdlnymi wymiarami leku a jakos$cig snu w grupie
wysokiego ryzyka, jaka s3 studenci medycyny. Mimo rosngcej liczby badan w tym



L. Jaworowska, A. Klaus, K. Podkalicka, A. Rucinska, E. Kamasz, Jakos¢ snu a lgk... | 205

obszarze, wcigz mato wiemy o specyficznej roli, jaka odgrywaja rézne aspekty leku,
takie jak zamartwianie si¢ oceng spoteczng, obawy o zdrowie czy metapoznawczy
proces zamartwiania si¢ samym faktem martwienia. Weryfikacja tych zaleznosci
moze dostarczy¢ cennych wskazéwek dla tworzenia ukierunkowanych interwencji
psychologicznych i profilaktycznych, majacych na celu poprawe dobrostanu psy-
chicznego i jakosci zZycia w tej wymagajacej populacji.

Problem i cel badan

Celem badan bylo sprawdzenie, jaki zwiagzek zachodzi miedzy lekiem a subiek-
tywnie oceniang jako$cig snu w grupie studentéw kierunku lekarskiego. Dzia-
lanie to zostalo zrealizowane poprzez analize korelacji miedzy ogdlng jakoscia
snu a trzema wymiarami mysli lekowych: zamartwianiem si¢ oceng spoteczna,
zamartwianiem si¢ stanem zdrowia oraz metazamartwianiem si¢. Na podstawie
przegladu literatury przedmiotu postawiono hipoteze, ze wyzszy poziom leku
w kazdym z analizowanych wymiaréw bedzie istotnie zwigzany z nizsza jakoscia
snu.

Metody badan i charakterystyka préby

Badanie zostalo zrealizowane drogg internetowg za posrednictwem platformy
Microsoft Forms. Link do formularza ankiety rozestano z wykorzystaniem grup
spotecznosciowych na portalu Facebook, zrzeszajacych studentéw medycyny
polskich uczelni. Zastosowano metode¢ doboru préby typu kula §niezna. Na po-
czatku kwestionariusza osoby badane zostaly poinformowane o celu badania,
jego anonimowosci i dobrowolno$ci. Wyrazaly réwniez zgode na udzial oraz
otrzymaly informacje o mozliwosci wycofania si¢ na kazdym etapie badania bez
podawania przyczyny.

W badaniu udziat wzigto 78 studentéw kierunku lekarskiego. Grupe zdomi-
nowaly kobiety, ktore stanowily 70,5% badanych (mezczyzni - 29,5%). Przedziat
wiekowy respondentéw miescit si¢ w granicach od 20 do 27 lat. Okoto 50%
uczestnikow stanowili studenci 3. roku studiow. Wiekszos¢ oséb badanych stu-
diowala na uniwersytetach medycznych w Bialymstoku oraz Olsztynie.

Do pomiaru zmiennej zaleznej — jakosci snu — wykorzystano Kwestionariusz
Jako$ci Snu Pittsburgh (PSQI). Narzedzie sktada sie z 10 pozycji i stuzy do oceny
réznych aspektow zaburzen snu, takich jak trudnosci z zasypianiem, utrzy-
maniem snu oraz wplyw probleméw ze snem na codzienne funkcjonowanie.
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W odniesieniu do pytan jednokrotnego wyboru zadaniem uczestnikéw bylo
okreslenie czestotliwosci wystepowania okreslonych probleméw ze snem w ciagu
ostatnich 4 tygodni. Odpowiedzi udzielano na czterostopniowej skali czestotli-
wosci (od ,,ani razu w ciggu tygodnia” do ,trzy razy i czesciej w ciggu tygodnia”).
Kwestionariusz zawieral rowniez pozycje wymagajaca od badanych calosciowe;j,
subiektywnej oceny jako$ci wlasnego snu na czterostopniowej skali (od bardzo
dobry do bardzo zly). Globalny wynik w kwestionariuszu wskazuje na ogélna
jako$¢ snu, gdzie wyzsze wartosci oznaczajg gorszg jakos¢ snu.

Do pomiaru zmiennej niezaleznej - leku — zastosowano Inwentarz Mysli
Lekowych A. Wellsa. L¢k mierzony za pomoca tego narzedzia jest silnie skorelo-
wany z lekiem traktowanym jako cechg, zgodnie z koncepcja Spielbergera (1966).
Narzedzie sktada si¢ z 22 pozycji testowych, ktore badany ocenia na 4-stopniowej
skali (od prawie nigdy do niemal zawsze). Inwentarz mierzy trzy wymiary mysli
lekowych, ktére analizowano jako odrgbne zmienne:

- zamartwianie si¢ oceng spoleczng — obawy zwigzane z tym, jak dana osoba

jest postrzegana i oceniana przez innych;

- zamartwianie si¢ stanem zdrowia — mysli dotyczace potencjalnych pro-

bleméw zdrowotnych i choréb;

- metazamartwianie si¢ — tendencja do zamartwiania si¢ samym faktem

martwienia si¢ oraz negatywna ocena wlasnych mysli lekowych.

Wyniki

W celu weryfikacji przyjetych w modelu badawczym zalezno$ci migdzy zmien-
nymi wykorzystano nieparametryczny test korelacji rang Spearmana. Przyjeto,
ze potwierdzeniem zalozenia jest istotna statystycznie (p < 0,05) dodatnia ko-
relacja migdzy zmiennymi. Analizy statystyczne rozpoczeto od przedstawienia
statystyk opisowych badanych zmiennych (Tabela 1). Obliczert dokonano w pro-
gramie statystycznym IBM SPSS Statistics.

Tabela 1

Statystyki opisowe dla poziomu jakosci snu, zamartwiania sig oceng spoleczng, zamartwiania
sig stanem zdrowia i metazamartwiania sig (N = 78)

Zmienna M SD Min Max Skosnos¢ Kurtoza
Jako$¢ snu 9,58 3,40 3,00 17,00 0,43 -0,44

Zamartwiania si¢ oceng
spoleczng

21,95 6,33 10,00 22,00 0,09 -0,69
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Zmienna M SD Min Max Skos$no$¢ Kurtoza
Zamartwianie sig stanem 4,29 6,00 22,00 0,50 -0,54
zdrowia

Metazamartwianie si¢ 16,56 5,16 7,00 26,00 0,12 -0,80

Zrédlo: opracowanie wlasne.

W celu doboru odpowiedniego testu statystycznego do analizy korelacji
przed przystapieniem do testowania hipotez badawczych dokonano oceny roz-
kfadu zmiennych pod katem zgodnosci z rozkladem normalnym. Korzystano
z testu Shapiro—Wilka (Tabela 2).

Tabela 2

Testy normalnosci dla poziomu jakosci snu, zamartwiania sig oceng spoleczng, zamartwiania
sig stanem zdrowia i metazamartwiania sig (N = 78)

Statystyka
; ‘ Statystyka .
Zmienna Kolm?gorowa— df Istotnos¢ Shapiro-Wilka df Istotnos¢
Smirnowa
Jako$¢ snu 0,14 78 <0,001 0,96 78 0,02
Zamartwia-
nia si¢ oceng 0,07 78 0,20 0,98 78 0,338
spofeczna
Zamartwianie
sie stanem 0,12 78 0,005 0,95 78 0,004
zdrowia
Metazamar- 0,09 78 0,20 0,97 78 0,047

twianie sie

Zré6dto: opracowanie wlasne.

Na podstawie testu normalno$ci rozkladu stwierdzono, ze globalny wy-
nik na skali PSQI, Zamartwianie si¢ stanem zdrowia oraz metazamartwianie
si¢ nie przyjmuja rozkladu zgodnego z normalnym, poniewaz wynik testu
Shapiro-Wilka okazal si¢ istotny statystycznie (p < 0,05), natomiast zamar-
twianie si¢ oceng spoleczng przyjmuje rozkltad zgodny z normalnym, poniewaz
wynik testu Shapiro-Wilka okazal si¢ nieistotny statystycznie (p > 0,05).

Relacja miedzy zamartwianiem sig oceng spoleczng i jakoscig snu

Nieparametryczny test korelacji rang Spearmana wykazal, ze wystapila istotna
statystycznie (p = 0,33; p = 0,003; N = 78) dodatnia korelacja migedzy globalnym
wynikiem PSQI a poziomem zamartwiania si¢ oceng spoleczng (Wykres 1).
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Wykres 1
Wykres punktowy z linig trendu pokazujgcy korelacje miedzy poziomem zamartwiania sig
oceng spoleczng a jakoscig snu w grupie os6b studiujgcych kierunek lekarski

Regresja liniowa = 0,128

15,00

Psal

5,00

10,00 15,00 20,00 25,00 30,00 35,00 40,00
Zamartwianie si¢ oceng spoleczng

Zrédto: opracowanie whasne.

Relacje miedzy zamartwianiem sig stanem zdrowia i jakoscig snu
Nieparametryczny test korelacji rang Spearmana wykazal, ze wystapila istotna
statystycznie (p = 0,298; p = 0,008; N = 78) dodatnia korelacja mi¢dzy globalnym
wynikiem PSQI a poziomem zamartwiania si¢ stanem zdrowia (Wykres 2).
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Wykres 2
Wykres punktowy z linig trendu pokazujgcy korelacje miedzy poziomem zamartwiania
stanem zdrowia sig a jakoscig snu w grupie os6b studiujgcych kierunek lekarski

Regresja liniowa = 0,85

15,00 e o -] -]

10,00

Psal

5,00

00

5,00 10,00 15,00 20,00 25,00

Zamartwianie sie stanem zdrowia

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Relacje migdzy metazamartwianiem sig i jakoscig snu

Nieparametryczny test korelacji rang Spearmana wykazal, ze wystapita istotna
statystycznie (p = 0,42; p < 0,001; N = 78) dodatnia korelacja migdzy globalnym
wynikiem PSQI, a poziomem metazamartwiania si¢ (Wykres 3).
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Wykres 3
Wykres punktowy z linig trendu pokazujgcy korelacje miedzy poziomem metazamartwiania
sig a jakoscig snu w grupie os6b studiujgcych kierunek lekarski

Regresja liniowa = 0,209

20,00

15,00

10,00

Psal

5,00

5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Metazamartwianie sie

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Dyskusja wynikow

Celem przeprowadzonego badania byto sprawdzenie zaleznosci migedzy pozio-
mem leku, mierzonym w trzech wymiarach, a jakoscig snu w grupie studentéw
kierunku lekarskiego. Uzyskane wyniki potwierdzily postawiong hipoteze¢ ba-
dawcza, wskazujac na istotny, dodatni zwigzek miedzy nasileniem lgku a pogor-
szeniem subiektywnie ocenianej jakosci snu. Oznacza to, ze im wyzszy poziom
leku deklarowali badani studenci, tym nizsza jakos¢ snu zglaszali, co jest spojne
z szerokim nurtem badan nad relacjami migdzy stresem, lekiem a snem (Cie-
chanowska i in., 2024).

Wyniki analizy wykazaly, ze wszystkie trzy badane wymiary mysli lekowych -
zamartwianie sie oceng spoteczna, zamartwianie si¢ stanem zdrowia oraz meta-
zamartwianie si¢ — w sposdb istotny statystycznie korelujg z obnizong jakos$cia
snu. Zaleznosci te, cho¢ o zréznicowanej sile, potwierdzaja, ze lek nie jest zja-
wiskiem jednolitym, a jego poszczegdlne komponenty moga w réznym stopniu
wplywa¢ na funkcjonowanie czlowieka. Zaobserwowany zwigzek miedzy za-
martwianiem si¢ oceng spoleczng a problemami ze snem koresponduje z teorig
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leku-cechy Spielbergera (1966), wedlug ktérej osoby o wysokiej predyspozycji
do lgku sg szczegdlnie wrazliwe na sytuacje zagrazajace ich Ego. Dla studentéw
medycyny, funkcjonujacych w wysoce konkurencyjnym i oceniajacym $rodowi-
sku, obawy o oceng ze strony przetozonych i réwiesnikéw moga stanowic¢ chro-
niczny stresor, ktory podtrzymuje stan wzbudzenia fizjologicznego, utrudniajac
nocny odpoczynek (Limanéwka i in., 2024).

Najsilniejszy zwigzek zaobserwowano jednak w przypadku metazamartwia-
nia si¢ (p = 0,42). Wynik ten podkresla kluczowe znaczenie metapoznawczego
aspektu leku dla zdrowia psychicznego i jakosci snu. Tendencja do negatywne-
go oceniania wlasnych mysli lekowych (,martwie sie, Ze si¢ martwie¢”) tworzy
samonapedzajacy sie cykl, ktéry moze intensyfikowaé napiecie emocjonalne
i fizjologiczne, bezposrednio zakldcajac procesy zasypiania i utrzymania snu.
Ten rezultat jest zgodny z zalozeniami terapii metapoznawczej (Wells, 2010),
ktora wskazuje, ze to nie sama tre$¢ zmartwien, ale przekonania na ich temat,
stanowia rdzen wielu zaburzen. W kontek$cie probleméw ze snem metazamar-
twianie moze prowadzi¢ do zjawiska tzw. leku przed bezsenno$cia, gdzie obawa
przed nieprzespana noca staje si¢ gtéwnym czynnikiem uniemozliwiajacym sen.

Zakonczenie

Powyzsze ustalenia ukazujg wazny mechanizm psychologiczny, w ktérym to nie
tylko obiektywne stresory, ale przede wszystkim sposob ich przetwarzania po-
znawczego, wptywa na dobrostan studentow. Wskazuje to na potrzebe interwen-
cji ukierunkowanych nie tylko na redukcje stresu, ale réwniez na modyfikacje
dysfunkcjonalnych przekonan metapoznawczych.

Prezentowane badanie, mimo dostarczenia istotnych wnioskéw, ma pewne
ograniczenia. Po pierwsze, jego przekrojowy i korelacyjny charakter nie pozwala
na wyciaganie wnioskéw o charakterze przyczynowo-skutkowym. Nie mozna
jednoznacznie stwierdzi¢, czy lgk prowadzi do pogorszenia snu, czy tez to za-
burzenia snu nasilaja tendencje do zamartwiania sie, cho¢ literatura wskazuje
na dwukierunkowosc¢ tej relacji (Spoormaker i in., 2006). Badania podtuzne lub
eksperymentalne mogtyby dostarczy¢ bardziej precyzyjnych informacji na temat
dynamiki tych zalezno$ci.

Po drugie, badana grupa, cho¢ celowo dobrana ze wzgledu na specyficzne
czynniki ryzyka, byta stosunkowo niewielka i ograniczona do studentéw jednego
kierunku. Ogranicza to mozliwo$¢ generalizowania wynikéw na cala populacje
studentow czy inne grupy zawodowe. Ponadto, w grupie dominowaty kobiety, co,
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cho¢ odzwierciedla strukture demograficzng na kierunkach medycznych, unie-
mozliwia przeprowadzenie rzetelnych analiz poréwnawczych miedzy plciami.
W przysztych badaniach warto zadba¢ o bardziej zréwnowazona i zréznicowang
probe.

Trzecim ograniczeniem jest zastosowanie wylacznie metod samoopisowych.
Cho¢ kwestionariusze s3 cennym zrédlem informacji o subiektywnych odczu-
ciach, sg one podatne na tendencyjnos¢ i bledy w ocenie. W przysztych bada-
niach warto$ciowe bytoby uzupelnienie pomiaru subiektywnego o obiektywne
wskazniki, takie jak aktygrafia czy polisomnografia, aby uzyska¢ pelniejszy obraz
jakosci snu.

W obszar przysztych eksploracji warto bytoby wlaczy¢ réwniez inne zmienne,
ktére moga moderowac lub mediowac obserwowany zwiazek. Jedng z nich moga
by¢ cechy osobowosci, takie jak neurotycznos¢, ktéra predysponuje zaréwno
do lgku, jak i probleméw ze snem. Innymi istotnymi czynnikami moga by¢
stosowane strategie radzenia sobie ze stresem, poziom wsparcia spolecznego,
a takze nawyki zwigzane z higieng snu i aktywnoscia fizyczna.

Pomimo wskazanych ograniczen, uzyskane wyniki maja istotne znaczenie
praktyczne. Potwierdzaja one, ze studenci medycyny sa grupa wymagajaca szcze-
golnej uwagi w kontekscie profilaktyki zdrowia psychicznego. Wyniki te moga
stanowi¢ podstawe do projektowania i wdrazania programéw psychoedukacyj-
nych oraz warsztatow ukierunkowanych na rozwijanie umiejetnosci radzenia
sobie z lekiem, zarzadzania stresem i myslami, ze szczegdlnym uwzglednieniem
technik metapoznawczych. Dzialania te moga przyczynic si¢ nie tylko do popra-
wy jakosci snu, ale rowniez do ogdlnego zwigkszenia dobrostanu i jakosci zycia
w tej narazonej na obcigzenia grupie.
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