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Wstep

Szkota to bez watpienia miejsce, gdzie kazdy mtody czlowiek spotyka si¢ bardzo
wieloma stresujacymi sytuacjami. Nie jest dla niego tatwe, poddanie si¢ okreslonym
wymaganiom czy regutom, lub bycie nieustannie ocenianym. Kazdy uczen doswiadcza
Igku, nie koniecznie przed szkota, jako cato$¢, ale przed konkretnymi sytuacjami, ktore w niej
maja miejsce. Sytuacjami szkolnymi generujacymi stres moze by¢ surowy nauczyciel,
sprawdziany, odpowiedz ustna, wystapienie przed klasa, ¢wiczenia fizyczne a nawet spotkanie
z rowie$nikami. Uczen ma poczucie zagrozenia, ktore wynika z braku zdolnosci, dzieki ktorym
sprosta stawianym w szkole wymaganiom. Obawia si¢ niepowodzenia i skompromitowania
si¢. Mimo usilnych staran, gimnazjalista nie zawsze osigga oczekiwane wyniki. Sytuacje
przyczyniajace si¢ do wzrostu poziomu odczuwalnego stresu takie jak niezapowiedziane
sprawdziany, tzw. kartkowki, odpowiedzi ustne, moga podnosi¢ poziom adrenaliny
i powodowaé przyspieszenie bicia serca. Mlody cztowiek doswiadczajacy ciagtego, silnego
I dlugotrwalego stresu, moze nie by¢ w stanie, poradzi¢ sobie z podstawowymi zadaniami
I czgsto dostaje przez to gorszy stopien. Presja, ktorg wywotujg nauczyciele na swoich
uczniach, zagraza prawidlowemu przebiegu procesu edukacji. Nauczyciel, ktory jest
wymagajacy, surowy i niemily moze wywotac Iek u ucznia, jesli jest on podatny na stres. Uczen
podczas odpowiedzi czesto nie moze przypomnie¢ sobie odpowiedzi, gdy jest pytany, poniewaz
si¢ boi 1 zzera go stres. To jak wplywa na cztowieka stres zalezy od jego organizmu.

Zte wyniki w nauce, brak uznania ze strony nauczyciele, zte kontakty z rodzicami, brak
prawidlowych kontaktow rowiesniczych, brak przynaleznie do grupy, unikanie lekcji, niska
motywacja, nadmiar obowigzkow w domu 1 szkole to najczestsze zrodta stresu. Powoduja, ze
uczen ma negatywne nastawienie do szkoty, niech¢tnie bierze udziat w zyciu szkoty, staje si¢
zamknigty w sobie, nerwowy, unikajacy kontaktow z kolegami i kolezankami. Najbardziej
niebezpiecznym powodem stresu, s3 stabe wyniki w nauce, bgdace czgsto powodem
powtarzania klasy.

Stres towarzyszy uczniom bardzo cz¢sto w szkole a nawet poza nig. Mtodzi ludzie
doswiadczaja go przed klaséwka, odpowiedzig ustng, wystapieniem przed calg szkota,
klasyfikacja semestralng czy catoroczna, ¢wiczeniami fizycznymi, egzaminem gimnazjalnym.

Wspotpraca z nauczycielem, systematyczna nauka, wsparcie ze strony rodzicoOw,
przyjazne kontakty i stosunki z rowiesnikami pozwalaja gimnazjalistg osigga¢ dobre wyniKi

W nauce. Mtody cztowiek musi nauczy¢ si¢ reagowac na stres, uwierzy¢ w siebie, swoja sile



I mozliwosci, aby nie straci¢c motywacji do dzialania, podejmowania si¢ wyzwan i dazeniu
do celoéw stawianych przez nauczycieli jak i samego siebie. Nauczyciel, jako osoba wspierajaca
oraz kontrolujaca proces edukacji powinien obserwowac zachowanie ucznia i w razie potrzeby
podejmowac proby rozmowy z nim samym jak i jego rodzicami, W celu zapobiegania narastania
stresu 1 pojawiania si¢ lgkow szkolnych.

Przed mtodziezg gimnazjalng, szczegdlnie stawiane sa nowe zadania. Wchodzi ona
w trudny okres, w ktorym zachodza zmiany w strefie fizycznej jak i psychicznej. Zmienia
si¢ budowa i proporcje ciata, wzrasta poziom hormondéw, co powoduje zmiany w ich
zachowaniu. Mtody cztowiek rozpoczynajacy nauke w gimnazjum, pojawia si¢ w nowym
srodowisku- staje si¢ najmlodszym uczniem szkoty. Do jego tygodniowego planu zajeé
wprowadzone zostajg nowe przedmioty jak chemia, fizyka geografia, ktére mogag sprawia¢ mu
duze problemy i trudno$ci w opanowywaniu ich. Odczuwaja stres przed nowymi réwiesnikami,
nauczycielami wyzszym wymaganiom. Natomiast uczniowie klas trzecich, ktorzy poznali juz
srodowisko szkolne i zdazyli si¢ do niego zaadaptowac odczuwaja stres z powodu zblizajacego
si¢ egzaminu gimnazjalnego. Konczac gimnazjum, stajg przed wyborem nowej szkoty, w ktore;j
beda kontynuowac swoja nauke.

Nalezy naprowadzi¢ ucznidw na ich wilasny sposob radzenia sobie w sytuacjach
stresowych, kontrolowania i niwelowania stresu, a takze wykorzystywania go w celu stymulacji
do dziatania. Trzeba uczy¢ kierunkowac stres w taki sposob, aby odczuwany przez kazdego

ucznia stres motywowat do dziatania a nie byt tylko bodzcem demotywujacym i destrukcyjnym.



Rozdzial 1

Przedmiot badan w literaturze

1.1 Rozwdj czlowieka w okresie dojrzewania

Okres dojrzewania, inaczej nazywany pokwitaniem lub okresem adolescencji, jest
czasem w ktorym zachodzg wielkie zmiany w trzech obszarach. Te wazne obszary dla zycia
czlowieka obejmuja wyzwania rozwojowe, ktore S$ciSle wynikaja ze zmian fizycznych,
poznawczych oraz naciskow spoteczno- emocjonalnych.

Dorastanie rozpoczyna si¢ w momencie pokwitania, po poprzedzajacym
go przyspieszeniu tempa wzrostu, do wejscia w okres dorostosci. Jest to czas u dziewczat wraz
z nadej$ciem monarchy czyli migedzy 11 a 15 rokiem zycia, u chtopcéw okoto 14 roku zycia
z poczatkiem produkcji zywych plemnikéw.!

Dojrzewanie charakteryzuje si¢ pojawieniem pierwszorzednych i1 drugorzednych cech
ptciowych. Pierwszorzedne cechy plciowe zwigzane sa ze zmianami dotyczacymi budowy
narzadéw rozrodczych. U dziewczyn te zmiany to: powigkszenie pochwy, macicy i techtaczki
oraz rozpoczecie dojrzewania komorek jajowych czyli poczatek miesigczkowania.
U chlopcow natomiast, zmiany odnosza si¢ do wzrostu penisa i jader i produkcji spermy.
Drugorzedne cech u obu plci dotycza owlosienia pachowego, tonowego jak i réwniez
zmian w proporcji budowy ciata poszczegolnych jego czesé¢, dziewczetom zaczynajg rosngé
piersi, chtopcom pojawia si¢ zarost jak 1 rOwniez mutacja. U obu plci rozrastajg si¢ miesnie
oraz narzady wewnetrzne. Zaobserwowa¢ mozna w okresie dorastania pojawianie si¢ tradziku
oraz wzrost potliwosci ciata.

Okres dorastania wigze si¢ rOwniez ze zmianami W poziomie cech motorycznych,
W poczatkowe] fazie nastgpuje wzgledne pogorszenie motoryki ,ktora zostata uksztattowana
1 doprowadzona do pewnego rodzaju doskonatosci w okresie dziecigcym. Zanikaja ptynno$é
ruchu jego harmonia, zmniejsza si¢ tempo, elastycznos¢ oraz stabilno$¢ osiggnie¢ ruchowych.
W tym okresie wzrost ciata na dtugo$¢ przewaza nad wzrostem na szerokos$¢. Zaobserwowac
mozna takze zmniejszajacg si¢ zdolno$¢ do uczenia si¢ nowych ruchéw ztozonych,
co przyczyni¢ si¢ moze do zrezygnowania z aktywnos$ci fizycznej u osob w tym okresie

rozwoju.

1 P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann. Psychologia- kluczowe koncepcje. Podstawy psychologii, PWN,
Warszawa 2010,



Faza druga to faza, w ktorej dokonuje si¢ stabilizacja motorycznosci,
nie jest ona jednakowa dla obu ptci. Powraca natomiast doktadnos$¢ i ptynnos¢ ruchu, jego
dynamika jak 1 ujawnia si¢ zdolno$¢ do przewidywania ruchu. Wyraznie zaznacza
si¢ dymorfizm plciowy, ruchy dziewczat sa ptynniejsze, elastyczniejsze i bardziej precyzyjne
nizeli U chtopcow, u ktorych znacznie zwigksza si¢ sila.

Zmiany obserwujemy nie tylko z rozwoju fizycznym i motorycznym ale rowniez
psychicznym w ktorym ksztaltuje si¢ $wiatopoglad oraz wiasne postrzeganie. Wyglad
zewngetrzny jest bardzo wazny 1 jest jednym z najwigkszych zmartwien dorastajgcej mtodziezy.
Dla dziewczat wazniejsza jest wlasna atrakcyjnosc¢ fizyczna, dla chtopcow sprawnos¢ fizyczna.
Zwigzane jest to z nowg S$wiadomosciag odczué¢ i1 impulséw seksualnych. Rozwdj
psychoseksualny w tym okresie dotyczy ujawniajacej si¢ orientacji seksualnej.?

Potrzeba seksualna przedstawia si¢ jako stan ogdlnego pobudzenia, ktéry z czasem
przeradza si¢ w zainteresowanie plcig przeciwng. Pojawia si¢ pewnego rodzaju dysonans,
ktéry determinujg odmienne zachowania obu grup. Dostrzec mozna, ze waznym elementem
pociggu seksualnego wsrdd dziewczat jest zaangazowanie emocjonalne, natomiast
wsrod chlopcow relacje miedzy osobami sg mniej istotne niz sam akt seksualny. Rozwijajg si¢
rébwniez uczuciowe przyjaznie miedzy rownolatkami tej samej plci, ktorzy dobieraja
si¢ na zasadzie pewnego rodzaju psychicznej analogii.

Efektem rozwoju psychoseksualnego jest porywcze obdarowywanie, zwykle
krotkotrwatym uczuciem osobe pici przeciwnej, tworza si¢ przyjaznie heteroseksualne. Pojawia
si¢ pierwszy ksztatt mitosci, czesto nazywang szczenigcg mitoscig gdzie wazniejsze jest uczucie
niz obiekt uczucia. W podzZniejszym czasie obrazuje si¢ milo$¢ romantyczna, prowadzaca
do idealizowania osoby. 3

Skokowi pokwitaniowemu towarzysza zmiany w zachowaniu oraz postawach i sg one
tak wyrazne, ze zostajg zaklocone ustalone wzory zycia. Co prowadzi do poczucia
zawstydzenia, niepewnosci 1 nieporadnosci. Dojrzewanie w rozny sposob wptywa na dzieci,
Moga pojawi¢ si¢ zachowania takie jak zmiennos$¢ nastroju, buntowanie, odchodzenie od zycia
rodziny i przyjaciol, dezaprobata wobec innych 0sob, niech¢¢ do pracy w domu jak i w szkole,

ogoblne niezadowolenie. Zmiany hormonalne jak i zmiany zwigzane z motoryka oraz wygladem

2p,G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann. Psychologia- kluczowe koncepcje. Podstawy psychologii, PWN,
Warszawa 2010,
3. Strelau, Psychologia, Podrecznik akademicki. Podstawy psychologio cz.1, GWP Gdafisk 2000,



zewngetrznym, moga pojawi¢ sie dolegliwosci: bole glowy, bole kregostupa, zmniejszenie
lub brak apetytu, przygnebienie.

W tym wieku myslenie przybiera posta¢ operacji formalnych, ktére nazwane sg przez
Piageta ,,operacjami drugiego stopnia’*. Operacje te dotycza relacji miedzy relacjami. Myslenie
bazujace na tych relacjach nazywane jest mysleniem werbalnym i dzigki niemu mozliwe jest
tzw. myslenie dedukcyjne. Polega ono na stosowaniu ogdlnych regul w konkretnych
sytuacjach. Prowadzi to do pojawienia si¢ takich whasciwosci myslenia jak formutowanie
wiasnych opinii, metaforyczne ujmowanie zdarzen, refleksyjnos¢, niezaleznos¢ sadow innych
0sob, krytycyzm. Uczen posiadajacy te cechy jest w stanie podda¢ refleksji wtasne myslenie
jak 1 rowniez uczestniczy¢ w dyskusjach. Dzigki temu jest w stanie krytycznie ustosunkowaé
si¢ do przedstawianych sadow, ponadto prezentowaé wlasne stanowisko, jak 1 réwniez
przemyslen a nawet do zmiany wtasnych sadow pod wptywem innej racjonalnej i rzeczowej
argumentacji. W tym okresie wzrasta wrazliwo$¢ zmystéw jak i rowniez czutos¢ zmystow. W
okresie adolescencji bardzo silnie rozwija si¢ wyobraznia, odzwierciedlenie, ktérej mozna
zaobserwowaé w marzeniach, tworczosci jak i pomystowosci mtodziezy.

Dorastajaca mtodziez probuje okresli¢ siebie, poszukuje wiasnej tozsamosci. Refleksja
nad wlasng osobg pozwala w jej okresleniu poprzez kreowanie obrazu wlasnego ja. W tym celu
mlody cztowiek przejmuje cudze poglady, zachowania, przekonania, wzoruje si¢ na osobach,
ktore sa dla niego autorytetem i w pewnym stopniu mu imponuja. Wszystko to po to zeby
dorastajacy mogli sprawdzi¢ swoje mozliwosci psychiczne i fizyczne. Stanowi to podstawe do
dokonywania wtasnych wyboréw dotyczacych choéby zawodu i1 dalszego ksztalcenia.
Co wazne proces poszukiwania wlasnej tozsamo ci nie przebiega u wszystkich tak samo a
wynikiem jest mocno rozwini¢te poczucie wlasnego Ja, co za tym idzie zdolnos¢ do bycia

odpowiedzialnym i §wiadomego angazowania si¢ w idealy 1 wartosci.

4J. Strelau, Psychologia, Podrecznik akademicki. Podstawy psychologio cz.1, GWP Gdanisk 2000



1.2 Istota, definicje i rodzaje stresu

Stres jest waznym elementem w zyciu czlowieka. Stres to jedna z reakcji obronnych
organizmu cztowieka, adaptacja do docierajacego z zewnatrz bodzca, zalezaca od naszej
interpretacji. Jest reakcja danej osoby na sytuacje wzburzenia, niepokoju, napigcia W danej
sytuacji zyciowej. Kazdy cztowiek posiada indywidualny poziom tolerancji stresu Napigcie to
jest takze reakcja na doswiadczenie przerastajace indywidualny poziom tolerowany przez
organizm.. Po przekroczeniu jej granicy, dzialanie mobilizujgce do dziatania zaczyna by
odwrotne. Dlugotrwate poddawanie si¢ takiej sytuacji prowadzi do wyczerpania i oslabienia
uktadu immunologicznego, zwigkszenia podatnosci na réznego rodzaju alergeny i infekcje.
Gdy cztowiek si¢ stresuje zwigksza si¢ wydzielanie hormonoéw odpowiedzialnych za stres,
skutkiem czego uszkodzone zostaja komorki nerwowe. W tej sytuacji obnizaja si¢ mozliwosci
intelektualne oraz pogarsza si¢ ogoélne samopoczucie.

Pierwsza definicja stresu zostata stworzona w 1978 r. przez wegierskiego lekarza Hansa
Seyle’a, ktory poswiecit 50 lat pracy naukowej na badanie zjawiska i1 jego wpltywu na
cztowieka. Wedlug niego stres to ,, nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu
wymagania”.> W psychologii i w pokrewnych dziedzinach jak pedagogika, wystepuje jako stres
biologiczny czy fizjologiczny i stres psychologiczny. Mozemy rozpatrywaé go z dwoch
perspektyw. Pierwszy stres, pozytywny, motywujacy do dziatania, oraz dostarczajacy
satysfakcji z osiggniecia danego celu. Z drugiej strony wplywajacy na cztlowieka negatywnie w
chwili, gdy poziom eustresu czyli stresu motywujacego, zostanie przekroczony, mowimy wtedy
0 dystresie, stresie blokujacym. Potocznie stres kojarzony jest z czym$ negatywnym,
nieprzyjemnym w odczuciu, ktory taczy ze soba takie objawy jak np., bol brzucha, blados¢.
Jednak moze by¢ on korzystny dla cztowieka. W chwili pojawienia si¢ emocji, aktywuje si¢
adrenalina- hormon przyspieszajacy metabolizm organizmu. Zwigkszona jest wtedy sprawnosé
narzadow, pobudzony zostaje caty system reagowania na zagrazajacy stresor.

Mozna wyr6zni¢ nastepujace stresory:

e ze wzgledu na jego umiejscowienie, zewnetrzny, wewnetrzny.

e ze wzgledu na czas trwania, , krotkotrwaty, dlugotrwaty.

® A. Jaczewski, K Komosifiska, (red.), Wybrane zagadnienia z edukacji zdrowotnej( skrypt dla studentow),
NOVUM, Ptock, 2004, s.180



e ze wzgledu na intensywno$¢, o matej intensywnosci; o sredniej intensywnosci,

bardzo intensywny; )

Wyrézni¢ mozna dwa rodzaje sytuacji trudnych:
e Sytuacje obiektywne trudne
e Sytuacje subiektywne trudne

W zaleznos$ci od rodzaju zaktocen T. Tomaszewski przedstawia pig¢ typow sytuacji
trudnych. Pierwszym z nich sg sytuacje deprywacyjne. Cztowiek pozbawiony jest w nich
elementow niezbednych, do aby normalnie funkcjonowa¢. Przyktadem takich sytuacji sg np.
pozbawienie wody, pokarmu czy tlenu, a nawet przebywanie w izolacji, czyli pozbawienie
mozliwos$ci zaspokojenia potrzeb spotecznych. Inaczej mowiac sytuacje deprywacji polegaja
na niemoznoscig zaspokojenia przez cztowieka jego podstawowych potrzeb. Deprywacja moze
doprowadzi¢ do $mierci. Drugim rodzajem jest przecigzenie Wynikajace z przekroczenia
wlasnych mozliwosci. Wykonanie jakiego§ zadania pozostaje na granicy mozliwosci
wytrzymato$ci nerwowej, psychicznej lub fizycznej. Cztowiek postawiony przed zbyt trudnymi
zadaniami nie moze im podota¢ przez obnizenie sprawnos$ci dziatania na skutek zniechgcenia,
wyczerpania, zmgczenia. U osoby stale przechodzacej przeciazenie moga wystapi¢ stany
nerwicowe. Przykltadem moze by¢ zmgczenie, ktore prowadzi do wyczerpania organizmu.
Kolejny typem trudnosci proponowanym przez Tomaszewskiego, s3 utrudnienia, w ktorych to
w wyniku wystagpienia jakiej$ trudno$ci pojawia si¢ niemozno$¢ do wykonania danego zadania.
Sa to wszystkie zadania, ktore nie mogg by¢ wykonane z powodu braku odpowiednich do tego
przedmiotdw, ograniczen informacyjnych jak i napotkanych przeszkdd. Nastepng sytuacja
trudng jest zagrozenie, wystepujace wtedy, gdy istnieje prawdopodobienstwo utraty cennej dla
jednostki rzeczy np. pozycji spotecznej czy zdrowia. Motywacja w tym przypadku jest dos¢
wysoka, jednak towarzyszacy jej lek dezorientuje sprawnos¢ do dziatania i myslenia. Ostatnim
typem sa sytuacje konfliktowe wraz, z ktorymi pojawia si¢ konflikt mogacy wynika¢ z wyboru
jakiego$ celu, ktory uniemozliwia osiagniecie innego.®

Probujac zrozumie¢ zjawisko stresu wyrdzni¢ mozemy trzy fary reakcji na stres.
Pierwsza faza nazywang mobilizacjg polega na zmianach w organizmie. Aktywowane sa
procesy psychiczne, wydziela si¢ adrenalina i noradrenalina do krwiobiegu. Zwigksza si¢

czgstoskurcz serca, rozszerzaja zrenice 1 oskrzela, wzrasta tempo oddechu, podwyzszony

8 T. Tomaszewski, Psychologia, PWN, Warszawa 2008, s. 13- 34
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zostaje poziom glukozy, nastepuje poprawa ukrwienia mézgowia. Sutkiem przedtuzajacego si¢
stresu 1 wzrostu jego nat¢zenia rozpoczyna si¢ faza krytyczna. Czesto dochodzi do
zahamowania dziatan w podejmowaniu walki z nieckomfortowg sytuacja a nawet bezradnos¢.
Okazywane emocje coraz trudniej kontrolowac. Staje si¢ widoczny strach 1 gniew. Wysokie
natgzenie stresu zbliza si¢ do granic wytrzymato$ci organizmu, trudno jest logicznie mysle¢ i
skupi¢ uwage. Gwaltowne poszukiwanie pomocy, ptacz przejawiaja faz¢ destrukcji. Agresja,
atak, ucieczka staja si¢ mechanizmem obronnym. Cztowiek wtedy nie jest w stanie adekwatnie
oceni¢ sytuacje, w jakiej si¢ znalazl.

7Z uwagi na pojawienie si¢ problemu wywolujacego stres wyrozniamy dwie strategie
zapobiegajace mu:

e skoncentrowanie na problemie, opanowanie stresora, w przypadku mozliwosci
pojawienia si¢ stresora podjecia dziatan w celu uniknigcia negatywnych skutkéw nim
spowodowanych,

e skoncentrowane na emocjach, opanowanie reakcji emocjonalnej na pojawienie
si¢ stresora, podjecie dziatan w celu zmniejszenia lub wytaczenia negatywnych emocji
zwigzanych ze stresem.

Stres wywoluje reakcje zwane mechanizmami obronnymi, pojawianie si¢ one odruchowo

w celu zmniejszenia konsekwencji, ktora wynikngé moze na skutek sytuacji stresowej

a w szczegolnosci obcigzenia emocjonalnego. Mechanizmy obronne sg to ,,nieSwiadome,

niezbedne zachowania kazdego czlowieka, ktore petnig role przystosowawcza w sytuacji

trudne;j”.’

Do najczesciej stosowanych mechanizmow obronnych na dziatanie stresu nalezg: kompensacja,

wyparcie, projekcja, odreagowanie, fantazjowanie, ucieczka badz zgtuszenie, identyfikacja.
Mimo dwoch przejawow stresu — eustres i dystres- i wigzacych si¢ z nimi objawoéw

dziatania na organizm jest on konieczny i niezbedny do Zycia w celu mobilizacji do dziatania.

" B. Woynarowska, Edukacja Zdrowotna. Podrecznik akademicki, PIWN, Warszawa, 2007, s. 413
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1.3 Przebieg i reakcje na stres

Reakcje stresowe bedziemy nazywac adaptacja do niezwyklych warunkéw otoczenia lub
niewlasciwa reakcja na warunki zwyczajne. Skuteczne przezwycigzenie takiej sytuacji
umozliwia przezycie i jest traktowana, jako nieodtgczny element zycia wigkszo$ci organizmow.
Fizyczna reakcja na stres rozpoczyna si¢ od pobudzenia reakcji fizjologicznych, ktore
pozwalaja na poczatku na adaptacje do sytuacji, natomiast w razie dlugiego czasu trwania moga
one szkodzi¢. Typowa i1 najprostsza reakcja na stres ma charakter fizyczny i rozgrywa si¢ na
poziomie tzw. mozgu gadziego. Nazywana inaczej reakcja walki lub ucieczki. Wydzielanie
adrenaliny powoduje pobudzenie procesow fizjologicznych. Reakcja walcz lub uciekaj jest
dobra w obliczu powaznego i1 bezposredniego czynnika stresujacego takiego jak zagrozenie
zycia. Jednak, jesli jest ona dlugotrwata bedzie niosta za sobg negatywne skutki dla czlowieka.
Nagle pojawiajacy si¢ stresor silnie pobudza autonomiczny uktad nerwowy. Oznaki
obserwowane to przyspieszony oddech i tetno, podwyzsza si¢ ci$nienie krwi a takze wzmaga
pocenie si¢.® Reakcja taka nazywana jest stresem ostrym definiowanym, jako ,, przemijajacy
stan pobudzenia, ktéry jest wywolany przez sensor i ma wyraznie okreslony poczatek oraz

ograniczony czas trwania’®

O rozpoczeciu reakcji stresowej mowa wtedy, gdy bodziec zostat zinterpretowany, jako
zagrazajacy 1 zostal on odniesiony do aspiracji danego cztowieka, jego systemu wartosci czy
nawykow. W tych obszarach formulujemy oceng¢ tego stresora- zagraza nam czy nie.
Jest to zjawisko sgdu poznawczego. Jesli na jego poziomie oceniony zostanie, jako negatywny
to w efekcie pojawia si¢ reakcja na poziomie emocjonalnym w postaci irytacji, agresji,
niecierpliwosci, gniewu, strachu czy leku. Ogolnie, jako emocjonalne pobudzenie wywotujace

poczucie wstydu, winy, przekonanie cztowieka, ze nie poradzi obie z napotkang trudnoscia.

W przypadku, gdy sytuacja zostanie oceniona, jako niezagrazajaca pojawiaja si¢
przewidywanie sukcesu i pozytywne emocje z tym zwigzane np. pewno$¢ naszego dziatania
(poziom behawioralny). Sprawno$¢ wykonania zadania zalezy od poziomu pobudzenia.
W przypadku. W przypadku niewielkiego pobudzenia emocjonalnego cztowiek w reakcji na

stresor bedzie dziatal sprawniej, natomiast przy duzym poziomie sprawno$¢ dziatania spadnie.

8 J. Gutmann, Jak radzié¢ sobie ze stresem, Wydawnictwo J EDNOSC, Krakéw 2001,
99P.G. Zimbardo, R.L. Johnson, V. McCann. Psychologia- kluczowe koncepcje. Cztowiek i jego srodowisko,
PWN, Warszawa 2010
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Przy niewielkim wzro$cie pobudzenia emocjonalnego bedziemy dziatali sprawniej, a przy

bardzo duzym wzroscie pobudzenia — poziom naszej sprawnosci istotnie spadnie.

Wraz z pojawieniem si¢ sytuacji stresowej nastepuje reakcja ze strony organizmu.

Mozna wyr6znic trzy stadia reakcji podania organizmu na dany stresor:

1. Stadium reakcji alarmowej- dociera informacja i problemie. Pojawia si¢ szok zwigzany
z dostrzezeniem problemu na skutek dziatania stresora a w pozniejszej fazie w celu
przeciwdziatania szokowi nastepuje mobilizacja i podj¢ta zostaje proba radzenia sobie

ze stresem. Zaobserwowa¢ mozna typowe objawy stresu.

2. Stadium odpornosci, wiagze si¢ ze sprawnym funkcjonowaniem. Szok ustagpit, organizm

fizycznie i psychicznie zaczyna dobrze znosi¢ sytuacje stresowa.

3. Stadium wyczerpania- nastepuje, gdy hie potrafimy poradzi¢ sobie z problemem. Silne
dziatanie stresu prowadzi do spadku sit odpornosciowych, stres w tym stadium jest

szkodliwy dla zdrowia.
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1.4 Stres szkolny jako szczegdlny rodzaj stresu

Doswiadczanie stresu jest czyms$ zupetnie naturalnym w zyciu kazdego ucznia. Jednak trzeba nauczyé
sie go kontrolowa¢é aby nie przekroczyt maksymalnej granicy pobudzenia. Stres ktéremu poddawany
jest uczen w szkole zaburza jego sfere psychiczna jak i fizyczng. Wyrdznié mozna pie¢ rodzajéw stresu.
Dos$wiadczanie stresu jest czym$ zupehie naturalnym w zyciu kazdego ucznia. Jednak trzeba
nauczy¢ si¢ go kontrolowac¢ aby nie przekroczyl maksymalnej granicy pobudzenia. Stres
ktoremu poddawany jest uczen w szkole zaburza jego sfere psychiczna jak 1 fizyczna.

Wyr6zni¢ mozna pig¢ rodzajow stresu. Pierwszym z nich jest stres przewidywany,
traktowany jako psychiczny stan ucznia powstajacy przez wyobrazanie sobie trudnosci
w opanowywaniu obszernego lub nie do konca zrozumiatego materialu. Wigze si¢ on takze
z innymi trudnymi sytuacjami szkolnymi, choé¢by w kontaktach z roéwiesnikami czy
nauczycielami. Przyktadem takiego stresu moze by¢ odpowiedz ustna, poniewaz kazdy uczen
obawia si¢ ironicznych uwag w jego stron¢ czy po prostu bycia wySmianym.

Innym rodzajem jest stres sytuacyjny, polegajacy na pobudzeniu organizmu ucznia na
skutek dziatania danego bodzca $wiadczacego o byciu ocenianym, np. oddanie sprawdzianu,
informowanie o ocenie. Sytuacjami stresujagcymi na ktore napotka si¢ uczen w szkole moga by¢
tez wywotanie do odpowiedzi zwracanie uwagi nauczyciela ( szczegdlnie te o$mieszajace
1 ponizajace), rozmowa z pedagogiem, dyrektorem, wychowawca i wszystkie inne sytuacje
z ktorymi uczen bedzie zaskoczony. Organizm mlodego czlowieka w takiej sytuacji nie jest
przystosowany do radzenia z nig.

Charakterystycznym dla gimnazjalistow jest stres oczekiwania. Uznaje si¢ za niego
stan psychiczny w ktérym uczen znajduje si¢ przez dtuzszy czas. Traktowany jest jako rezultat,
oczekiwany i trudny do przewidzenia wynik, budzacy pewnego rodzaju obawy. Mowa tu np. o
wyniku egzaminu konczacego gimnazjum ale roéwniez o ocenie ze sprawdzianu, klasowki,
srodrocznej, rocznej. Stres ten obejmuje sytuacje kiedy dorastajacy czlowiek oczekuje
spotkania z dziewczyna czy chtopakiem .

Kiedy stres wywotany jest czynnikami fizycznymi, takimi jak napigcie w szkole czy
nadmierny hatas czyli jego charakter jest dlugotrwaty mowimy o stresie chronicznym. Jest on
pewnego rodzaju przecigzeniem psychicznym ucznia. Poddanie go takiemu dziataniu utrudnia
jest funkcjonowanie w réznych sytuacjach zycia spotecznego. Wywotuja go napiete kontakty
w $rodowisku roéwiesniczym czy domowym. Zrodia stresu chronicznego maja zwiazek z

zazdroscig, stawianymi sobie zbyt wygdrowanymi zadaniami, z powodu przekonania ze nie jest
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si¢ wystarczajagco zdolnym, atrakcyjnym by sprosta¢ oczekiwaniom wtasnym jak i rodziny.
Innymi powodami sg brak akceptacji, zrozumienia i przynaleznosci do grupy réwiesniczej,
sprawianie zawodu rodzicom i nauczycielom. Uczniowie borykajacy si¢ ze stresem
chronicznym czesto czujg si¢ znuzone, brak im radosci 1 checi do dziatania a nawet stajg si¢
agresywne, rozdraznione i nadpobudliwe.

Stres z reguty moze prowadzi¢ do nerwicy a ich symptomy sa podobne glownie w
przypadku stresu chronicznego.
Wspo6lnymi ich przejawami s3:

e zmiany obserwowane w uktadzie oddechowym i krazenia; czerwienienie si¢, blados¢,
plamy na twarzy, bdle brzucha, bdle glowy, przyspieszone te¢tno, oddech, dusznosci,
uczucie zimna lub goraca;

e zmiany zachodzace w uktadzie pokarmowym, niech¢¢ do jedzenia lub obzarstwo,
wymioty, mdtosci, sucho$¢ w ustach, bol brzucha;

e zmiany w ukladzie mig$niowym; obgryzanie paznokci, krecenie wilosow,
niekontrolowane ruchy dloni, ndg, drgawki,

e trudno$ci w skupieniu uwagi;

e niezadowolenie, rozdraznienie;

e zaburzony i niespokojny sen;

e zmeczenie znuzenie, ogdlna nieche¢ do wykonywania roznych czynnosci;

e niska samoocena, poczucie niedowartosciowania;

e Icki, obawy przed karg, niepowodzeniem;

e trudnosci w mysleniu, przypominaniu sobie;

e nattok mysli.

Stres w okresie dorastania jest wynikiem rozwoju psychicznego. Nalezy go rozpatrywaé
uwzgledniajac takie obszary jak, szkota, relacje rowiesnicze, srodowisko rodzinne. Podczas
pobytu w szkole uczen ma stycznos¢ z wieloma problemami postrzeganymi, jako sytuacje
niekomfortowe, stresujace o negatywnym odczuciu emocjonalnym. Stres szkolny nalezy
postrzegac przez pryzmat:

e relacji miedzy nauczycielami,

e relacji migdzy innymi rowie$nikami;

e relacji ze Srodowiskiem spotecznym.

Nasilanie si¢ stresu ma miejsce, gdy uczen jest sSwiadomy nadmiaru zadan i trudnosci z

ich wykonaniem. Napigcie wywotywa¢ moga sytuacje takie jak rywalizacja réwiesnicza,
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obawa przed kompromitacjg, osmieszeniem a nawet lekcje wychowania fizycznego i
prezentowanie poziomu niskiej sprawnosci fizycznej sg zrodiem stresu szkolnego. Ogromnym
stresorem a nawet powodem wystgpienia stanow lekowych jest przemoc ze strony silniejszych
kolegow, szantazowanie 1 terroryzowanie, agresja fizyczna 1 slowna a szczegodlnie

cyberprzemoc. Stanowig one duze obcigzenie psychiczne niosgce ze sobg tragiczne skutki.
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1.5 Skutki stresu szkolnego

Skutki stresu szkolnego moga by¢ przejsciowe lub trwate, jednak powoduja, ze
pogarsza si¢ sprawno$¢ umystu i nastepuje obnizenie zainteresowania si¢ nauka ze strony
ucznia.

Rozdraznienie, niska samoocena, przygngbienie czy zmgczenie to nie jedynie skutki
stresu szkolnego, powaznie utrudniajgce nauke w szkole, ale rOwniez wptywaja na zdrowie
dziecka. Jesli uczen doswiadcza stresu w optymalnym stopniu, jest to wtedy stres pozytywny
i motywujacy do pracy. Uczniowie poddawani takiemu stresowi moga osiggac¢ dobre stopnie,
jak réwniez radzi¢ sobie z nowymi, coraz to wigkszymi wyzwaniami i1 stawianymi

wymaganiami. Stres szkolny mtodego cztowieka objawia¢ si¢ moze :

e rozdraznieniem,

e czestym zapominaniem,

e agresj3.

e wahaniem nastroju,

e przygnebieniem,

« brakiem organizacji i planowania,
e problemami z koncentracjg uwagi,
e zmgczeniem,

e odsunigciem si¢ od rodziny,

Problemy te mozna traktowa¢ jako skutki stresu szkolnego, ktére przyczyniaja sie
do obnizenia stopni ucznia. Klopoty z zapamietywaniem i koncentracjg majg swoje odbicie
w nieradzeniu sobie z codziennymi zadaniami szkolnymi. Rozdraznienie, wahanie nastroju
1 zmegczenie wywolujg trudnosci we wspolpracy z roéwiesnikami, a takze prowadzi
do pogorszenia si¢ stosunkoéw na drodze nauczyciel- uczen. Problem stresu oraz nieumiejetno$é
radzenia z nim powoduje, ze mlodziez gimnazjalna szuka ratunku w zachowaniach
agresywnych czy roéznego rodzaju ,, rozluzniaczach”, uzywkach typu alkohol, papierosy
czy narkotykow. W efekcie doprowadzi to do uzaleznienia znacznej czgsci gimnazjalistow,
poza tym sa inne, skuteczniejsze 1 bezpieczniejsze dla zdrowia sposoby niwelowania stresu
szkolnego. Dhugotrwate doswiadczenie stresu zaburza strefe psychiczng mtodego cztowieka.

Mowa tu miedzy innymi o depresji i réznego rodzaju nerwicach. Czgsto zdarza si¢ ze realizacja
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zadan wychowawczych jak 1 edukacyjnych w szkole nie przynosi oczekiwanych rezultatow.
Dzia¢ si¢ tak moze, kiedy dana sytuacja nie wzmacnia efektywnosci interakcji edukacyjnych
a tylko jg zaburza. Interakcje te ograniczajg prawidtowy przebieg procesu socjalizacji ucznia.
Niestety to szkota czesto staje si¢ jednym z glownych czynnikdéw, ktore zaburzajg jego
osobowos$¢ poniewaz, uczen czesto nie czuje si¢ w niej bezpieczny. Poczucie bezpieczenstwa

jest bardzo waznym warunkiem efektywnego przyswajania wiedzy.

Waznym zadaniem w rozwoju kazdego ucznia jest, nabywanie przez niego kompetencji
emocjonalnych, a szkota jako jedno z wazniejszych srodowisk spotecznych, powinna stwarzac
odpowiednie warunki ku temu. Jednak bardzo czesto wystepuja sytuacje wrecz przeciwne:
obowigzek przebywania w szkole i uczestniczenia zyciu szkolnym jak i przebywanie
z rowie$nikami staje si¢ dla ucznia Zrédtem zaburzen emocjonalnych. Skutki dziatania sytuacji
edukacyjnych doswiadczanych przez gimnazjalistow wigzg si¢ z powstawaniem i utrwalaniem

si¢ standw lgkowych, a te z kolei oddzialowuja na inne sfery zycia.

Zdaniem J. Lyskal® przyczyny i uwarunkowania lekéw doéwiadczanych przez ucznidw
trzeba rozpatrywa¢ w zaleznosci od wieku ucznia. Szczegdlnie istotne, dla dzieci
rozpoczynajacych nauke w szkole podstawowej, sg relacje miedzy nimi a matka i pojawienie
si¢ takich cech jak brak wzmocnien pozytywnych i nadopieckunczo$é. Wazny jest proces
aklimatyzacji do szkoly, dostosowanie si¢ do trybu pracy a takze cechy charakterystyczne
dla danego $rodowiska rodzinnego, inteligencja 1 stan zdrowia. Kazda sytuacja w szkole moze
by¢ powodem pojawienia si¢ stanu lgkowego ucznia gimnazjum. Wydajg si¢ wazne wtedy
poziom trudnosci zadan szkolnych stawianych uczniom, ich liczba czy potrzeba czynienia
postepéw w nauce. Z psychologicznego punktu widzenia, interesujagce wydaja si¢ by¢ tutaj,
relacje nie tylko miedzy nauczycielem a uczniem ale takze migdzy uczniami zachodzace na

terenie szkoty.

107, Lysek (red.), Niepowodzenia szkolne, Impuls, Krakow 1998r
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