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Abstract. This article is devoted to stressors in the context of educating adoles-
cents undergoing adolescence. The article addresses selected problems. The aim
of the article is to present stressors in the context of education of adolescents
undergoing adolescence, because this issue in relation to the specific period
of maturation in the life of a young person seems to be important. The article
presents the concept of stress, as well as the phenomena associated with it, and
presents the issue of adolescence. Attention was paid to the youth education
process and stressors in this aspect. The focus was also on the role of health
education at school in the context of stress issues and the tasks of school edu-
cation in this area. A report from research conducted by the Public Opinion
Research Center from 2019 was presented, which concerned various areas
of youth functioning and which addresses, among others, the stress aspect that
young people experience at school.
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Streszczenie. Celem artykulu jest zaprezentowanie czynnikow stresogennych
w kontekscie ksztalcenia mlodziezy przechodzacej okres adolescencji, ponie-
waz to zagadnienie w odniesieniu do specyficznego okresu, jakim jest dojrze-
wanie w zyciu mlodego cztowieka, wydaje sie istotne. W artykule przedsta-
wiono pojecie stresu, a takze zjawiska z nim zwigzane. Zaprezentowano takze
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zagadnienie adolescencji. Zwrdcono uwage na proces ksztalcenia mtodziezy
i czynniki stresogenne w tym aspekcie. Skupiono si¢ na roli edukacji zdrowotnej
w szkole w odniesieniu do problematyki stresu i zadaniach edukacji szkolnej
w tym zakresie. Przedstawiono raport z badan przeprowadzonych przez Cen-
trum Badania Opinii Spolecznej w roku 2019, ktéry dotyczy! réznorodnych
obszaréw funkcjonowania mlodziezy, i w ktérym poruszono miedzy innymi
aspekt stresu, jaki mtodziez odczuwa w szkole.

Wprowadzenie

Okres adolescencji w zyciu czlowieka wiaze si¢ z duzymi przeistoczenia-
mi, poniewaz jednostka zmienia si¢ nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale
takze psychicznym, funkcjonujac przy tym aktywnie w $rodowisku szkolnym
i na co dzien stykajac si¢ z szeregiem nielatwych sytuacji, jakie generuje egzy-
stencja szkolna i osoby, ktore wspotdzielg aktywnie wraz z mlodym czlowie-
kiem przestrzen edukacyjna, tj. dydaktycy czy srodowisko réwiesnicze. Ponadto
w szkole na mtodych ludzi wptywaja réznorodne czynniki stresogenne, bedace
skutkiem np. przemian o$wiatowych czy ewaluacji sytemu edukacji. Ztozonos¢
problematyki stresu w kontekscie przezywania go przez miodziez jest duza, jego
konsekwencje prowadzg czesto do wielu powaznych zmian chorobowych.

Celem artykulu jest zaprezentowanie czynnikéw stresogennych w kontekscie
ksztalcenia mlodziezy przechodzacej okres adolescencji, poniewaz to zagad-
nienie w odniesieniu do specyficznego okresu, jakim jest dojrzewanie w zyciu
mlodego cztowieka, wydaje sie istotne. Artykul przygotowano wykorzystujac
metode desk research. W szkicu powolywano si¢ na wybrane pozycje literatury,
ktdrej przedmiot stanowi tematyka stresu, jego nastepstw, a takze przeanali-
zowano stres w odniesieniu do przestrzeni edukacyjnej. Wykorzystano raport
z badan przeprowadzonych przez Centrum Badania Opinii Spolecznej z roku
2019, dotyczacy réznorodnych obszaréw funkcjonowania mlodziezy, w ktérym
poruszono miedzy innymi aspekt stresu, jaki mtodziez odczuwa w szkole.

Nie bez znaczenia jest diagnozowanie potrzeb w tym zakresie i podejmowa-
nie dzialan minimalizujacych stres w przestrzeni edukacyjnej, ktére beda skupia-
ty sie na wieloptaszczyznowej wspdtpracy. Wydaje si¢, ze mimo iz problematyka
odnoszaca sie do stresu edukacyjnego, odczuwanego w specyficznym okresie,
jakim jest okres dojrzalosci w zyciu cztowieka, nie jest fatwa, to warto podja¢
rozwazania z nim zwigzane.
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Okres adolescencji i jego charakterystyka. Zarys problematyki

Okres adolescencji, nazywany takze okresem dojrzewania, w literaturze
przedmiotu uwazany jest za okres pomiedzy dziecinstwem a dorostoscia. Jest
to czas, w ktérym jednostka plynnie przechodzi z okresu dzieciecego do doroste-
go. Nalezy przyjmowac, Ze wowczas 6w proces jest warunkowany przez procesy
hormonalne, w wyniku ktérych u danej jednostki wystepuja cechy znamienne,
dla danej plci. Czas adolescencji dzieli si¢ na nastgpujace fazy: pierwsza faza
nazywana jest przygotowawcza i jej poczatek nastepuje ok. 7. lub 8. roku Zycia.
Kolejna jest nazywana faza dojrzewania wlasciwego, a jej poczatki u jednostki
przypadaja miedzy 11. a 16. rokiem zycia i - jak przyjmuja niekt6rzy badacze -
6w okres trwa ok. 5 lat. Ostania faza nazywana jest faza popokwitaniowa, ktéra
z kolei rozpoczyna si¢ w 17. roku Zycia, a koniczy mniej wiecej przed okresem
ukonczenia 25. roku zycia. W literaturze omawiajacej zagadnienia z zakresu
adolescencji przyjmuje si¢ roznorodne podzialy tego okresu w zyciu miodego
czlowieka. Dzieli si¢ je na dojrzewanie spoleczne, fizjologiczne albo rozpatruje
sie je pod katem emocjonalnym czy spolecznym, jesli mowa o funkcjonowaniu
mlodego cztowieka.

Znamienne dla okresu adolescencji nazywanego okresem dojrzewania jest to,
ze w kazdym przypadku nalezy go rozpatrywa¢ indywidualnie, tzn. w kontekscie
jego dynamiki, w okresie trwania oraz widocznosci, a takze nasilenia danych
objawdéw dojrzewania. W opracowaniach poruszajacych problematyke okresu
adolescencji zwraca si¢ uwage na to, Ze dokonujac proby charakterystyki okresu
adolescencji trudno jest dokona¢ jednoznacznego sprecyzowania wieku, np. doj-
rzalo$ci emocjonalnej u danego mlodego cztowieka, poniewaz czgsto osiggniecie
dojrzatosci z punktu widzenia biologicznego nie faczy si¢ z osiggnieciem dojrza-
tosci emocjonalnej (Bakuta, s. 2). Co istotne, w okresie adolescencji zachodza
u czlowieka zmiany na plaszczyznie fizycznej, bowiem wowczas u nastoletniego
cztowieka zaobserwowa¢ mozna zmiany w wygladzie, co jest w duzej mierze
zwigzane ze zmianami hormonalnymi zachodzacymi w organizmie jednostki
wkraczajacej w okres dorostosci. Do zmian dochodzi réwniez na plaszczyznie
psychicznej, w tym przypadku czgsto jest to powigzane ze zmiennoscia nastro-
jow czy przesadnym reagowaniem emocjonalnym. O kolejnym rodzaju zmian
mozna moéwi¢ w kontekscie spotecznym. Tu czgsto mloda osoba przechodzaca
okres dojrzewania niejako poszukuje wlasnej tozsamosci, pragnie identyfikowa¢
sie z grupa, w ktdrej aktualnie funkcjonuje, jednoczesnie wykazuje potrzebe
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podkreslenia swojej indywidualnosci, co moze przejawiac si¢ w stylu ubierania
czy przybieraniu specyficznego wygladu zewnetrznego.

Na tym etapie zycia mlodego czlowieka duza role odgrywaja postawy, re-
prezentowane przez jego najblizszych, a takze otoczenie spoteczne, w ktérym
funkcjonuje. Bardzo istotng role odgrywaja tu procesy socjalizacyjne, na kto-
re skfadajg si¢ kontakty z réwiesnikami, generujace réznorodne relacje, ktére
w pézniejszym etapie sprzyjaja powstawaniu zwigzkéw miedzyludzkich (Brze-
zinska i in., 2014, s. 5). Na owym etapie jednostki niejako rozpoczynajg egzy-
stencje w dorostym zyciu, przybierajac nieznane im dotad role i przyjmujac roz-
norodne funkgcje, czgsto te naznaczone oczekiwaniami innych jednostek. Duza
role odgrywaja tu rodzice, ktérych wsparcie, okazywanie zrozumienia oraz stale
poczucie bezpieczenstwa z ich strony dla osoby przechodzacej okres adolescencji
jest kluczowe, pozwala unikng¢ mtodemu czlowiekowi wkraczajagcemu w $wiat
dorostosci wielu powaznych bledéw i ustrzec si¢ ich konsekwencji.

Anna Izabela Brzezinska zwraca uwaga, ze bardzo istotng sprawa w tym
aspekcie jest gotowos$¢ psychiczna i spoleczna jednostek do pelnienia danych,
czesto narzuconych im rdl, ale kluczowe jest takze stale wsparcie rodzicielskie.
Centralnym zadaniem najblizszych, jesli mowa o wspieraniu mtodego czlowieka,
sa wieloplaszczyznowe dzialania pomocowe w czgsto nietatwych poczatkach,
jakimi naznaczone jest wkraczanie w etap dorostosci oraz catkowitej samodziel-
nosci (Brzezinskaiin., 2014, s. 5). Po okresie adolescencji zmienia si¢ tozsamos¢
miodego cztowieka, poniewaz podejmuje on nieznane dla niego dotad funkcje,
zadania, takie jak np. pierwsza praca zawodowa, pdjscie na studia, zalozenie
rodziny, wejcie w zwigzki partnerskie (Brzezinska, Piotrowski, 2009, s. 95).

Renata Arseniuk zauwaza, ze specyfika oraz dynamika przemian w okresie
adolescencji naznaczona jest czesto intensywnoscig emocjonalng o zabarwieniu
negatywnym, jak i pozytywnym, a takze réznorodnoscia stanéw psychicznych,
ktorych efektem sg zmiany o charakterze fizjologicznym u jednostki i nie tyl-
ko. Jesli wzig¢ pod uwage aspekt psychologiczny, to zmiany zachodzg réwniez
w sposobie obrazowania dotychczasowej rzeczywistosci, jej postrzeganiu i rozu-
mowaniu. Natomiast jesli mowa o obszarze relacji miedzyludzkich, to i tu zacho-
dza zmiany, poniewaz najblizsi, ktérzy byli dla jednostki do tej pory centralnym
odniesieniem, juz nim nie s3, gdyz w duzej mierze jednostka przekierowuje
swoja dotychczasowa uwage oraz wszelkie dziatania na grupy réwiesnicze czy
zbiorowosci spoleczne, w ktorych aktywnie egzystuje i z ktérymi utozsamia sie
w danym momencie zycia (Arseniuk, 2013, s. 7). Nalezy podkresli¢, ze miodzi
ludzie przechodzacy okres adolescencji poszukuja nowych wzorcéw lub oséb,
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z ktorymi moglyby si¢ utozsamiaé. Wtedy tez w mlodym czlowieku rodzi si¢
mnostwo watpliwosci, ale i ksztaltuja si¢ wlasne poglady oraz opinie na temat
otaczajacej go spotecznosci. Dlatego tak wazna role w tym procesie odgrywaja
rodzice oraz najblizsze osoby, do ktérych mtody, dojrzewajacy czlowiek moze
zwrdcic sie o pomoc, wsparcie, a takze razem z bliskimi mu osobami poszuka¢
odpowiedzi na trudne, nurtujace go pytania.

Stres w $wietle rozwazan definicyjnych

Hans Hugo Selye, ktéry jako pierwszy uzyl terminu stres, definiuje go jako:
»2espol niespecyficznych zmian organizmu na wszelkie stawiane mu zadania.
O reakgcji organizmu decyduje sita bodzca (wymagania), a nie jego rodzaj czy
znak” (Dugiel, Tustanowska, 2013, s. 48). Autor przyjmuje, ze w konsekwen-
cji oddzialywania na organizm jednostki réznorodnych, negatywnych czynni-
kéw mozna mowi¢ wowczas, gdy przyjmujg one charakter fizjologiczny, a wigc:
wytwarzanie cukru przez organizm, zmniejszenie lub catkowity zanik weztéw
chlonnych lub grasicy. Zdaniem Selye’a wszystkie te zmiany plynace z organizmu
jednostki mogg mie¢ charakter adaptacyjny badz zmienny, bowiem nie musza
one przyjmowac charakteru jednorodnego i s3 w duzej mierze zalezne od czyn-
nikéw indywidualnych danego organizmu (Dugiel, Tustanowska, 2013, s. 48).
Kazdy cztowiek inaczej reaguje na sytuacje stresogenne. Nalezy przyjmowac,
ze to, co dla jednej mlodej osoby przechodzacej okres dojrzewania jest uwa-
zane za stresujgce, wcale nie musi by¢ stresujace dla innej. Nastoletni cztowiek
przechodzacy okres dojrzewania wypracowuje samodzielnie sposoby i techni-
ki radzenia sobie z sytuacjami stresowymi. Kazdy inaczej reaguje ma sytuacje
stresowe. Mlodzi dojrzewajacy ludzie czgsto, aby odreagowac stresy, uprawiaja
réznorodne sporty czy wybieraja inne aktywnosci fizyczne, takie jak: ¢wiczenia
na sitowni lub sporty wodne. Niestety zdarza sie¢ tez tak, ze mlodzi ludzie, nie
mogac poradzi¢ sobie z nat¢zeniem stresu, czgsto siegaja po réznego rodzaju
uzywki, jak np. narkotyki, ktérych zazywanie rodzi powazne i nierzadko tra-
giczne konsekwencje dla kazdego cztowieka, a zwlaszcza wchodzacego dopiero
w okres dorostosci.

W opracowaniach dotyczacych tematyki stresu autorzy zwracaja uwage na to,
ze stresory wplywaja réznorodnie na stan zdrowotny cztowieka, jesli mowa
o dwdch grupach reakcji organizmu, tj. psychologicznych oraz fizjologicznych
(Grygorczuk, 2008, s. 111). Philip G. Zimbardo i Floyd Ruch podkreslaja, ze ist-
nieje wachlarz réznorodnych czynnikdéw, jakie generuja wystepowanie stresu
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u jednostek, ktore w efekcie moga przyjmowac charakter zaréwno negatywny,
jak i pozytywny. Stres moze by¢ odpowiedzig na konieczno$¢ adaptacji ludzkiego
organizmu do danej sytuacji. P. Zimbardo i E Ruch przyjmuja, Ze niezaleznie
od przyczyn stresu reakcje fizjologiczne organizmu sg podobne i podkreslaja,
ze jednostka ludzka, jesli wziag¢ pod uwage tok calosciowy jej egzystencji zy-
ciowej, zawsze bedzie podatna na stres i przyczyny, ktére on generuje, ponie-
waz egzystencja ludzka zawsze rodzi nowe sytuacje stresowe (Zimbardo, Ruch,
1999, s. 525). O stresie mozna wigc mysle¢ w kontekscie calego zycia, poniewaz
kazdy cztowiek przechodzi poszczegdlne etapy w swoim zyciu zawodowym
czy osobistym, ktorych stres jest nieodlacznym elementem. Nalezy podkresli¢,
ze odporno$¢ na sytuacje stresowe wraz z wiekiem jednostki jest wigksza, a wraz
z iloécig doswiadczen nabywanych w ciggu catego zycia czlowiek wypracowuje
odpowiednie dla siebie metody radzenia sobie z sytuacjami stresowymi.

W literaturze zakltada sie, ze istnieja dwa typy stresu, tj. stres pozytywny
i negatywny. Stres pozytywny to taki, ktdry przyjmuje najczesciej charakter
krotkofalowy. Ten typ stresu nie ma zazwyczaj charakteru ciaglego i jest sila po-
budzajaca do walki z danymi sytuacjami zyciowymi. Drugi typ stresu zazwyczaj
ma charakter chroniczny, dlugofalowy (jego konsekwencja jest ostabienie orga-
nizmu cztowieka) i generuje powazne choroby réznego typu. Stres pozytywny,
jak i negatywny w aspekcie fizjologii zasadniczo si¢ nie rézni, czego efektem
jest aktywowanie niemal identycznego mechanizmu obronnego w przypadku
sytuacji ,walki oraz ucieczki” (Koztowski i in., 2016, s. 395). Stres w aspekcie
pozytywnym moze nie$¢ réwniez szereg korzysci, do ktérych mozna zaliczy¢
np. motywowanie do dzialan oraz walki, w sytuacji gdy cztowiek czuje si¢ z jakie-
go$ powodu zagrozony; stres moze by¢ czynnikiem, ktory pobudza do podjecia
nowych wyzwan. Sytuacje stresowe moga réwniez wigzac si¢ z checig podjecia
réznorodnych zmian, ktdre w efekcie okazg si¢ pozytywne dla zdrowia nie tylko
psychicznego, ale takze fizycznego.

Stres to zjawisko, ktdre cechuje si¢ trzema stadiami. Ich charakterystyke oraz
poréwnanie prezentuje tabela 1.
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Tabela 1. Charakterystyka stadiow stresu

Stadium Charakterystyka

W pierwszym stadium stres cechuje reakcja ostrzegawcza, dla ktorej
charakterystyczny moze by¢ szok, a nastepnie dzialania mu zapobiega-
jace. Wowczas organizm czlowieka dazy do poradzenia sobie z trudna
Stadium pierwsze sytuacja. To na tym etapie mozna zaobserwowa¢ np. wzmozone dziafa-
nie czynnosci nadnerczy lub ukladu wspotczulnego, co w konsekwencji
stuzy uruchomieniu mechanizméw obronnych przez organizm i walki
z danymi stresorami.

Drugie stadium charakteryzuje si¢ uodpornieniem na sytuacje stresowa
i adaptacja organizmu jednostki do dzialan danego stresora. Na tym
etapie organizm podejmuje walke z sytuacjami nacechowanymi niebez-
pieczenstwem oraz zagrozeniem.

Stadium drugie

Charakteryzujac to studium nie mozna poming¢ chronicznego zmecze-
nia i stabo$ci organizmu, w przypadku gdy sytuacje, dzialania stresowe
ciagle si¢ powtarzaja, wowczas gotowos¢ organizmu do reakeji obron-
nych znacznie stabnie i organizm staje sie bardzo podatny na procesy
chorobowe. Je$li mowa o procesach fizjologicznych, to z owym etapem
nalezy identyfikowa¢ pobudzenie organizmu, ale takie, ktdre jest wyko-
rzystywane i zauwazalne w walce z danym stresorem. Nastepuje wow-
czas takze wyrazny spadek poziomu gotowosci do obrony przed sytu-
acja trudna. W konsekwencji u cztowieka moga wystapi¢ np. przewlekte
choroby z powodu braku sit organizmu do dalszej walki z stresem.

Stadium trzecie

Zrédlo: na podst.: Oginiska-Bulik, Juczynski (2010), s. 47.

Edukacja jako czynnik stresogenny w aspekcie ksztalcenia
jednostek w okresie dojrzewania

Elzbieta Talik przyjmuje, ze procesy edukacyjne i sytuacje z nimi zwiazane
s3 wymieniane przez jednostki pobierajace edukacje jako fundamentalne zrédlo,
ktére determinuje stres. Poglad ten zauwazalny jest u 0séb reprezentujacych
rézne grupy wiekowe. Autorka zauwaza, ze podtoza stresu mozna dopatrywac
sie w wielu czynnikach, takich jak np. problemy w zakresie przyswajania mate-
rialu edukacyjnego czy ktopoty w réznorodnych relacjach szkolnych, np. z dy-
daktykami oraz réwiesnikami, ktérzy tworza dane srodowiska szkolne. Grupa
powyzszych czynnikéw to jednak nie wszystko. Do kolejnych czynnikéw stre-
sogennych, jesli mowa o egzystencji uczniéw w srodowisku szkolnym, zaliczy¢
mozna tez bardzo niski poziom motywacji, niewystarczajace zdolnosci do przy-
swajania tre$ci edukacyjnych lub inne sytuacje, ktére osoby w wieku nastoletnim
postrzegaja jako trudne. W literaturze przedmiotu dzieli si¢ niepowodzenia
edukacyjne na dwie grupy. Do pierwszej zalicza si¢ niepowodzenia subiektywne,
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ktore nalezy rozpatrywac pod katem uzyskiwania wynikéw edukacyjnych poni-
zej ambicji danego ucznia. Drugg natomiast grupe buduja porazki obiektywne,
na ktoére sklada si¢ uzyskiwanie przez danego ucznia stabych ocen z powodu
braku dziatan w zakresie indywidualnego samoksztalcenia (Talik, 2011, s. 128).

Barttomiej Skowronski i Rafal Pabich zauwazaja, ze rozpatrujac zrédla stresu
szkolnego nie mozna pomija¢ nastgpujacych czynnikdéw, takich jak: oceny nie-
dostateczne zdobywane przez uczniéw, osigganie wynikow, ktére sa odczuwalne
jako te ponizej wlasnych zalozen, czy zupelny brak motywacji do nauki. Myslac
o zrédlach stresu szkolnego nalezy bra¢ tez pod uwage na przyklad specjalne
potrzeby edukacyjne lub inne niepowodzenia edukacyjne, zalezne od indywi-
dualnych probleméw ucznia, ale takze inne czynniki jednostkowe, do ktérych
moga naleze¢ np. powtarzanie klasy, zmiana szkoty badz klasy, nieprzygotowy-
wanie si¢ do lekcji, przesadne wymagania ze strony nie tylko samej placéwki
o$wiatowej, ale i ze strony grup spotecznych, jak réwniez nieodpowiednig orga-
nizacje zaje¢ i rozklad czasu szkolnego pod wzgledem godzinowym, odgérnie
narzucony uczniom, nieodpowiednig organizacje zajg¢ szkolnych. (Skowronski,
Pabich, 2015, s. 10-12). Warto nadmieni¢, Ze nie bez znaczenia w tym aspekcie
jest presja rodzicielska, dlatego ze czgsto rodzice pragna, aby ich dziecko wcho-
dzace w etap dorostosci byto jak najlepszym uczniem, aby osiggato bardzo dobre
wyniki edukacyjne, poniewaz to one nierzadko daja mozliwo$ci np. w kontekscie
wyboru zawodu, ktéry powszechnie uwazany jest za prestizowy, czy pozwalaja
na dalsze ksztalcenie, tym samym otwierajac wiele mozliwosci. Nalezy podkre-
8li¢, ze mlody czlowiek przechodzacy okres dojrzewania nie zawsze moze spetni¢
oczekiwania bliskich mu 0s6b, a wymogi jego rodzicéw czy nauczycieli po prostu
go przerastaja, co w konsekwencji rodzi chroniczny stres, ktory przekltada sie
na stabsze wyniki w nauce.

Do czestych stresorow szkolnych wymienianych przez mlodziez nalezg sy-
tuacje zwigzane z procesem nauczania. Moga by¢ zwigzane, np. z zachowaniami
dydaktykow, ciezka sytuacja domows, ale takze obejmowac konflikty z rowie-
$nikami czy rodzicami i inne czynniki wewnetrzne jednostki, m.in. takie jak
brak wiary we wlasne mozliwosci (Jacennik, Szczepanska, 2007, s. 3-4). Stres
szkolny moze powodowac réwniez np. strach przed odpowiedzig ustng, przemoc
psychiczna ze strony réwiesnikéw, brak dyscypliny podczas zajeé, duzy hatas
na lekcji, konieczno$¢ przebywania przez kilka godzin lekcyjnych w jednej klasie.

Genezy zrddel wystgpowania stresu u mlodych oséb nalezy dopatrywac
sie takze w stresorach, jakimi sg prace klasowe i niezapowiedziane klasowki
badz odpytywanie ucznidow. Kolejne sytuacje generujace stres moga pojawic
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sie wowczas, gdy uwidocznione zostaje nieprzygotowanie jednostek do zaje¢
edukacyjnych albo spdznianie na zajecia szkolne (Talik, 2011, s. 128). Zbyt duze
obcigzenie materialem dydaktycznym nastolatkéw moze prowadzi¢ do braku
czasu na relaks i odpoczynek, ktory jest niezbedny ze wzgledéw psychicznych
i powinien by¢ przeznaczany na realizacje pasji pozaszkolnych lub zycie osobi-
ste. Z drugiej jednak strony wiele godzin po szkole uczniowie poswigcaja na to,
aby odrobi¢ zadang im prace domowa. Czesto po prostu sg przecigzeni czasem
spedzonym w szkole i nie chcag w domu przyswaja¢ zadanych im tresci, poniewaz
czujg si¢ wyczerpani. Nie bez znaczenia jest fakt, Ze prace domowe sg przewaznie
odbierane przez mlodziez jako trudne, co jest dodatkowym czynnikiem powo-
dujagcym stres szkolny.

Anna Gawetl przyjmuje, ze w procesie edukacyjnym i sytuacjach, jakie si¢
na 6w proces sktadaja oraz w dwutorowej relacji dydaktyk-uczen muszg by¢
zaspokajane fundamentalne potrzeby, na ktére sktadaja sie: potrzeba przynalez-
nosci do danej zbiorowosci, jaka jest klasa, a takze potrzeba szacunku wzgledem
ucznia i jego uznania oraz potrzeba samorealizacji i potrzeba wspierania w pro-
cesie ksztalcenia. Fundamentalna jest rowniez potrzeba pozytywnej atmosfe-
ry, czyli potrzeba bezpieczenstwa, nietykalno$¢ dobr jednostkowych, potrzeba
sprawiedliwosci, jesli mowa o procesie oceniania wieloptaszczyznowego, ktére
buduje nie tylko ocena dokonywana z tytutu osiagnig¢ edukacyjnych, ale tez
adekwatna ocena stowna (Gawel, 2009, s. 98). Stresy szkolne moga by¢ spowo-
dowane podkreslaniem przez dydaktykow negatywnych wynikéw edukacyjnych,
jakie osiaga dany uczen i brakiem odniesienia do jego pozytywnych dziatan.
Moga je tez powodowac postawy roszczeniowe zaréwno ze strony rodzicow, jak
i nauczycieli albo postawy samych uczniéw, ktorych satysfakcjonuja tylko bardzo
dobre wyniki w nauce, a oceny dobre i dostateczne sg przez nich postrzegane
jako kleska.

W raporcie badawczym przeprowadzonym przez Centrum Badania Opinii
Spotecznej z roku 2019, dotyczacym réznorodnych obszaréw funkcjonowania
mlodziezy réwniez poruszono tematyke stresu, jaki mlodziez odczuwa w szko-
le. Poréwnano w nim odczuwalno$¢ stresu przez miodziez z roku 2016 i 2018.
Z informacji dotyczacej metodologii badan wynika, ze przeprowadzone bada-
nia mialy zasieg ogdlnopolski. Co istotne, w badaniach udzial wzigly placowki
edukacyjne - szkoly ponadgimnazjalne, zlokalizowane w 69 miejscowo$ciach
na terenie calego kraju. Przeprowadzono ogétem 1609 wywiadéw z uczniami,
co przelozylo sie na to, ze w jednej klasie (szkole) przeprowadzono 20 wywia-
déw badawczych. Zastosowano probe losowa. Wywiady trwaty okoto 45 minut.
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Na potrzeby badan podzielono respondentéw na dwie grupy, tj. na uczniéw
szkol panstwowych, ale i szkdt prywatnych. Procedura doboru oséb badanych
w pierwszej kolejnosci polegata na losowaniu szkét, ktdre zostang poddane ba-
daniom, a nastepnie na losowaniu jednego z oddzialéw, ktéry bedzie brat udziat
w badaniu, w kazdej placéwce edukacyjnej. W raporcie przebadano ogétem 80
szkol dziennych, do ktérych nalezaty placéwki ponadgimnazjalne, a wéréd nich
znalazly si¢ licea, technika profilowane oraz zasadnicze szkoty zawodowe. Nalezy
dodag¢, ze z badania catkowicie zostali wylaczeni uczniowie pobierajacy edukacije
w szkotach specjalnych (Grabowska, Gwiazda, 2019, s. 17-18).

Dzieki tym badaniom wiadomo, ze 11% badanej mtodziezy deklaruje, ze od-
czuwa chroniczny stres w szkole. Badania dowodzg takze, ze poziom odczu-
walnosci stresu w 2016 roku u badanych uczniéw nie zalezal od tego, czy dany
mlody czlowiek uwazal si¢ za dobrego ucznia, czy tez nie. Z kolei w roku 2018
nastgpily zauwazalne zmiany w tym aspekcie. Co istotne, wigkszy poziom stre-
su deklarujg uczniowie ,,pigtkowi” anizeli ci zdobywajacy bardzo slabe oceny.
Nalezy zauwazy¢, ze respondenci ,,szdstkowi” deklarujg stosunkowo niewielki
poziom stresu. Owe badania dowodzg, Ze jesli mowa o tematyce odczuwalnosci
stresu przez uczniéw w szkole, to deklarowany jest on przez wszystkie grupy
wiekowe, ale r6zni si¢ poziomem nate¢zenia.

Z badan przeprowadzonych w roku 2018 wynika, ze w przypadku kiedy
badani respondenci otrzymuja stabg oceng, wowczas poziom ich stresu jest
wiekszy. Dziewczeta w poréwnaniu z chlopcami znacznie czgsciej odczuwaja
stres anizeli chtopcy i na tym polu niewiele si¢ zmienilo, bowiem tak jak miato
to miejsce we wczesniejszych badaniach, tak bylo i w roku 2018. Ponadto raport
dowodzi, ze rodzaj placowki edukacyjnej, w jakiej ksztalcg si¢ uczniowie, nie jest
bez znaczenia. Jesli idzie o odczuwalnos¢ przez nich stresu szkolnego, to badani
respondenci pobierajacy nauke w prywatnych placéwkach oswiatowych dekla-
ruja czgsciej zdenerwowanie w szkole niz uczniowie pobierajacy nauke w liceach
panstwowych. W roku 2018 w poréwnaniu z rokiem 2016 wiadomo, ze to w roku
2018 mial miejsce wzrost odczuwalnosci nie tylko stresu, ale takze i frustracji
szkolnej u uczniéw pobierajacych nauke w liceach niepanstwowych wigkszy niz
w szkolach panstwowych. W drugiej grupie za$ najnizszy poziom odczuwalno-
$ci stresu deklarowali badani respondenci uczacy sie¢ w zasadniczych szkotach
zawodowych (Grabowska, Gwiazda, 2019, s. 44-46).

W polskim systemie edukacji w ostatnich latach miato miejsce wiele zmian
w zakresie modyfikacji programdéw nauczania i w zakresie metodyki edukacji,
co nie pozostaje bez wplywu na czynniki stresogenne w procesie ksztalcenia
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mlodziezy. W opracowaniach naukowych dotyczacych czynnikéw stresogen-
nych w aspekcie pobierania edukacji przez ludzi mlodych zwraca si¢ uwage,
ze za stresor mozna takze przyjac relacje nauczyciela i ucznia, bowiem nierzadko
na $ciezce edukacyjnej danego ucznia pojawia si¢ dydaktyk, ktory zaznacza moz-
liwoé¢ wiladzy, jaka posiada w danym momencie, czesto demaskuje niewiedze
ucznia w niedelikatny sposéb badz faworyzuje jednostki uzdolnione, a takze nie
docenia mlodziezy mniej zdolnej, pochodzacej z trudnych srodowisk, czy tez
niesprawiedliwie ocenia z punktu widzenia danej osoby pobierajacej edukacje.
Wyjatkowo trudno ukladaja sie¢ relacje uczniéow z dydaktykami, ktorzy nie lubig
zawodu, jaki wykonuja (Skowronski, Pabich, 2015, s. 10-12).

Rola edukacji zdrowotnej w szkole w kontekscie problematyki
stresu

W promoc;ji zdrowia kluczowg rol¢ odgrywa propagowanie wzorcow za-
chowan o charakterze zdrowotnym, majacych swoj poczatek juz we wczesnym
procesie socjalizacji, w najblizszym otoczeniu mlodego czlowieka, ktdre tworzy
nie tylko rodzina i réwie$nicy, ale tez nauczyciele. Wowczas to musi zosta¢ wpro-
wadzone oswajanie si¢ z zagadnieniami dotyczacymi wieloaspektowej edukacji
zdrowotnej. Zakres ksztalcenia, w ktérym centralny aspekt stanowig zagadnienia
zdrowotne, powinien obejmowac tematyke odnoszaca si¢ do rozwoju indywi-
dualnych zasobow jednostek, czy tego, jak dba¢ o wlasne zdrowie, a takze jak
umiejetnie radzi¢ sobie ze sytuacjami zZyciowymi, ktére generuja stresy u mto-
dziezy (Wrona-Polanska, 2013, s. 83).Warto zaznaczy¢, ze promocja zdrowia
to nie tylko dzialania obejmujace kreowanie mozliwosci z zakresu stylu zycia,
pojmowanego jako zdrowy, to takze dzialania profilaktyczne taczace ze sobg
dzialania edukacyjne, ktore s3 takze zagadnieniami, o jakich stanowi tematyka
zdrowia publicznego.

A. Gawel zauwaza, ze zaspokojenie potrzeb psychicznych jest fundamental-
nym elementem dobrego samopoczucia jednostki, a co za tym idzie, jej odczucia
o charakterze subiektywnym, czyli potrzeba odczucia zdrowia, ktdra jest bardzo
istotnym czynnikiem egzystencji ucznia w przestrzeni szkolnej (2009, s. 98).
Dbatosé¢ o dobrostan psychiczny oraz fizyczny ucznia odgrywa bardzo istot-
na role, poniewaz uczen, ktory czuje si¢ dobrze pod wzgledem psychicznym,
to uczen, ktéry wykazuje si¢ w pelni swoimi zdolnosciami, ale jest rowniez
otwarty na wspoltprace grupowa i chetnie uczgszcza do placowki edukacyjnej,
w ktorej funkcjonuje po kilka godzin dziennie.
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Zdaniem Joanny Bulskiej edukacja zdrowotna i jej zakorzenianie w $ro-
dowisku szkolnym generuje duze korzysci. Autorka zwraca uwage, zZe dawniej
budowane programy w zakresie zdrowia dedykowane dla placowek edukacyj-
nych za fundamentalny cel przyjmowaly wyjasnianie sytuacji problemowych
z zakresu zdrowia fizycznego. Wspolczesnie jednak w pierwszej kolejnosci na-
lezy bra¢ pod uwage potrzeby, jakie wykazuja sami uczniowie w tym zakresie.
Dzigki dziataniom z zakresu edukacji zdrowotnej uczniowie maja: ksztalttowac
w sobie zachowania, ktére pozwolg im by¢ odpowiedzialnymi nie tylko za swoje
zdrowie, ale tez za zdrowie 0s6b z tych §rodowisk spotecznych, w ktorych aktual-
nie funkcjonuja. Musza takze sami uczy¢ sie, jak rozwigzywac swoje réznorodne
problemy zdrowotne, takze te, ktérych przyczyna jest np. dlugofalowy, chro-
niczny stres. Mlodziez ma nabiera¢ indywidualnych, odpowiednich nawykéw
w zakresie dbania o wlasne zdrowie. Edukacja zdrowotna, jak zauwaza J. Bul-
ska ma umacnia¢ mtodych ludzi w przekonaniu, ze posiadaja oni bardzo duzo
mozliwo$ci. Ma réwniez stuzy¢ w pozyskaniu przez ludzi mtodych umiejetnosci
pomagajacych im w przystosowaniu si¢ do zmian, jakie generuje dwczesny $wiat,
a takze adaptacji do nowych, codziennych zadan. Edukacja zdrowotna ma by¢
zaczatkiem zbiorowego budowania zdrowego $rodowiska przez mtodziez szkol-
ng, w ktérym minimalizuje si¢ tez wszelkie sytuacje stresogenne (Bulska, 2017,
s. 157). Dzialania z zakresu edukacji zdrowotnej powinny byla systematyczne.
Warto podkresli¢, ze dzisiejsza mlodziez szkolna ma sporo mozliwosci i narze-
dzi do oswajania tejze problematyki, do ktérych zaliczy¢ mozna, np. dyskusje
podczas zaj¢¢ na temat edukacji zdrowotnej z naciskiem na aspekt stresu odczu-
wanego w szkole, tworzenie wizualizacji na temat specyfiki stresu w szkole czy
realizacje réznego rodzaju projektow indywidualnych i grupowych, w ktérych
beda porusza¢ aspekt czynnikéw stresogennych. Kolejnym przykladem moze
by¢ analizowanie i rozwigzywanie problemdéw dotyczacych stresu szkolnego
z wykorzystywaniem metod case study, a takze poprzez faczenie réznorodnych
technik plastycznych i komunikacyjnych. Dla uczniéw klas szkét podstawowych
doskonale sprawdzi¢ si¢ moga np. samodzielnie tworzone portfolia obrazkowe,
poruszajace tematyke zagadnienia specyfiki stresu w przestrzeni edukacyjne;j.

Helena Wrona-Polanska przyjmuje, ze promowanie zdrowia w procesie

ksztalcenia powinno skupiac sie¢ wokot nastepujacych dziatan, takich jak:

- promowanie zdrowia psychicznego w aspekcie spotecznym poprzez edu-
kacje w zakresie roli pozytywnych emocji i w zakresie funkcjonowania
zyciowego, nie tylko z perspektywy najblizszego otoczenia mtodego czto-
wieka wkraczajacego w dorostos¢, ale takze globalnego; nie bez znaczenia
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jest tu takze indywidualna gotowo$¢ do dzialan promujacych zachowania
prozdrowotne;

- propagowanie odpowiednich wzorcéw w zakresie zdrowia z perspektywy

aspektu biologicznego;

- promowanie zdrowia ucznia na plaszczyznie psychicznej poprzez np. za-

spokojenie jego potrzeb w owym zakresie, nie pomijajac przy tym dbatosci
0 jego rozwdj osobowosciowy (Wrona-Polanska, 2013, s. 83).

Barbara Wolny z kolei podkresla, jak wazne, jesli mowa o edukacji zdro-
wotnej jest to, Ze proces ten musi budowac pole do holistycznego pojmowania
zagadnienia zdrowia w przestrzeni edukacyjnej, oddzialujac w efekcie takze
na wzmacnianie zdrowia nie tylko psychicznego, ale réwniez funkcjonowania
spolecznego u ucznia wkraczajacego w dorostos¢, akcentujac umiejetnosé bu-
dowania relacji migedzyludzkich, wptywajac na pozytywne strony jego osobowo-
$ci, umacnianie jego wartosci jako czlowieka czy uczenia dokonywania trafnej
samooceny otaczajacego go spoleczenstwa, a takze tego, jak nalezy znajdowac
rozwigzania sytuacji, ktore przez mtodego czlowieka uwazane sg za problemowe,
trudne czy stresogenne (Wolny, 2019, s. 22). Nalezy zaakcentowac, ze aby proces
edukacji zdrowotnej byt skuteczny i generowat jak najlepsze rezultaty, musi by¢
wprowadzony do edukacji szkolnej jako jej dynamiczny element nie tylko w od-
niesieniu do konkretnego ucznia, ale takze w odniesieniu do jego funkcjonowa-
nia spotecznego i warunkéw pozaszkolnych. Istotne wydaje si¢ zakorzenianie
w mlodym czlowieku wchodzacym w dorostos¢ wzorcéw zachowan z zakresu
edukacji zdrowotnej juz w szkole, poniewaz po ukonczeniu edukacji szkolnej po-
dejmie on prace, w ktorej bedzie zobligowany do dziatan z perspektywy promocji
zdrowia i zachowan prozdrowotnych z racji funkcjonowania w organizacji.

Warto zauwazy¢, ze podkreslana w opracowaniach literaturowych ogromna
rola pozytywnych emocji, ktore sa mozliwe wowczas, kiedy stres jest zminima-
lizowany, niewatpliwie skutkuje spotegowaniem zainteresowania dziataniami
i programami, ktére za fundamentalny cel stawiaja sobie propagowanie zdrowia
w procesie ksztalcenia uczniéw wkraczajacych w dorostos¢. Odczuwanie emocji
nacechowanych pozytywnie faczy si¢ bowiem ze wzrostem zasobdw optymi-
zmu, spokoju, tatwosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami czy zwigkszonymi
mozliwosciami adaptacyjnymi wzgledem sytuacji postrzeganych przez mlodych
ludzi jako trudne oraz stresujace. Emocje pozytywne odgrywaja duza role, jesli
mowa o jak najlepszej jakosci egzystencji zyciowej kazdego cztowieka. Emocje
pozytywne, ktérych odczuwanie skutecznie moze zakidcac stres, odgrywaja
kluczowa role w zakresie utrzymania optymalnego zdrowia psychicznego. Ten
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rodzaj emocji niewatpliwie sprzyja dzialaniom majacym na celu ochrong zdro-
wia. W przypadku gdy w zyciu danej jednostki wystepuja chroniczne sytuacje
stresowe, wowczas owe emocje stanowia dla niej utatwienie w tym, aby mogta
ponownie osiggnac réwnowage psychiczna, ktéra wezesniej z jakichs powoddw
zostala zaburzona (Jurczynski, 2009, s. 26). Dbalos¢ o pozytywne emocje w prze-
strzeni szkolnej, w przypadku mlodego czlowieka wchodzacego w dorostosc,
jest bardzo wazna, poniewaz czgsto sg one odbiciem jego zdrowia psychicznego.
Pozytywne emocje czesto znacznie ulatwiaja mu rozwigzywanie problemoéw
w szkole. Liczba obowiazkéw szkolnych, wymagania edukacyjne i spoteczne,
dazenie do jak najlepszych wynikéw edukacyjnych, nietatwa organizacja zajgé
szkolnych sprzyja czasem powstaniu negatywnych emocji. Rola pozytywnych
odczué w procesie edukacyjnym wydaje si¢ istotna zaréwno z perspektywy mto-
dego cztowieka wkraczajacego w dorostos¢, jak i z perspektywy nauczycieli,
bowiem do$wiadczanie pozytywnych emocji po obu stronach moze utatwi¢
wzajemne zrozumienie. Co wigcej, buduja sie pozytywne relacje miedzyludzkie,
tworzy si¢ miejsce na konstruktywna krytyke, a sytuacje trudne, ktérym towa-
rzyszy stres, mozna rozwigzac¢ zdecydowanie szybciej i tatwiej.

Zakonczenie

Stres odgrywa duza role w procesie edukacyjnym mlodych oséb przecho-
dzacych okres adolescencji. Analiza zZrédet literaturowych i przedstawione wy-
niki badan sklaniajg do nastepujacych wnioskow: stres szkolny moze znacznie
przyczynic si¢ do obnizenia procesu przyswajania tresci programowych przez
mlodziez, co w konsekwencji moze przelozy¢ si¢ na stabsze wyniki w nauce tej
grupy osob. Stres jest mniej odczuwalny przez uczniéw osiagajacych bardzo do-
bre wyniki w nauce niz tych osiagajacych stabsze wyniki edukacyjne. Dzialania
szkoly w zakresie edukacji zdrowotnej moga wyraznie przyczynic si¢ do kreowa-
nia prawidfowych nawykéw w walce z sytuacjami zaréwno tymi, ktére generuja
stresy szkolne, jak i skutkami stresu. Owe dziatania powinny odgrywac znaczaca
role w przestrzeni edukacyjne;.

Konkludujac mozna stwierdzi¢, ze stres szkolny odczuwany przez mlodziez
w okresie adolescencji jest efektem wielu czynnikéw generowanych przez proces
edukacji i jego organizacje. Nie bez znaczenia jest oddzialtywanie na mlode-
go czlowieka srodowiska rowiesniczego i kadry edukacyjnej, z ktérg egzystuje
w codziennej rzeczywistosci szkolnej, a takze jego najblizsza rodzina. Badania
naukowe pokazuja, ze stres moze przyczynic si¢ do zniechecenia mtodziezy
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wkraczajacej w dorostos¢ do aktywnosci szkolnej podczas zajgcé, ale rowniez
do jej aktywnego uczestnictwa w srodowisku szkolnym w ogéle. Badania nauko-
we ilustruja, Ze na odczuwalno$¢ stresu w przestrzeni szkolnej duzy wptyw maja
tez nauczyciele, potrzeba wiec obustronnej dbatosci o minimalizacje czynnikéw
stresogennych na $ciezkach edukacyjnych miodych, dojrzewajacych osob, wcho-
dzacych dopiero w $wiat dorostosci, bowiem funkcja i wsparcie dydaktykéw
s3 w tym aspekcie nie do przecenienia. Niska odczuwalno$¢ stresu determinuje
liczne korzysci zdrowotne, ale takze wplywa na rozwoj aktywnosci szkolnych
mlodego czlowieka wkraczajacego w dorostos¢ badz rozwdj jego kompetenciji
szkolnych. Minimalizacja stresu moze przelozy¢ sie w efekcie na kreatywne i ak-
tywne uczestnictwo mlodziezy w zyciu klasy i szkoty, w ktorej aktualnie egzystuja
i przynies¢ wiele innych pozytywnych korzysci.
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