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Stres jest nieodiacznym elementem zycia kazdego cztowieka i towarzyszy
mu na co dzien. Do$wiadczaja go nie tylko osoby doroste, ale rowniez dzieci
i mtodziez. Mamy z nim do czynienia w kazdej sytuacji, podczas ktorej spetnia-
ne przez ucznidéw czynnosci naruszaja rownowage organizmu, czy tez zaktocaja
normalny tok codziennych zachowan. Nawet niewielka zmiana w $rodowisku
zewngetrznym lub w organizmie wywotuje stan niepokoju wewngtrznego, roz-
draznienie. Stres ma tendencje do szybkiego rozrastania i jest przenoszony na
rozne sytuacje zyciowe. Wowczas oceniany jest negatywnie, gdyz stresowe wy-
darzenia maja tendencj¢ do kumulowania sig, co wywoluje niekwestionowane
zmiany w organizmie, dezorganizujace przebieg zachowania, ujemnie wptywa
na stan zdrowia, prowadzi do zatamania odpornosci, zwigksza poczucie bezrad-
nos$ci i pesymizmu. Na stres mozna tez spojrze¢ z innego punktu widzenia i po-
szukiwaC przeciwstawnego jego charakteru. Czasem ma swoje dobre strony,
moze by¢ mobilizujacy, dobroczynny, zdrowy, pozytywny. Moze pobudzaé¢ do
dziatania, wyzwalaé energig, sprzyja¢ zwigkszeniu odpornosci na trudnosci
1 przyczynia¢ si¢ przez to do wlasnego rozwoju. To, jak uczen zareaguje na sy-
tuacje stresowa, zalezy od tego, jak ja postrzega, ocenia i interpretuje, a wigc czy
odbiera ja jako zagrazajaca, czy jako mozliwa do przezwyci¢zenia. Ta sama sy-
tuacja moze by¢ przez rézne jednostki w odmienny sposob odzwierciedlana i in-
terpretowana. Podobnie jest z radzeniem sobie w sytuacjach stresowych, po-
szczegoOlne osoby wypracowuja sobie wlasna strategi¢ pokonywania stresu.

Celem badan jest poznanie czynnikéw stresujacych uczniéw w procesie
szkolnej edukacji, sposobéw reagowania na stres oraz uzyskanie informacji
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o podejmowanych dzialaniach zmierzajacych do tagodzenia przykrych standéw
emocjonalnych. Celem praktyczno-wdrozeniowym jest wypracowanie wskazan
dla r6znych podmiotow oddziatywan wychowawczych, a szczegdlnie nauczycie-
li i rodzicow, w celu podjecia dzialan zmierzajacych do przezwycigzania
uczniowskiego stresu.

Planujac badania, starano si¢ znalez¢ odpowiedz na kilka probleméw:

1. Jaki jest poziom stresu gimnazjalistow?

Jakie czynniki zwiazane ze szkolna edukacja sa postrzegane przez uczniow

jako najbardziej stresogenne?

Jakie sa skutki stresu w funkcjonowaniu organizmu?

4. Jakie czynno$ci podejmuja uczniowie w celu tagodzenia i/lub jego przezwy-
ci¢zania?

Badania prowadzono za pomoca sondazu diagnostycznego, postugujac si¢
technika ankiety, ktorej narzedziem byt kwestionariusz ankiety ,,Uczniowska
ocena roznych sytuacji edukacyjnych”'. Kwestionariusz zawiera 40 twierdzen,
do ktorych badani ustosunkowywali si¢ za pomoca pigciostopniowej skali:

1 — sytuacja ta nie wystepuje lub nie dotyczy mojej osoby;

2 — sytuacja ta wystepuje, ale mi nie przeszkadza i nie denerwuje;
3 — czasami mnie to denerwuje lub przeszkadza;

4 — dos¢ czesto jest to powodem mojego zdenerwowania;

5 — denerwuje mnie to caty czas w szkole lub w domu.

W oparciu o powyzsza skale okreslono poziom uczniowskiego stresu oraz
ustalono rangg czynnikéw stresogennych dla poszczegélnych kategorii oraz
w obrebie kazdej z o$miu kategorii (tabela 1).

Badaniami objeto 895 uczniéw, w tym 463 dziewczat i 432 chlopcow; 351
w gimnazjach wiejskich i 544 — w miejskich.

W

Wyniki badan

Badania wykazaty, Ze stres przekraczajacy mozliwosci radzenia sobie
z wymaganiami adaptacyjnymi otoczenia dotyczy prawie 20% gimnazjalistow.
Jest on wyzszy u mtodziezy z gimnazjow miejskich o ponad 5% od gimnazjali-
stow uczacych si¢ w szkotach wiejskich. U ponad 20% badanych osiaga umiar-
kowany poziom. Nazywa¢ go bedziemy réwniez okazjonalnym, gdyz w przy-
padku ucznidow charakterystyczne dla niego sa okresy wzmozonych napiec, kto-
re nie sa dla nich nadmiernie obciazajace, a stanowia nawet sit¢ napedowa ich
dziatan. Ponad 58% respondentow, pomimo tego, ze styka si¢ z sytuacjami stre-
sogennymi, akceptuje szkole i swoje w niej miejsce, postrzega sytuacje eduka-

!'S. Korczynski, Przygotowanie pracy dyplomowej z pedagogiki. Jak napisa¢ dobrq prace?

Rozwiqzania praktyczne. Narzedzia badawcze, Difin, Warszawa 2013.
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cyjne jako normalne w ich zyciu, ukierunkowane na cel czynno$ci zwigzane
z ich podstawowa dziatalnoscia. Chociaz wiele sytuacji szkolnych budzi w nich
opor i sprzeciw ze wzgledu na rygory i wymagania oraz postuszenstwo wobec
autorytetow, to jednak traktuje je jako nieodlaczny element zycia szkoty. Taka
postawa jest ze wszech miar pozadana, gdyz stwarza wigksza mozliwos$¢ adapta-
cji w przysztym zyciu zawodowym i postrzegania otoczenia jako mniej zagraza-
jacego. Chlopcy w nieco w wyzszym odsetku (21,5%) niz dziewczgta (18,0%)
Zyja w stresie przekraczajacym umiarkowany poziom, bowiem okreslaja go jako
wysoki i bardzo wysoki. Nizszy odsetek zestresowanych dziewczat moze wyni-
ka¢ z tego, ze z reguly tatwiej przystosowuja si¢ one do szkoly, obowiazujacych
W niej norm, s bardziej obowiazkowe, pilne, systematyczne w pracy, tatwiej
wywiazuja si¢ z zadan. To tez sprawia, ze relacje z nauczycielami i rodzicami sa
mniej konfliktogenne.

Czynniki stresogenne w subiektywnej ocenie gimnazjalistow

Najwyzsza range sposrod osmiu kategorii stresogennych uzyskaty dwie $cisle
powiazane grupy czynnikow: ,,przeciazenie psychiczne” 1 ,,przeciazenie nauka”.

Przeciazenie psychiczne wymieniane jest przez 29% ankietowanych, przy
czym czgsciej przez mlodziez uczaca si¢ w gimnazjach miejskich (35%) niz
wiejskich (27%), i prawie w takim samym stopniu przez dziewczgta i chtopcow.
Zblizony wynik uzyskato réwniez przeciazenie naukg potaczone z niska ocena
swych umiejetnosci poznawczych (tabela 3). Na miejscu trzecim wsrdd czynni-
kow wysoce stresogennych, niezaleznie od pici i lokalizacji placowki szkolnej,
badani gimnazjalisci wymienili trudnos$ci edukacyjne i brak wiary w skuteczno$¢
podejmowanych dziatan. Stres z tego powodu przezywa ponad 27% uczacych
si¢ w gimnazjach miejskich, a 17% ucznidw gimnazjow wiejskich, i w zblizo-
nym odsetku dziewczgta, jak i chtopcy. We wszystkich grupach zmiennych zaj¢-
ly one rangg szosta.

Kolejna rangg wsrod stresorow edukacyjnych miodziez przypisata uczacym
ich nauczycielom, przy czym zauwaza si¢ roznice stanowisk w poszczegdlnych
grupach zmiennych niezaleznych. Nauczyciela jako Zzrodto uczniowskiego stresu
wyrazniej akcentuja gimnazjali$ci uczacy si¢ w miastach (32%) niz na wsi
(15%). Dla 15-20% gimnazjalistow, w zalezno$ci od lokalizacji szkoty i plei,
zrodtem stresu okazali si¢ rodzice. Dla wigkszosci badanych relacje z rodzicami
miaty pozytywny wptyw na ich samopoczucie, samooceng i stosunek do zycia.
Jako najmniej stresujace badani uczniowie uznali relacje kolezenskie. Zrodlem
stresu sa jednak dla okoto 17% ucznidéw, z przewaga uczacych si¢ w gimnazjach
zlokalizowanych w $rodowisku miejskim. Wyrazne r6znice migdzy gimnazjali-
stami ze $rodowiska miejskiego i wiejskiego wystapily w przypadku zawisci.
Ten problem rozbudza znacznie mniej emocji, zar6wno wsrod dziewczat, jak
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i chtopcow w gimnazjach wiejskich. W badanej przez nas grupie gimnazjalistow

najmniej stresogennym czynnikiem okazalo si¢ poczucie bezpieczenstwa. Jako
stresor wymienia go okoto 13% ankietowanych. Ten wynik jest zaskoczeniem,

gdyz wiele zrédet podaje, ze agresja, przemoc i mobbing staja si¢ powaznym

problemem wspoélczesnej szkoty, a szczegdlnie w szkotach gimnazjalnych.

Tabela 1. Ranga kategorii ze wzgledu na zawarto$¢ czynnikow stresogennych w poszczegdlnych

kategoriach, z uwzglednieniem zmiennej plci (w procentach)

Wskazniki procentowe

Nazwa kategorii Pte¢ Skala Girr}ll.azj}lm Gin‘m‘azj‘um Razer_n (4+5)
wiejskie miejskie N=895
N=351 N=544
3 28,8 32,5
Poczucie przeciazenia |[Dziewczgta 4 16,1 21,2 27,8
nauka i niskiej oceny 5 8,1 10,2 278
swych umiejgtnosci 3 224 27,2 ’
poznawczych Chtopcy 4 13,8 19,3 27,8
5 11,1 11,4
3 28,8 34,5
Dziewczgta 4 18,5 19,9 30,3
Przeciazenie psy- 5 73 14,9 313
chiczne 3 26,9 30,2 ’
Chtopcy 4 15,9 20,1 323
5 13,2 15,4
3 15,2 18,1
Dziewczgta 4 8,1 7,8 11,7
Poczucie bezpieczen- 5 3,1 4.4 .
stwa 3 17,6 18,7 ’
Chtopcy 4 7,4 8,7 14,7
5 5,4 7,8
3 16,7 22,1
Dziewczeta 4 8,2 12,1 14,7
Klimat interpersonal- 5 3,2 5,9 16.0
ny grupy réwiesniczej 3 16,0 19,3 ’
Chtopcy 4 9,3 12,8 17,4
5 4,8 7,9
3 13,5 22,1
Dziewczeta 4 6,1 13,3 17,3
Zazdroé¢ w relacjach 5 5,2 10,1 17.6
interpersonalnych 3 14,3 19,3 ’
Chtopcy 4 7,1 12,8 17,9
5 5,2 10,7
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Tabela 1. Ranga kategorii... (cd.)

Wskazniki procentowe
Nazwa kategorii Ple¢ Skala Girr'm'azj.um Girr‘ln.azj.um Razem (4+3)
wiejskie miejskie N=895
N=351 N=544
3 21,0 332
Trudnosci edukacyjne |Dziewczeta 4 11,7 18,8 223
i brak wiary w sku- 5 5,5 8,4 223
tecznos¢ podejmowa- 3 22,7 27,6 ’
nych dziatan Chiopcy 4 10,9 18,6 223
5 6,0 9,0
3 15,9 18,7
Dziewczgta 4 10,1 11,1 16,3
Relacje dziecko — ro- 5 4,6 6,7
. 18,1
dzic 3 11,9 16,1
Chtopcy 4 8,6 11,0 19,9
5 10,0 10,2
3 19,4 239
Dziewczeta 4 8,2 12,1 16,4
Relacje uczen — na- 5 4,5 7,9 194
uczyciel 3 19,6 23,7 '
Chtopcy 4 10,1 12,7 22,4
5 8,3 13,7

Zrbdlo: opracowanie wilasne.

Przeciazenie rola ucznia

Przeciazenie to sytuacja, w ktorej uczen zmuszony jest do wykonywania za-
dan na granicy swoich mozliwosci fizycznych lub psychicznych. Moze ono by¢
ilosciowe i jakosciowe. Przeciazenie ilosSciowe spowodowane jest duza liczba
zadan do wykonania w krotkim czasie. Wiaze si¢ ze zmniejszeniem iloSci czasu
wolnego, ograniczeniem relaksu, rozrywek, wypoczynku. Przeciazenie jako-
sciowe nastgpuje w wyniku wykonywania zadan trudnych, skomplikowanych
umystowo, w stosunku do mozliwo$ci ucznia. Prowadzi ono do narastania kon-
fliktu wewngtrznego, utrudniajacego wykonywanie wielu czynnosci zwiazanych
ze szkolng edukacja. Utrzymujace si¢ przez dtuzszy czas przeciazenie ilosciowe
i/lub jakoSciowe moze skutkowaé roéznymi zaburzeniami w funkcjonowaniu
ucznia, przyczynia¢ si¢ do zmegczenia, wyczerpania, niezadowolenia, ostabienia
sity dazen.

Z badan wynika, ze uczniowie w wysokim odsetku (41%) sa wyczerpani
psychicznie dniem spedzonym w szkole i odczuwaja zmgczenie po jego zakon-
czeniu. Opinie w tym wzgledzie sa zblizone w grupie chtopcéw i1 dziewczat.
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Pewne zroéznicowanie ocen zauwaza sig¢ przy rozpatrywaniu wynikow
z uwzglednieniem zmiennej lokalizacji szkoty. Zmegczenie i wyczerpanie po
dniu spgdzonym w szkole dostrzega wyzszy odsetek dziewczat (49%) niz chtop-
cOw (41%) uczacych si¢ w gimnazjach miejskich. Odwrotna sytuacja, w mniej-
szym tez nasileniu, wystapita wérdd badanych w §rodowisku wiejskim. Zmecze-
nie wynika z dhlugiego pobytu w szkole, ze wzgledu na wysoki wymiar godzin
lekcyjnych, z braku ruchu, ciagltego wysitku umystowego, czestych sprawdzia-
now, klasowek, przebywania w dusznych pomieszczeniach i w hatasie. Zmgcze-
nie prowadzi do utraty chgci wykonywania wielu zadaf, niechgci do nauki
i szkoly, napigcia, niepokoju, wyczerpania organizmu, bezsennosci, problemow
Z pamigcia, zmiennosci nastrojow itp. Na zmeczenie ma tez wptyw sposéb funk-
cjonowania ucznia po powrocie ze szkoty, siedzenie catymi godzinami przed
komputerem lub telewizorem, czego efektem jest czesto to, ze mamy do czynie-
nia ze znuzeniem ucznia jeszcze przed rozpoczgciem nauki w szkole. Zmgczenie
moze by¢ obiektywne i subiektywne. To rozrdznienie wskazuje, ze istnieja roz-
nice migdzy dzie¢mi w zakresie odczuwania zme¢czenia. Okoto 60% badanych
uczniéw nie dostrzega ujemnych skutkéw zmegczenia szkolnego dla ich funkcjo-
nowania, a wigc nie jest u nich powodem napig¢, rozdraznienia i irytacji.

Rozpatrujac przeciazenie psychiczne uczniow, nalezy zwrdci¢ uwage na
jeszcze jeden dos¢ niepokojacy wynik badan, jakim jest ustawiczne napigcie
uczniow podczas zaje¢ dydaktycznych powodowane postawa nauczycieli. Pra-
wie co trzeci gimnazjalista wiaze stres z permanentnym napigciem, jakie towa-
rzyszy im w czasie lekcji. Chtopcy w tym przypadku przewyzszaja dziewczeta.
Oni to az w 36%, w zblizonym odsetku w obu badanych $rodowiskach, sa z tego
powodu zestresowani. Deklarowana, mniejsza o 8%, wysoka stresogennos¢
dziewczat moze by¢ spowodowana migdzy innymi tym, ze ,.dziewczynki sa
rzadko ganione przez nauczycieli. Dlatego, jesli im sig to zdarzy, trudniej im od-
rzuci¢ nagang jako wyraz nauczycielskiego uprzedzenia. Stale okazywana im
zyczliwo$¢ w pewnym sensie zmusza je do uznania, iz rzeczywiscie byly nie
w porzadku, zamiast powiedzie¢ sobie, Ze nie w porzadku jest raczej nauczyciel™”.

Rowniez w przyblizeniu, co trzeci gimnazjalista dostrzega niekorzystne
skutki stresu dla przebiegu jego procesdOw poznawczych, bowiem zauwaza, ze
w trakcie wezwania do odpowiedzi ma trudnosci z odtworzeniem tego, czego si¢
nauczyt. Takie zachowania wyraznie dominuja w wypowiedziach gimnazjali-
stow ze $rodowiska miejskiego (37%). Roznica wielkosci, az 14%, moze by¢
spowodowana dazeniem tych uczniéw do wysokich osiagnie¢. Takie zjawisko
obserwuje si¢ przy nadmiernie rozbudowanej motywacji osiagni¢¢ i wysokich
aspiracjach. Stres bedacy odpowiedzia organizmu na wezwanie do odpowiedzi
przezywany jest prawie tak samo przez dziewczeta i chlopcow.

2 K. Konarzewski, Uczer, [w:] Sztuka nauczania. Szkola, red. K. Konarzewski, Wydawnictwo

Naukowe PWN, Warszawa 1991, s. 103.
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Nie tylko bezposrednio do$wiadczane sytuacje w szkole sa przyczyna
uczniowskiego stresu. Czgsto zdarza sig, ze myslenie o szkole wychodzi takze
poza jej mury i nadal jest niezwykle dokuczliwe. U 28% ankietowanych juz sa-
ma mysl o szkole wywotuje stan zniechgcenia i nerwowosci. Oznacza to, ze taki
odsetek gimnazjalistow zyje w ustawicznym napigciu, dlatego nie doznaje nale-
zytego odprezenia nawet w dni wolne od nauki. Wyraznie nasila si¢ ono w nie-
dzielne popotudnie. Taki stan zdecydowanie dominuje wsréd miodziezy w $ro-
dowisku miejskim (32%) w poréwnaniu ze srodowiskiem wiejskim (23%) i co
ciekawe podkreslany jest czesciej przez chtopcow (31%) niz przez dziewczgta
(24%). Zamartwianie si¢ problemami szkolnymi, z wyolbrzymianiem sytuacji
zaistnialych w szkole, gléwnie niepowodzen, przy uzyciu skali 4 1 5 zaznaczyt
co czwarty gimnazjalista. Dziewczgta z tego powodu w wyzszym odsetku (28%)
zyja w napigciu niz chtopey (22%) i wyrazniej zaznacza si¢ ono wsrod mtodzie-
zy szkot miejskich.

Przecigzenie nadmiarem czynnosci edukacyjnych

Z poprzednio opisanym przeciagzeniem ma zwiazek nieco inny rodzaj prze-
cigzenia, a mianowicie to wynikajace z nadmiaru nauki i niskiej oceny wlasnych
umiejetnosci poznawcezych. Umiejgtnosci poznawcze sa tu rozumiane jako dys-
pozycja do efektywnego wykonywania czynno$ci zwiazanych z uczeniem sig,
wykonywaniem zadan zleconych przez nauczyciela. Uczniowie czuja si¢ prze-
ciazeni nauka w szkole (28%). W takim samym odsetku odczuwaja je zarowno
dziewczeta, jak i chlopcey, ale czgsciej gimnazjaliSci szkot miejskich (31%) niz
wiejskich (25%). Wynika ono glownie z nadmiaru réznych obowiazkow szkol-
nych — dlugiego pobytu w szkole, odrabiania zadan, ktore przeciaga si¢ do poz-
nych godzin nocnych, uczestnictwa w ré6znych formach wzbogacania swoich za-
interesowan itp. Ten aspekt przeciazenia podkresla 39% badanych. Poczucie
przeciazenia nadmiarem roznych obowiazkow szkolnych wymienia az 46%
dziewczat, z przewaga uczacych si¢ w gimnazjach miejskich (49%) i co trzeci
badany chtopiec. Brak czasu na odpoczynek i porzadny sen sprawia, ze na drugi
dzien niewyspani i wyczerpani uczniowie sa mniej aktywni na lekcjach. Przecia-
zenia nauka mozna tez doszukiwac si¢ w niesystematycznej pracy uczniow,
a jest ono do$¢ powszechne. Swiadcza o tym badania przeprowadzone wéréd
siedmiu todzkich gimnazjéw. Wynika z nich, ze 58% gimnazjalistow nie uczy
si¢ systematycznie, ale na ostatnig chwilg. Do systematycznej nauki przyznaje
si¢ 19% badanych’. Uczniowie zyja takze w napieciu po zakonczeniu nauki
w szkole ze wzgledu na nadmiar czynnos$ci zlecanych im do wykonania w domu.

3 Raport koncowy: Kim jest wspélczesny gimnazjalista?, Instytut Socjologii. Katedra Metod

i Technik Badan Spotecznych. Uniwersytet todzki, http;//www.eksoc.uni.lodz.pl/is/doc/
gimnazjalista.pdf [stan z 22.05.2014].
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Stres nasila si¢ gldwnie u tych uczniow, ktdrzy nie sa w stanie wykona¢ zada-
nych prac samodzielnie, gdy zadanie nie zostato przez nauczyciela sformutowa-
ne jasno i zrozumiale, gdy uczen nie wie, jak odrobi¢ prace domowa. Sugestie,
ze ,,nauczyciele wigkszy nacisk ktada na samodzielne uczenie si¢ w domu niz na
lekcjach” za silny lub bardzo silny stresor uznato prawie 31% respondentow.
Przeciazenie nadmiarem prac domowych silniej odczuwaja chtopcy (33%) niz
dziewczeta (28%). Dziewczeta w wyzszym odsetku przyjmuja taka sytuacje¢ jako
naturalng, a ponadto sa bardziej systematyczne i odpowiedzialne. Chtopcy sa
bardziej niecierpliwi 1 mniej zmotywowani do wykonywania takich prac,
zwlaszcza gdy nie sa kontrolowani. Przeciazenie nauka w domu znacznie czg-
$ciej wymieniaja gimnazjalisci uczacy si¢ w szkotach miejskich (36%); w $ro-
dowisku wiejskim o 12% mnie;.

Aby unikna¢ stresu, nauczyciele powinni bra¢ pod uwagg fakt, Zze uczen ma
do wykonania wiele innych prac i nie byl bardzo przeciazony, zadawac prace
o takim stopniu trudnos$ci, by uczen byt w stanie wykona¢ je samodzielnie, bez
pomocy rodzicow czy innych osob. Stres bedzie tez o wiele mniejszy, jezeli na-
uczyciel wyjasni uczniowi, czego od niego oczekuje i dobrze okresli zakres ma-
teriatu do wyuczenia sig.

W omawianej kategorii trzy twierdzenia dotyczyly poczucia przeciazenia
wynikajacego z niskiej oceny wlasnych umiejetnosci poznawczych. O takim po-
ziomie przekonanych jest blisko 22% badanych gimnazjalistow. Zauwaza sig
wyzszy odsetek nie doceniajacych siebie pod tym wzgledem wsrod dziewczat
(24%) 1 chtopcow (26%) w srodowisku miejskim. W gimnazjach wiejskich od-
setek nisko oceniajacych wlasne umiejetnosci do uczenia sig jest nizszy $rednio
0 6% (dz. — 16%, cht. — 19%). Co czwartego gimnazjalistg stresuje niepewnosé¢
swojej wiedzy. Wynika ona z krytycznego ujmowania umystowych wlasciwosci,
charakterystycznego dla okresu dorastania. Stres z tego powodu jest wyzszy
wsrdd gimnazjalistow szkét miejskich 1 u chtopcoéw. Taka samoocena wptywa
niekorzystnie na podejmowanie wyzwan i wysitkow zmierzajacych do pokony-
wania trudnosci. Zblizony odsetek respondentow (21%) nie wierzy w mozliwos¢
poradzenia sobie z wymaganiami stawianymi przez szkotg. Zanizone poczucie
warto$ci wlasnej w tym wzgledzie jako czynnik stresogenny podkreslaja row-
niez czgsdciej gimnazjaliSci uczacy si¢ w miastach. Stresorem dla 20% badanych
w tej grupie zmiennej niezaleznej jest tez dokonywanie niekorzystnych porow-
nan efektow uczenia si¢ z innymi uczniami.

Poczucie bezpieczenstwa
Przyczyn uczniowskiego stresu mozna doszukiwac sig takze w braku poczu-

cia bezpieczenstwa ze wzgledu na niewlasciwe relacje interpersonalne z nauczy-
cielami i rowiesnikami. Czgstymi stresorami zagrazajacymi bezpieczenstwu
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uczniow sa: uporczywe dokuczanie, straszenie réznymi sankcjami, zngcanie fi-
zyczne 1 psychiczne. O poczuciu bezpieczenstwa najlepiej §wiadczy ustosunko-
wanie si¢ badanych do twierdzenia ,,W szkole czuje si¢ niepewnie i mato bez-
piecznie”. Zagrozenie osobistego bezpieczenstwa dostrzega 11% gimnazjali-
stow. Czesciej jest ono podkreslane w srodowisku wiejskim; réznica w pordw-
naniu z rowiesnikami z miasta wynosi 6%. Na rdznice te najwigkszy wpltyw
miaty wypowiedzi dziewczat, bowiem wynosza one ponad 8%. Pozostale twier-
dzenia wskazuja na przyczyny tego stanu. Okazuje sig, ze stresem dla wielu
ucznidéw jest zmuszanie do podporzadkowania si¢ oczekiwaniom rowiesnikow,
ktore nie sa przez nich akceptowane i nie odpowiadaja ich normom czy tez sys-
temowi wartosci. Niedostosowanie si¢ do narzucanych wymagan wiaze si¢ cz¢-
sto z dokuczaniem, zng¢caniem, wymuszaniem czegos$, pobiciem, straszeniem
r6znymi sankcjami. W tym przypadku blisko 16% dostrzega u siebie zachwianie
rownowagi psychicznej. Czgsciej jednak takie nieakceptowane sposoby wywie-
rania wplywu podkreslaja uczniowie w $rodowisku miejskim; z réznica 6%
i z wyrazna przewaga (8%) w grupie chtopcow. Blisko co siodmy uczen przy-
czyng zagrozenia swego dobrostanu psychicznego przypisuje nauczycielom,
bowiem weciaz strasza uczniow pozostaniem na drugi rok w tej samej klasie.
Stres z tego powodu nieco czgsciej jest doswiadczany przez mtodziez gimna-
zjalna w Srodowisku wiejskim (14%) niz w miejskim (11%). Wyraznie ten stre-
sor odczuwany jest przez chlopcow w srodowisku miejskim (20%).

Cecha charakterystyczna mlodziezy w okresie dorastania jest silne dazenie
do autonomii. Dazenia te, niewsparte okreslonymi predyspozycjami, budza
u wielu mtodych ludzi opor i sprzeciw, rodza wewngtrzny konflikt i sa przyczy-
na licznych napig¢ i irytacji. Okazuje si¢, ze u 13% badanych sa przyczyna wy-
sokiego stresu. Tendencja ta zaznacza si¢ wyrazniej w $rodowisku miejskim.
Brak mozliwo$ci wyrazania swego zdania podkresla tu ponad 17% badanych
gimnazjalistow. W $rodowisku wiejskim dazenia te nie sa tak silne, ale chlopcy
z powodu niemoznos$ci ich uzewngtrzniania sa bardziej poirytowani (14%) niz
dziewczgta (5%). Stan emocjonalny bez wyraznego wskazania zagrozenia lub
przyczyny wymienia 10% badanych, przy nieznacznej przewadze uczacych si¢
w gimnazjach miejskich zaréwno chtopcéw, jak i dziewczat. Taka postawa
wskazuje na ogélny niepokdj, ktory moze skutkowaé odczuwaniem czego$
przykrego, czego nie mozna si¢ pozbyc.

Grupa rowiesnicza zrodlem uczniowskiego stresu

Grupa spoleczna ztozona z réwiesnikow odgrywa wazna role w ksztattowa-
niu stosunku ucznia do szkoty. Zapewnia ona dzieciom poczucie przynaleznosci
i akceptacji, dzigki ktorym w trudnych sytuacjach beda czu¢ si¢ pewniej i bez-
pieczniej, otrzymawszy nalezyte wsparcie z ich strony. Jednak réwiesnicy nie
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zawsze maja korzystny wplyw na innych, czasem ich zachowanie moze powo-
dowa¢ odczuwanie nieprzyjemnego stanu emocjonalnego, jakim jest stres, gdyz
czuja si¢ izolowani, nieakceptowani, odtracani przez kolegow, badz krzywdzeni
psychicznie lub psychicznie. Warto rowniez zaznaczy¢, ze wspotczesnie w szko-
fach panuje rywalizacja uczniéw o stopnie, tzw. ,,wyscig szczurow”, jak
i o wzgledy nauczycieli, co powoduje state napigcie i podenerwowanie. Zakto-
cenia w funkcjonowaniu ucznia w grupie utrudniaja prawidtowa socjalizacje
1 internalizacjg¢ norm obowiazujacych w grupie oraz rozwoj osobowosci. ,,Usta-
wiczne przebywanie w klimacie bezwzglednego podporzadkowania, lgku, po-
czucia braku wplywu i wlasnej sprawczosci odbija si¢ na psychice ucznia.
Ksztattuje bowiem takie cechy osobowosci, jak: biernos¢, brak aktywnosci i sa-
modzielnosci w dziataniu, brak wiary w siebie, nicumieje¢tnos¢ podejmowania
decyzji i wyborow””. Relacje z rowiesnikami dotyczy¢ moga niezdrowej rywali-
zacji o oceny, wySmiewania, upokorzenia, izolacji. Stres z tego powodu przezy-
wa 16% milodziezy. Jego nasilenie rdznicuja ptec i lokalizacja szkoty. Chiopcy
o wiele czgéciej] w ocenie twierdzen sktadajacych si¢ na klimat interpersonalny
grupy postugiwali si¢ skala 4 1 5, z wyrazna przewaga w szkotach miejskich.
Roéznica wskaznikow procentowych na korzy$¢ uczacych si¢ w gimnazjach
wiejskich wynosi prawie 7%. W gimnazjach miejskich wskaznik ten osiagnat
19%. W tej kategorii najwyzszy wskaznik (22,7%) uzyskato twierdzenie, ktore
informuje o rywalizacji kolegdw o stopnie i wzgledy nauczycieli. Ponad 27%
ankietowanych w gimnazjach miejskich przyznato, ze taka postawa ich kolegdéw
wywotluje stan stresu nie tylko w bezposrednim zetknigciu si¢ z nia, ale takze
w innych okolicznos$ciach. Gimnazjalisci ze szkot wiejskich dostrzegaja roéwniez
ten problem, ale w mniejszym zakresie (18%). Zjawisko to bardziej nurtuje
chtopcow (23,7%) niz dziewczeta (21,6%). Bardzo stresujaca dla uczniow jest
sytuacja, gdy inni wySmiewaja si¢ i drwia w przypadku jakich$ potknig¢ i nie-
powodzen. Juz samo przewidywanie takiego zachowania kolezanek, czy kole-
gow wywotuje silne napigcie u 22% badanych. Wigkszy niepokoj z tego powodu
zauwaza si¢ w srodowisku miejskim (26%) niz wiejskim (18%) 1 wsrod chtop-
cOwW (26%), w poréwnaniu z dziewczetami (19%). Dla pewnej grupy uczniow
(16%) wysoce irytujace sa nieregulaminowe zachowania kolegow. Z wigkszym
nasileniem obserwowane sa w Srodowisku miejskim (18%) niz wiejskim (13%).
Stres przezywaja tez ci uczniowie, ktoérzy napotykaja na trudno$ci w zrozu-
mieniu niektorych tresci i nie wiedza, gdzie moga poszukiwac informacji nie-
zbednych do wykonania zdan. 11% badanych zauwaza, ze w klasie sa zdani na
siebie i nie mogg liczy¢ na wsparcie kolegow/kolezanek. Wsrdd gimnazjalistow
znalazta si¢ tez pewna grupa uczniow (11%), ktora jest pozbawiona wsparcia
rowiesniczego. Jego brak jest dostrzegany przez wigkszy odsetek chtopcow
(12%) niz dziewczat (9%). Sytuacja ta moze wynika¢ z wigkszej konfliktowosci

4 E. Szperlich, M.Lehman, Lubi¢ szkofe, ,,Psychologia w Szkole” 2008, nr 4, s. 146.
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i agresywnosci chtopcéw. Ten sam argument moze postuzyé do wyjasnienia
roznic z uwzglednieniem lokalizacji szkoly. Na wigksze poczucie wsparcia
w $rodowisku wiejskim ma zapewne wplyw takze silniejsze poczucie wigzi, wy-
tworzone jeszcze na poziomie szkoty podstawowej. Uczen czuje si¢ bezpiecznie,
gdy ma poczucie pewnosci wsparcia przez druga osobg. Wsparcie spoteczne,
niezaleznie od tego, czy jest rzeczywiste, czy wyobrazone, chroni mlodziez
przed stresem; gdy go nie ma, uczen czuje si¢ zagrozony i ma poczucie wyklu-
czenia spolecznego. W Srodowisku wiejskim cierpi z tego powodu o potowe
mniej badanych niz w $rodowisku miejskim (14%). Mlodziez otrzymujaca
wsparcie od kolegéw, rodzicow czy nauczycieli uczy si¢ pokonywanie trudno-
$ci, panowania nad emocjami, przezwycigzania stresu.

Zazdros¢ jako stresor edukacyjny

Ta kategoria zawiera kilka twierdzen dotyczacych rowniez zachowania ro-
wiesnikow, ktore nie sprzyjaja zapewnieniu przyjaznego srodowiska szkolnego
i ma $cisty zwiazek z opisywana poprzednio, ale zostata wyodregbniona jako od-
dzielna, by ukaza¢ specyfike stresoréw zwiazanych z oddzialywaniem grupy.
Jednym z problemow czesto nekajacych mlodziez i przybierajacym rozne nasi-
lenie na poszczegdlnych poziomach rozwoju jest zazdro$¢, czasem utozsamiana
z zawiscia’. Najczesciej wiaze sig ona z nieprzyjemnym stanem emocjonalnym
wywotanym réznorodnymi czynnikami, a gtdownie z sukcesami odnoszonymi
przez innych, z ich popularnoscia. Czgsto jest reakcja na subiektywnie postrze-
gane zagrozenie poczucia wiasnej warto$ci. W niniejszym opracowaniu skon-
centrowali$my si¢ na zazdrosci rozbudzanej w grupie rowiesniczej, spowodowa-
nej demonstrowaniem swojej wyzszosci, popularnosci niektoérych uczniow oraz
postrzeganiem réznic w ich funkcjonowaniu w roéznych relacjach podmioto-
wych. Wielu uczniow cierpi z powodu zazdrosci o co$, a glownie dostrzeganej
przewagi rowie$nikow pod roznymi wzgledami. Pomijamy tu problem zazdrosci
o partnera, ktory rowniez moze by¢ czynnikiem utrudniajacym przebieg procesu
uczenia si¢. Okazuje sig, ze silnym stresorem, ujawnionym przez 27% badanych
gimnazjalistow, jest stawianie za wzor do nasladowania niektorych uczniéw za
osiagnigcia w nauce i/lub zachowanie. W tym przypadku wigkszy stres przezy-
waja chlopcy (30%) niz dziewczgta (25%). Zjawisko z wyraznym nasileniem
wystepuje w srodowisku miejskim (dz. — 33%, cht. — 41%). Gimnazjalisci ucza-
cy si¢ w szkotach zlokalizowanych na wsi problem ten dostrzegaja w znacznie
mniejszym odsetku (dz. — 18%, cht. — 19%). W tym srodowisku 68% badanych
do oceny tego stwierdzenia postuzyto si¢ skala 11 2, co oznacza, ze takie dziata-

5 Zawi$¢é jest uczuciem bardziej negatywnym niz zazdro$é i wiaze sie z checia wyrzadzenia ko-

mus$ krzywdy, szkody. Poniewaz trudno niekiedy ustali¢ ostre granice migdzy zazdroscia a za-
wiscia, bedziemy postugiwac sig terminem zazdro$¢.
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nia pedagogiczne w ich szkotach nie maja miejsca lub, gdy si¢ pojawia, nie sa
powodem napig¢ emocjonalnych. W $rodowisku miejskim takie opinie wyrazito
tylko 42%. Znaczacym dla mtodziezy stresorem, z wyrazna przewaga (11%)
uczacych si¢ w gimnazjach miejskich i z sze§cioprocentowa przewaga u dziew-
czat, jest modny ubidr swych kolezanek i kolegéw, markowa, droga odziez, po-
kazywanie sig¢ czgsto w innych ubraniach. To wysoce drazni blisko 22% uczest-
niczacych w badaniach. Jest to wynik witasciwosci wieku, bowiem mtodziez
w okresie adolescencji przejawia silne pragnienie zewngtrznego upodobnienia
si¢, a brak mozliwoS$ci spetienia si¢ w tym zakresie staje si¢ przyczyna niema-
tego rozdraznienia. Zazdros¢ z tego powodu moze by¢ czynnikiem utrudniaja-
cym koncentracje na zasadniczych czynno$ciach ucznia i problemem nurtuja-
cym mitodziez takze po opuszczeniu szkoty, a nierzadko przyczyna konfliktow
z rodzicami. Nieco rzadziej wymienianym stresorem, ale tez nieobojetnym dla
16% badanych, jest podkreslanie przez niektorych sposobow spedzania wakacji.
Stres z tego powodu czgsciej sygnalizuja gimnazjaliSci miejscy. Roznica wskaz-
nikow procentowych w poroéwnaniu ze srodowiskiem wiejskim wynosi 5%, ale
migdzy dziewczgtami az 16%. Zazdro$¢ pojawia sig tez wtedy, gdy uczniowie
zauwazaja, ze inni pod wieloma wzgledami sa lepsi od nich (13%). Stres z tego
powodu dotyka w takim samym stopniu dziewczgta jak i chtopcow, ale w mniej-
szym stopniu ze srodowisk wiejskich (réznica 10%). Przykladem moze by¢ za-
zdro$¢ o oceny szkolne. Czasem ocena wyzsza o jeden stopien moze stac si¢
przyczyna glebokiego stresu utrzymujacego si¢ przez dtuzszy czas i zerwania
wigzi kolezenskich. Nieraz poirytowany z tego powodu uczen pragnie udowod-
ni¢ nauczycielowi, ze jego praca niczym nie rézni si¢ od wypracowania kole-
zanki. Zazdro$¢, ktorej zasadnicza treScia jest nauka szkolna, moze dotyczyc
wielu spraw, a miedzy innymi tego, ze niektérym kolegom/kolezankom wszyst-
ko dobrze sig uktada, zarowno w szkole, jak i w domu. Tego typu zazdros¢ uzy-
skata najnizsza range sposrod wyzej opisanych stresoréw. Badani zazdroszcza
swym rowiesnikom tego, czego nie maja, a chcieliby posiadac.

Zazdro$¢ jest zrodtem stresu, gdyz towarzyszy jej niepokdj, przykrosc, nie-
zadowolenie, Igk, gniew, zto$¢, wsciektos$¢, nienawis¢, rozpacz, poczucie nizszej
warto$ci, 1 do$¢ czesto komplikuje zycie gimnazjalistow. Prowadzi do powsta-
wania silnych konfliktow wewngtrznych i interpersonalnych oraz nieprzewidy-
walnych zachowan.

Trudnosci edukacyjne i brak wiary
w skuteczno$¢ podejmowanych dzialan

Stres zwiazany z nauka szkolna moze by¢ wynikiem stanu $§wiadomosci
ucznia powstalym na skutek postrzegania sytuacji jako trudnych do przezwycig-
zenia ze wzgledu na nurtujacy ich brak czasu na nalezyte przygotowanie si¢ do
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lekcji. Ten fakt jako zrédto czestych klopotow zaznacza co czwarty gimnazjali-
sta. Zrodtem stresu dla 25% badanych gimnazjalistow, niezaleznie od pici
1 z nieznaczng przewaga uczacych si¢ w szkotach miejskich (29%), jest §wiado-
mos$¢ trudnosci wynikajacych z niezrozumienia wielu tresci programowych.
Konsekwencja braku zrozumienia niektdrych przedmiotéw moga by¢ trudnosci
w wykonywaniu zadan. Jako stresujaca czynno$¢ wymienia blisko co czwarty
badany gimnazjalista, ale rowniez w przewazajacym odsetku w gimnazjach
miejskich. Z tego powodu wysoki stres przezywa o 10% mniej dziewczat
i chtopcoéw uczacych si¢ w gimnazjach wiejskich. Rowniez co czwarty gimna-
zjalista odczuwa brak czasu na nalezyte przygotowanie si¢ do lekcji. Dziewczgta
z tego powodu w wyzszym odsetku (27%) niz chlopcy (25%) sa bardziej poiry-
towane. Mniej napie¢ sygnalizuja respondenci w srodowisku wiejskim. Dla wie-
lu ucznidéw zroédlem stresu jest brak pewnosci siebie 1 swojej wiedzy oraz skton-
no$¢ do przewidywania niepowodzen w szkole. Podkresla to od 14-20% ankie-
towanych, i co ciekawe, czgsciej chtopcy (18%) niz dziewczeta (15%).

Stres rodzi si¢ tez z przekonania uczniow, ze material wystarczajaco sobie
przyswoili, a w efekcie otrzymuja nizsze oceny od oczekiwanych. Powstaty na
tym tle dysonans stresuje okoto 25% adolescentdéw w gimnazjach miejskich
i 13% w srodowisku wiejskim. Chtopcy z tego powodu czuja si¢ tak samo ze-
stresowni jak dziewczgta.

Stresogenne relacje dziecko—rodzic

Dla uczniéw w okresie dorastania charakterystyczne jest pojawienie si¢
i wyodrebnienie poczucia ,,ja”, dazenie do bycia niezaleznym i autonomicznym.
W zwiazku z tym czgsto dochodzi do przeciwstawiania si¢ rodzicom, odmawia-
nia spetniania ich polecen, polemik z ich pogladami, jawnych konfliktow i iryta-
cji. Relacje z rodzicami jako Zrddto stresu wymienia ponad 18% badanych gim-
nazjalistow, przy czym czgsciej chtopcy (20%) niz dziewczeta (16%). Kontakty
na linii dziecko — rodzic jako bardziej irytujace wymieniaja uczniowie w $rodo-
wisku miejskim (20%), w poréwnaniu ze srodowiskiem wiejskim (17%). Rézni-
ce te moga wynika¢ z dazenia rodzicoéw do sprawowania kontroli nad dzie¢mi.
W srodowisku miejskim zapewne przybieraja formeg bardziej aktywna, co przez
mtodziez jest odbierane jako wkraczanie w obszar samodzielnos$ci i narzucanie
im swojej woli ze strony rodzicow. Rodzice zainteresowani dzieckiem zadaja im
pytania o przebieg nauki w szkole, otrzymane oceny i r6zne wydarzenia tam za-
istniate. Okazuje sig, ze dla 28% gimnazjalistow sa one irytujace i stanowia
przyczyng buntu z ich strony. Niezadowolenie z tego faktu czgséciej ujawniaja
chlopcy (32%), z nieznaczna przewaga w srodowisku wiejskim. Uczniowie do-
$wiadczaja tez podekscytowania (24%), gdy rodzice wyrazaja niezadowolenie
z postepoéw w nauce swych dzieci, podkreslajac ich lenistwo i brak systematycz-
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nos$ci w pracy. Wyrazisciej irytuje to chlopcow (28%) niz dziewczgta (21%)
i mlodziez gimnazjow miejskich. Konfliktowos$¢ na tle interesowania si¢ rodzi-
cow sprawami szkolnymi swych dzieci moze wynika¢ z nastgpujacych sprzecz-
nosci: ,,migedzy kontrola ze strony rodzicow — a potrzeba swobody u dorastaja-
cych; migdzy odpowiedzialnoscia rodzicow — a dzieleniem si¢ nia z dorastaja-
cymi; migdzy przyktadaniem przez rodzicéw duzej wagi do nauki szkolnej —
a po$wiecaniem czasu na inne rodzaje aktywnosci przez dorastajacych”®. Stresu-
jace dla ucznidw sa tez wymierzane lub zapowiadane przez rodzicow sankcje
w przypadku niepowodzen w szkole. Irytacji z tego powodu doswiadcza blisko
14% badanych. W tym przypadku chtopcy nieco liczniej ustosunkowywali si¢
do takich zachowan rodzicéw przy wykorzystaniu skali 4 1 5. Wyzsza stresogen-
no$¢ chtopcow wynika zapewne ze sposobu ich zachowan w relacjach z rodzi-
cami, powodowanych bardziej burzliwym dojrzewaniem i zazwyczaj gwattow-
niejszymi reakcjami’.

Stres nasila si¢ wtedy, gdy uczen ma jakie$ problemy i nie ma do kogo
zwrocic si¢ o pomoc w ich rozwigzaniu. Z badan wynika, ze 12% dorastajacych,
majac jakie$ problemy szkolne czy osobiste, nie moze liczy¢ na pomoc i wyro-
zumialo$¢ rodzicow. Poszukujac zrodet stresu w srodowisku domowym, gimna-
zjaliSci mieli ustosunkowac si¢ do twierdzenia: ,,w moim domu panuje taka at-
mosfera, ze nigdy nie wiadomo, co moze si¢ wydarzy¢”. 12% badanych do jego
oceny postuzyto sig skala 4 1 5. Percepcja tego zjawiska jest zblizona w grupie
dziewczat i chtopcow. W wyzszym stopniu stresogenna atmosfera zycia rodzin-
nego nakrecana jest w srodowisku miejskim (15%). Na wsi dostrzega ja 9%.

Nauczyciel jako zrodlo stresu

Praca nauczyciela jest niezwykle ztozona. Oczekuje si¢ od niego, ze zadba
o dobre wyniki nauczania kazdego ucznia, stymulowa¢ bedzie ich motywacjg
1 zainteresowania, zatroszczy si¢ o relacje z rodzicami i zapewni uczniom bez-
pieczenstwo w sytuacjach trudnych oraz mozliwo$¢ rozwoju fizycznego i umy-
stowego, a w relacjach z uczniami bedzie przejawial troskliwos¢, cierpliwosé
empati¢, zrozumienie ich problemoéw, zachowan, potrzeb. W pracy pedagogicz-
nej wazna jest dobra znajomo$¢ swych ucznidow, ich mocnych i stabych stron,
zrddet trudno$ci w uczeniu si¢. Uczniowie czgsto postrzegaja nauczyciela ina-
czej, jako generatora negatywnych emocji, frustracji, stresu, leku, strachu, nie
wykazujacego zainteresowania ich problemami osobistymi i domowymi, i przy-
pisuja mu odpowiedzialno$¢ za niepowodzenia w nauce. Nauczyciel oddziatuje

8 1. Obuchowska, Adolescencja, [w:] Psychologia rozwoju czlowieka. Charakterystyka okreséw

zycia czlowieka, t. 2, red. B. Harwas-Napierata, J. Trempata, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2000, s. 178.

7" Tamze, s. 170.
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na ucznidow w sposob formalny — poprzez tresci nauczania i wychowania, oraz
mniej formalny — poprzez swoja osobowos¢, ktora wyraza si¢ migdzy innymi
w sposobach ustosunkowania si¢ do uczniow. Oba te tory oddziatywan sa ze so-
ba sprzezone, ale uczniowie ujawniaja wysoka wrazliwos¢ na aspekt emocjonal-
ny oddzialywan. Nauczyciel powinien ukazywaé dzieciom uczucie blisko$ci
i zyczliwoéci®. Aby zorientowa¢ sig, w jakim stopniu uczniowie sa narazeni na
ryzyko zwiazane ze stresem ze strony nauczycieli, przeanalizowaliémy wyniki
ustosunkowania si¢ badanych do pigciu twierdzen z wykorzystaniem skali 4 1 5.
Okazuje sig, ze nauczyciel jako zrodto wysokiego Iub bardzo wysokiego
stresu postrzegany jest przez 19% gimnazjalistow. 22% uwaza, ze nauczyciele
tworza wiele sytuacji przyczyniajacych si¢ do negatywnych przezy¢ emocjonal-
nych zwiazanych ze szkota, ale tylko czasami jest to dla nich irytujace i zakloca
ich prawidlowe funkcjonowanie. Jednak blisko 60% uczniow stwierdza, ze opi-
sane zachowania nie maja miejsca w ich szkole lub, gdy wystgpuja, nie sa przy-
czyna zaburzen ich rownowagi psychicznej. Wyniki badan réznia si¢ jednak,
gdy uwzgledni si¢ zmienne niezalezne. Chtopcy (26%) czuja si¢ bardziej pod-
ekscytowani wieloma zachowaniami uczacych ich nauczycieli niz dziewczgta
(20%). Rzadziej zauwazany jest stresogenny wptyw na uczniéw nauczycieli pra-
cujacych w gimnazjach wiejskich. Tu do oceny stresogennosci nauczycieli skala
4 1 5 postuzylo si¢ mniej badanych chtopcow (19%) i1 dziewczat (12%). Uzyska-
ne dane procentowe zwracaja najbardziej uwage na aspekty zachowania nauczy-
ciela, ktore wyrazaja jego stosunek do ucznidw. Ponad 23% gimnazjalistow jako
wysoce irytujace uznato ponizanie uczniow wobec catej klasy. Z wigkszym na-
ciskiem ten niepozadany aspekt zachowania nauczycieli podkreslaja chtopcy
(27%) niz dziewczgta (20%). W srodowisku wiejskim taki styl oddziatywania
wychowawczego pojawia si¢ rzadziej niz w miescie. Wrazliwo$¢ uczniéw na ta-
ki sposdb wyrazania stosunku do nich przez nauczyciela potwierdzaja tez wcze-
$niej analizowane wyniki badan, bowiem na twierdzenie ,,niektérzy nauczyciele
wprowadzaja nerwowa atmosferg, ktora sprawia, ze na lekcjach zyj¢ w usta-
wicznym napigciu”, odpowiedzi potwierdzajacych udzielito ponad 30% gimna-
zjalistow. Ponizanie moze przybiera¢ rozne formy, migdzy innymi poréwnan
z innymi uczniami. Na szczeScie takie zjawisko zostalo zauwazone przez nie-
wielka liczbe badanych (12%), ale chtopcy tego typu komunikaty otrzymuja
czgsciej niz dziewczgta, szczegdlnie w srodowisku miejskim. Co piatego gimna-
zjalistg irytuje to, ze niektoérzy nauczyciele przypisuja uczniom wing za wiele
rzeczy, ktorych nie zrobili. Poniewaz zadna argumentacja nie jest w stanie zmie-
ni¢ wytworzonego przez nauczyciela obrazu ucznia, poszkodowani cierpia z te-
go powodu. Szczegolnie podekscytowani sa chtopey (27%), bowiem im najcze-
sciej przypisuje si¢ pewne formy zachowan. W srodowisku wiejskim przypisy-

8 Ch. Day, Nauczyciel z pasjq. Jak zachowaé entuzjazm i zaangazowanie w pracy, GWP, Gdansk

2008, s. 46.
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wanie uczniom niezawinionych czynow przytrafia si¢ rzadziej niz w miejskim.
Odnosi si¢ to zardéwno do dziewczat, jak i chlopcow. Jeden z ucznidw byt obu-
rzony, gdyz nauczyciel przypisat mu wspotudziat w akcji przemocowej wobec
kolegi z klasy i rozpowszechnit t¢ informacj¢ wsérdd innych nauczycieli oraz
z przekonaniem przekazal ja rodzicom. Dopiero dociekliwo$¢ rodzicéw spowo-
dowata, ze zostat oczyszczony z tego pomdwienia. Stres z tego powodu, wraz
z konsekwencjami w postaci zaburzenia snu i braku panowania nad emocjami,
utrzymywat si¢ dos¢ dlugo. Rowniez co piaty uczen przezywa stres, gdyz uwa-
za, ze zostal niesprawiedliwie oceniony przez nauczyciela. Z takim przeswiad-
czeniem zyje o wiele wigksza liczba uczniow gimnazjow miejskich (25%) niz
wiejskich (15%), a szczegolnie chlopcow. Niesprawiedliwe traktowanie uczniéw
przez nauczycieli uwidocznito si¢ jeszcze bardziej (35%) w badaniach gimnazja-
listow przeprowadzonych w wojewodztwie podlaskim’.

Stres moze wywotywa¢ niedocenianie ucznidow. Poglady na ten temat sa
zrdéznicowane, gdy idzie o ple¢ i lokalizacje szkoty (chlopcy w wyzszym odset-
ku od dziewczat, szczegolnie w $rodowisku miejskim). Migdzy dziewczgtami
istnieje tu zgodno$¢, niespotykana w zadnym dotychczas omawianym twierdze-
niu. Rozczarowanie uczniow pojawia si¢ tez wtedy, gdy uczen pragnie zaspokoic
swoja cieckawos$¢ poznawcza, a nie otrzymuje zrozumienia ze strony nauczyciela.

Stres wynikajacy z relacji nauczyciel — uczen moze by¢, i zapewne jest,
uwarunkowany wigksza wrazliwos$cia emocjonalng niektorych ucznidéw, ale tak-
ze osobowoscia uczacych. W literaturze naukowej opisuje si¢ rozne typologie
nauczycieli. Stres wywotywa¢ beda na pewno nauczyciele btadzacy, o typie
agresywnym, korygujacym i hamujacym, czy neurotycznym'’. U nauczyciela
btadzacego rzadziej pojawiaja si¢ zachowania wspierajace oraz nawiazujace lub
podtrzymujace kontakt emocjonalny. Jest on bardziej skoncentrowany na sobie,
ma mniejsze poczucie humoru, a jego lekcjom towarzyszy napigta atmosfera.

Konsekwencje stresu

Stres prowadzi do wielu zmian, zardbwno w sferze fizjologicznej, jak 1 psy-
chologicznej. Jego skutkiem jest wiele dolegliwosci, niekiedy bardzo dokuczli-
wych, objawiajacych si¢ zmianami w funkcjonowaniu organizmu. Najbardziej
odczuwalna przez gimnazjalistow jest przyspieszona akcja serca; dostrzegana
jest przez 40% dziewczat 1 co czwartego chtopca. Ponad 30% dziewczat i 20%
chlopcoéw uskarza si¢ na bole glowy, plecow. Blisko 22% sygnalizuje uczucie
stabosci, zauwazalne przez wigkszy odsetek badanych dziewczat (27%) niz

Stres wsrod dzieci i mlodziezy — skala zjawiska w wojewodztwie podlaskim, Regionalny Osro-
dek Polityki Spotecznej w Bialymstoku, Obserwatorium Integracji Spotecznej, Bialystok 2011,
http://www.rops-biatystok.pl/wwwois/wp-content/uploads/2013/03/3.-R [stan z 20.05.2014].
10°A. Gurycka, Blqd w wychowaniu, WSiP, Warszawa 1990.



Stres edukacyjny gimnazjalistow 105

chtopcow (17%). Niektorzy zestresowani adolescenci, niezaleznie od plci (okoto
20%), zauwazaja wzmozona potliwos¢ dloni, stop, chtodne rece. Co siodma badana
osoba czuje ucisk w gardle, a co szosta miewa zaburzenia zotadkowo-jelitowe.

Wiele opisanych objawow stresu moze powodowaé trudnosci w uczeniu sig,
zapamigtywaniu, mysleniu, niemozno$¢ koncentracji uwagi. Takie zmiany w za-
chowaniu sg dostrzegane przez 34—45% gimnazjalistow. Trudno$ci w uczeniu
si¢ 1 brak koncentracji uwagi na skutek zaburzen stresowych postrzega u siebie
41-51% dziewczat i 27-39% chtopcow. Charakterystyczne dla stanu stresu jest
ogolne rozdraznienie. Odczuwa go jako dokuczliwe 41% badanych; czgsciej
dziewczeta (44%) niz chtopcy (38%). Moze ono by¢ rowniez przyczyng zacho-
wan agresywnych, ktore czgsciej sygnalizuja chtopcy (21%) niz dziewczeta
(10%). Stres powoduje trudnos$ci w zasypianiu lub budzenie si¢ w nocy z nie-
moznoscia ponownego zasnigcia. Nieprzespane przez ucznia noce wptywaja ne-
gatywnie na wydolno$¢ umystows i efekty przyswajania wiedzy w szkole. Co
piaty gimnazjalista i co czwarta gimnazjalistka ma tego typu problemy.

Odpowiedzig organizmu na stres jest tez przygngbienie, nieche¢ do wyko-
nywania czynno$ci, utrata rado$ci zycia. Sytuacje takie wystepuja u 20% dziew-
czat 1 10% chtopcow. Sa one szkodliwe dla zdrowia, gdyz towarzysza im z regu-
ly rozne dolegliwosci somatyczne.

Radzenie sobie ze stresem

Nie ma jakiego$ uniwersalnego sposobu na stres, skutecznego dla wszyst-
kich, dlatego uczniowie podkreslali kilka wariantow pototwartej kafeterii. Do-
bierali je, majac na uwadze wlasne mozliwo$ci, potrzeby, sytuacje oraz do-
$wiadczenia. Jezeli skutecznym sposobem w dochodzeniu do réwnowagi psy-
chicznej okazato si¢ stuchanie muzyki, to beda chetnie powtarzaé taki sposob re-
laksu do przywrdcenia normalnego funkcjonowania.

Uczniowie raczej nie poszukuja sposoboéw rozwiazywania stresogennych
napie¢ poprzez kontakt z pedagogiem szkolnym czy wychowawca. Ani jeden
chlopiec nie podkreslit takiego wariantu odpowiedzi, a wybrat go tylko 1%
dziewczat bioracych udzial w badaniach. Okazuje sig, ze najwazniejsza role
w tagodzeniu stresu odgrywaja kolezanki/koledzy. Rozmowy z przyjaciotmi sa
najlepszym antidotum na stres dla 42% dziewczat i 39% chtopcow. Pozwalaja
one mtodym ludziom odwroci¢ uwage od nurtujacych problemoéw, znalezé
wsparcie emocjonalne i ztagodzi¢ napigcie zwiazane ze stresem. Znacznie
mniejszy odsetek mtodych ludzi poszukuje wsparcia u swych rodzicow. Mniej-
sza rola rodzicow w przezwycigzaniu stresu moze wynika¢ z tego, ze dorastaja-
cy staja sig w stosunku do nich bardziej zamknigci niz byli w dziecinstwie i wig-
cej czasu spedzajg z rowiesnikami, a coraz mniej w towarzystwie rodzicow''.

" I. Obuchowska, dz. cyt., s. 178.
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Z badan wynika, ze rodzice w rozwigzywaniu sytuacji trudnych sa bardziej zna-
czacy dla dziewczat (18%) niz dla chtopcow (7%). Nalezy jednak zaznaczy¢, ze
pomimo wzrastajacego znaczenia wptywu rowiesnikow, poszukiwanie wsparcia
u rodzicéw zalezy od indywidualnych wtasciwosci dorastajacych oraz sytuacji
w rodzinie. Z badan przeprowadzonych wsrod todzkich gimnazjalistow dowia-
dujemy sig, ze w przypadku ztych relacji z rodzicami 75% gimnazjalistow wol-
ny czas spedza z rowiesnikami, a przy dobrych — 50%"2.

Powszechnie twierdzi sig, ze doskonalym sposobem na stres jest muzyka;
tagodzi jego skutki, poprawia nastroj, uspokaja. Nie jest zaskoczeniem fakt, ze
az 60% mtodziezy szuka ukojenia w stuchaniu muzyki. Jej relaksujacy wptyw
dostrzega 67% dziewczat i 54% chtopcow. Zdaniem potowy badanych chtopcow
dobrym sposobem na stres sa tez gry komputerowe, a 42% — surfowanie w In-
ternecie. W tych sposobach dziewczeta w wyraznie mniejszym odsetku znajduja
sposob na stres, natomiast z ich punktu widzenia bardziej skuteczny jest spacer
i kontakt z natura oraz czytanie ulubionych ksiazek. Skutecznym buforem anty-
stresowym, dostrzeganym czesciej przez chtopcow (30%) niz przez dziewczgta
(18%), jest tez uprawianie sportu. Koncentracja na wysitku fizycznym pozwala
odwroéci¢ uwage od stresora, uciec od negatywnych mysli i likwidowac napigcie.
Blisko co piaty zestresowany gimnazjalista, niezaleznie od plci, stosuje strategie
unikowa, bowiem lubi wtedy przebywaé sam z soba — w samotnosci i ciszy.
Niewielki odsetek badanych (14%) w likwidowaniu stresu wykorzystuje strate-
gie skoncentrowane na problemie, wykorzystujac pozytywne myslenie (dz. —
16%, cht. — 12%). Niepokojace sa sygnaty gimnazjalistdw o niepozadanych spo-
sobach tagodzenia stresu, poprzez ucieczke do alkoholu (cht. — 17%, dz. — 4%),
czestsze palenie papierosow (cht. — 21%, dz. — 8%), a nawet sigganie po narko-
tyk (cht. — 5%, dz. — 1%).

Z przedstawionych rozwazan wynika, ze uczniowie najwigcej stresu prze-
zywaja w zwiazku z ich podstawowa dziatalno$cia, jaka jest nauka. Stres nasila
si¢, gdy dziecko czuje si¢ przeciazone nadmiarem czynno$ci do wykonania,
gtéwnie, gdy jest Swiadome luk w wiadomosciach, gdy odczuwa zmeczenie dtu-
gim okresem pobytu w szkole. Silny stres towarzyszy uczniom w sytuacjach
sprawdzania i oceniania wiedzy. Czgsto zdarza sig, ze nauka szkolna nie jest dla
dziecka stresujaca, a problemem jest brak akceptacji w grupie rowiesniczej lub
przemoc stosowana nawet przez jedna lub kilka osob w grupie. Zrédlem stresu
sa czgsto rodzice, stawiajacy dzieciom zbyt wygorowane wymagania, nie liczac
si¢ z faktycznymi mozliwosciami dziecka badz niewlasciwie ustosunkowujacy
si¢ do jego niepowodzen w nauce. Do wielu napie¢ emocjonalnych przyczynia
si¢ niewlasciwa organizacja czasu pracy ucznia; odkladanie czynno$ci na ostat-
nig chwile, dhugie przesiadywanie przy komputerze. Wszystko to sprawia, ze
dziecko jest zmeczone, nie moze skoncentrowac si¢ na nauce, jest rozdraznione
i nie ma motywacji do uczenia si¢. Zdarza si¢, ze rodzice rozbudzaja stres zanim

12 Raport koncowy: Kim jest wspolczesny gimnazjalista?
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dziecko pdjdzie do szkoly, straszac je szkota. W wielu doniesieniach naukowych
znaczace miejsce wsrod czynnikow stresogennych zajmuje nauczyciel. Nalezy
jednak doda¢, ze relacje na ptaszczyznie uczen — nauczyciel zaleza tez od oso-
bowosci ucznidéw i ich postawy wobec szkoty i nauki szkolnej oraz kultury rela-
¢ji interpersonalnych'®. Wniosek taki, powotujac si¢ na opinie wielu pedagogow,
wyciaga Ch. Day'*, piszac: ,,Ze wzgledu na to, ze praca nauczyciela z jednej
strony polega na przeprowadzeniu do$¢ skomplikowanych zmian w systemie
poznawczym dziecka i ksztattowaniu jego umiejgtnosci, a z drugiej na pracy nad
jego rozwijajaca si¢ osobowoscia, nauczyciel niemal z cata pewnoscia nie bedzie
skuteczny, jezeli uczen nie da mu cho¢by cichego przyzwolenia. Aby zapewnic
sobie pelna skuteczno$¢, nauczyciele potrzebuja $cistej wspotpracy z kazdym
z uczniow”. Autor podaje tez wiele ciekawych opinii uczniow o nauczycielach,
ktorzy dzialaja z pasja i entuzjazmem. Rowniez w naszych badaniach, w duzej
liczbie wypowiedzi pisemnych zebranych od ucznidéw, uwidocznito si¢ pozy-
tywne nastawienie uczniow do szkoty i nauczycieli.

Sposoby przeciwdzialania stresowi dzieci i mlodziezy

Stres jest czym$ naturalnym w Zyciu ucznia, nieuniknionym, a nawet do
pewnego stopnia pozadanym. Trzeba nad nim sprawowac¢ kontrolg, by nie prze-
kroczyt optimum pobudzenia. Rozrastajacy si¢ stres zaburza zaréwno psychicz-
ne, jak i fizjologiczne funkcjonowanie ucznia. Wazna rolg w jego tagodzeniu
moga odegra¢ rodzice i nauczyciele. Punktem wyjscia jest obserwacja zachowa-
nia dziecka. Sygnalem moga by¢ rézne zachowania wczesniej juz opisane.
Wisréd dziatan skierowanych na ucznia mozna wymienic:

1. Rozpoznawanie stabych stron ucznia, zmian, jakie zaszlty u niego w porow-
naniu z wczesniejszym okresem (zwigkszone napigcie emocjonalne, przy-
gnebienie, zmgcezenie, brak motywacji do nauki, zwigkszona agresywnos$¢)
i wczesne wykrywanie trudnosci, na jakie napotyka dziecko w szkole. Ro-
dzice takie informacje moga uzyska¢ od nauczyciela lub w trakcie odrabia-
nia z dzieckiem zadan badz rozmowy. Jezeli dziecko ma jakie$ trudnosci,
zaczyna odczuwac gk przed szkota i reaguje czesto ucieczka z lekcji, symu-
lowaniem choroby. Reagowanie w porg rodzicéw i nauczycieli na zauwazo-
ne zmiany jest skutecznym sposobem przeciwdzialania nasilajacemu sig
stresowi.

2. Poszukiwanie przyczyn okreslonego zachowania ucznia, jego zrozumienie
1 wspieranie go poprzez dobor zindywidualizowanych $srodkéw oddziatywa-
nia pedagogicznego.

13 S. Korczynski, Stres w pracy zawodowej nauczyciela, Wydawnictwo Impuls, Krakow 2014.
4 Ch. Day, dz. cyt., s. 57.
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3.
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Pomoganie dziecku w uswiadomieniu sobie, co dla niego jest najbardziej
stresogenne, bowiem swiadomos¢ tego faktu moze przyczyni¢ si¢ do pod;je-
cia strategii zabezpieczajacej dziecko przed stresem.

Wykazywanie troski o interesujace organizowanie procesu nauczania-uczenia
sig, umozliwiajace przyswajanie i poszerzanie wiedzy w domu lub wykony-
wanie zleconych zadan. Przenoszenie odpowiedzialnosci za przyswojenie tre-
$ci czgsto zawilych i niezrozumiatych dla ucznia sprawia, ze czynnosciom
uczenia si¢ w domu towarzyszy napigcie nerwowe i zniechgcenie.

Tworzenie warunkéw umozliwiajacych przezwycigzanie trudnosci, udziela-
nie pomocy w wyrownywaniu brakow, uczenie sposobow pokonywania
trudnosci zwiazanych z nauka, przekonywanie, ze przezwycigzanie trudnosci
moze dostarcza¢ wiele satysfakcji. Oprocz wsparcia poznawczego i instru-
mentalnego bardzo wazne jest wsparcie emocjonalne.

Dawanie przez rodzicow wzorcow pokonywania trudnos$ci. Jezeli dziecko
doswiadcza¢ bedzie bezradnos¢ rodzicow, samo bedzie bezradne.
Wzmacnianie poczucia wlasnej warto$ci ucznia, wiary w jego sity i mozli-
wosci. Mozna to uczyni¢ poprzez podmiotowe traktowanie, okazywanie za-
interesowania jego problemami, zauwazanie i podkres§lanie dobrych stron
(np. ,to byta dobra prezentacja”, ,,pytanie bylo trudne, ale dobrze sobie
z nim poradzites”), podkreslanie szczegdlnych zalet, aktywne stuchanie, gdy
uczen wykazuje chg¢ rozmowy. Pozytywne wzmocnienia podnosza pewnos¢
siebie i przyczyniaja si¢ do wzrostu poczucia dobrostanu. Dziecko uwolni
si¢ od stresu, gdy nie bedzie przewidywac trudnosci, a mysle¢ pozytywnie.
Ukazywanie réznic indywidualnych w sposobach reagowania na bodzce
i stylu pracy oraz przekazywanie dziecku informacji o mozliwosciach przy-
stosowawczych wynikajacych z tego zroznicowania. Chodzi tu gléwnie
o wysoka 1 niska reaktywno$¢. Jednostki wysokoreaktywne dostrzegaja wig-
cej bodzcow jako zagrazajacych ich dobrostanowi psychicznemu, tatwiej si¢
mecza, gorzej wypadaja w warunkach ekspozycji spotecznej. Niskoreaktyw-
ne toleruja bodzce nawet o wigkszej sile, sa w stanie dluzej pracowaé w nie-
sprzyjajacych warunkach (hatas, glosna muzyka), w otoczeniu nie dostrzega-
ja zagrozen dla swojego funkcjonowania.

Tworzenie warunkow do zapewnienia poczucia bezpieczenstwa fizycznego
1 psychicznego, zarbwno w szkole, jak i w domu. Tworzenie przyjaznej at-
mosfery w klasie i w szkole. Stwarzanie warunkow do odnoszenia satysfak-
cji w grupie, nawiazywania przyjazni, przezywania radosci z dziatan na
rzecz grupy lub jednostek, rozbudzanie empatii. Eliminowanie napig¢ po-
przez nadawanie czynno$ciom kontrolnym mniej stresujacego charakteru.
Stosowanie ¢wiczen relaksujacych uczniow w trakcie lekcji. Zestaw ¢wiczen
dla ucznidéw szkot podstawowych oraz gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych
podaja K. Kirschner-Liss i in."” Ich zaleta, jak pisza autorzy, jest to, ze ,,na-
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K. Kirschner-Liss i in., Zapobieganie stresom w trakcie lekcji, [w:] Stres w zawodzie nauczy-
ciela, red. R. Kretschmann i in., GWP, Gdansk 2003, s. 96—-105.
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daja si¢ zar6wno do obnizenia poziomu emocji, jak i do podwyzszenia ak-
tywnosci, poniewaz wprowadzaja w stan niezbednej rownowagi”'.

Uczenie sposobow zarzadzania czasem. Czas wolny niewtasciwe wykorzy-
stany moze stac si¢ zrédlem stresu i wywolywac takie uczucia, jak: poczucie
winy, dezorientacja, uczucie przyttoczenia, frustracja'’. Dobrze byloby usta-
li¢ wspolnie z dzieckiem list¢ czynno$ci priorytetowych, uszeregowac zada-
nia wedhug kryteriow wazno$ci. Ograniczy¢ zrodla pozeraczy czasu (Inter-
net, telewizja). Btedem jest odktadanie pracy na pozniej, lepiej jest wykonaé
wszystkie obowiazkowe czynnosci, a pozniej zajac si¢ innymi. W czasie na-
uki robi¢ przerwy, gdyz w pracy ciaglej znacznie obniza sig jej efektywnosc.
Dobieranie aktywnych form wypoczynku. Dobrym sposobem na odprezenie
jest regularne wychodzenie na spacer, jazda na rowerze, spotkania z kole-
gami, stuchanie muzyki, dobieranie takich form aktywnosci, ktdre przynosza
jak najwigcej przyjemnosci. Brak ruchu, relaksu prowadza do wyczerpania
fizycznego i psychicznego organizmu.

Wyrobienie nawyku uczenia si¢ i powtarzania na biezaco. Opanowanie
skomasowanego, obszernego materiatu do sprawdzianu wiaze si¢ z pogor-
szeniem stanu emocjonalnego i ostabieniem motywacji.

Nienaktadanie na dziecko zbyt wielu obowiazkéw w postaci zajeé pozalek-
cyjnych, czgsto nie odpowiadajacych jego zainteresowaniom.

Zadbanie o wystarczajaca ilo$¢ snu, aby dziecko nie czulo si¢ zmeczone
i moglo aktywnie uczestniczy¢ w zajgciach szkolnych.

Zapewnienie systematycznego spozywania positkow o okreslonej porze oraz
przestrzeganie zasad zdrowego odzywiania.

Stosowanie r6znych technik treningowych, np. treningu relaksacyjnego, in-
terpersonalnego, treningu asertywnos$ci. Na tagodzenie uczniowskiego stresu
duzy wpltyw ma nauczyciel, jego autentyczno$¢ i otwarto§¢ w wyrazaniu
uczué, wiara w potencjalne mozliwo$ci ucznia. Bardzo wazna jest dwukie-
runkowa komunikacja oraz empatyczne zrozumienie. W przypadku dwukie-
runkowej komunikacji uczen nabiera odwagi w przekazaniu swoich odczu¢
zwigzanych z procesem szkolnej edukacji oraz otwartosci w komunikowaniu
trudno$ci napotykanych w realizacji jego wymagan. Zdolno$¢ do empatii
umozliwia nauczycielowi spojrzenie na konkretne wydarzenia z perspekty-
Wy ucznia, lepsze zrozumienie i aprobowanie jego zachowania.
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Tamze, s. 99.
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Summary

The Educational Stress of Junior High School Students

Stress is an inseparable element of the educational process. The aim of the paper is to show stress-
generating factors and ways of reacting to stressing situations by students of junior high schools,
with particular taking account of locality of the school (a city, the country). The stress-inducing
factors have been qualified into eight categories containing five statements each. The most
stressogenic category is formed by statements which describe psychic overloading and being bur-
dened with excessive educational activity, as well as difficulties encountered by students while
performing it. The body’s response to stress varies and is individually different from person to per-
son, often manifesting itself in the form of changes in the physiological and psychological func-
tioning of the organism. In the final part, a number of recommendations are proposed how to work
with youth to overcome their stress.

Keywords: stress, educational stress, stress-generating factors, psychic overstrain, effects of
stress, overcoming stress.



