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Youth stress in gimnasium

Stres u mlodziezy gimnazjalnej

Wspblczesny §wiat dostarcza nam wiele szkodliwych bodZzcéw. State napigcie, brak czasu , niepo-
kéj wywolany pospiechem, dazenie za wszelka ceng do osiagnig¢, konflikty w kontaktach migdzy-
ludzkich sa jednymi z wielu czynnikéw odpowiedzialnych za stres i frustracje.[4,9]

Zycie petne napigé, z ktérymi nie kazdy potrafi sobie poradzi¢ powoduje, Ze stajemy si¢ ofiarami
stresu. Nalezy pamigtaé, ze problemy wspéiczesnego $wiata nie dotycza tylko oséb dorostych, réw-
niez i dzieci sa poddawane silnym napigciom, ktére sa przyczyna stresu. Wiele oséb dorostych jest
przekonanych, ze dziecinstwo to tylko zabawa, rado$¢ i zwykla beztroska a stres w zyciu dziecka jest
po prostu niemozliwy. Jest to przekonanie bardzo mylace i pociaga za soba wiele niekorzystnych dla
prawidtowego rozwoju dziecka konsekwencji.[1]

Bardzo wazny jest tez fakt, ze dzieci nie potrafia wlasciwie reagowaé w sytuacjach stresowych z
powodu ograniczonych mozliwosci kontroli i wywierania wplywu na sytuacjg stresowa.

Znany jest fakt, Zze stres dotyczacy osé6b mtodych moze uzewngtrzni¢ si¢ w wieku pézniejszym
kiedy to przybiera posta¢ réznych schorzen. Nalezy wigc us§wiadomi¢ ludziom, ze nie da si¢ uchronic¢
dziecka przed stresem ale mozna mu pomdéc. Pomoc ta moze by¢ udzielona tylko po wnikliwej obser-
wacji dziecka zmagajacego sig z problemami. Nalezy da¢ mu przede wszystkim oparcie emocjonalne i
podjaé pracg nad tymi stronami osobowosci, ktére pomoga dziecku tatwiej znosi¢ sytuacje kryzyso-
we.[9]

Celem badan byto poznanie i okre$lenie zjawiska stresu u mtodziezy gimnazjalnej. W szczegdlno-
$ci starano si¢ uzyska¢ odpowiedzi na nastgpujace pytania: w jaki sposéb uczniowie okre$laja stres,
jakie sa najczgstsze przyczyny stresu u mtodziezy w gimnazjum, jakich objawéw doswiadcza mto-
dziez w sytuacjach trudnych, jak radzi sobie samodzielnie i gdzie szuka pomocy podczas zagrozenia /
stresu.

MATERIAL I METODA

W celu uzyskania materiatlu badawczego wykorzystano ankiet¢ wtasnego autorstwa skierowana do
uczniéw oraz wywiad jaki zostal przeprowadzony z nauczycielami.

Badaniami objgto 86 uczniéw (52 dziewczynki i 34 chtopcéw) w wieku 14-15 lat z II i III klasy
gimnazjum. Badania przeprowadzone zostaty w miescie Biata Podlaska w pazdzierniku 2004 roku.

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Ankieta skierowana do uczniéw rozpoczynata si¢ od okreslenia przez dzieci czym jest stres, naj-
czgsciej (67,4%) okreslano go jako (Igk, strach, co$ niemitego, uczucie jakie nie powinno wystgpowac,
strach przed sprawdzianem, obawa przed kims lub przed czyms). Stosunkowo czgsto (34,8%) pojawia-
1y sig tez okre$lenia zwiazane z rozumieniem stresu jak choroby, ktéra zaburza funkcjonowanie. Pew-
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na grupa oséb (13,9%) okreslata stres jako co§ co motywuje do nauki i co§ co powoduje zte samopo-
czucie.

Uzyskane wypowiedzi dzieci wskazuja na to, Ze sa one w petni $wiadome tego, ze stres jest zjawi-
skiem negatywnym dla naszego zdrowia szczegélnie wtedy gdy trwa dlugo i jest zbyt silny.[4,5,7]

Uczniowie udzielajac odpowiedzi na pytania ankiety okreslali przyczyny stresu w swoim zyciu. W
celu ulatwienia odpowiedzi i skategoryzowania ich zaproponowano uczniom okreslone kategorie
przyczyn stresu: szkota, relacje nauczyciel — uczen, kontakty z réwie$nikami, zycie szkolne, dom
rodzinny, zycie.

Analiza danych pozwolila ustali¢, ze stres szkolny jest w gléwnej mierze wywolany: sprawdzia-
nami, kartkéwkami, ustnymi odpowiedziami (61,6%), strachem przed otrzymaniem zltej oceny i stra-
chem przed konkretnym nauczycielem(17,4%). Do$¢ duza grupa uczniéw (22%) obawia si¢ ztosliwo-
$ci i ztego humoru nauczyciela. Wéréd odpowiedzi ucznidéw (23,2%) czgsto pojawialy sig tez obawy
zwigzane z niesprawiedliwym ocenianiem i brakiem obiektywizmu ze strony nauczyciela, ktéry wy-
réznia bogatych a ignoruje mniej zdolnych i biednych . Uczniowie gimnazjum (9,3%) uwaza za stre-
sujace rozmowy z nauczycielami po zajgciach szczegdlnie w sytuacjach gdy co$ Zle zostato zrobione a
(10,4%) obawia si¢ konkretnych lekcji. Badania wykazaly, ze sytuacja nie otrzymania promocji do
nastgpnej klasy nie powoduje juz tak silnego stresu i tego zdania jest tylko (2,3%).

Dos$¢ liczna grupa oséb (29%) stresuje si¢ podczas szkolnych uroczysto$ci potaczonych w pu-
blicznym wystgpowaniem . Wérdd ucznidéw znalazla sig tez grupa (27,9%) dla ktérych czas pobytu w
szkole, hatas, brak miejsca do odpoczynku i przetadowany program nauczania sa zrédtem stresu i
niepokoju.

Uczniowie w kategorii stresu zwigzanej ze szkota wymieniaja tez: (47,6%) niezyczliwy personel i
obawy przed ujawnianiem brakéw w wiedzy, (29%) trudny program nauczania i niezyczliwos¢ na-
uczycieli, (16,2%) zajgcia popotudniowe, (6,9%) zmiany nauczycieli i zwiazane z tym zmiany wyma-
gan.

Ankieta przeprowadzona w$réd uczniéw pozwolita wskazaé przyczyny stresu jakie maja swe Zré-
dlo w kontaktach z réwiesnikami. Najwigcej bo az (29%) obawia si¢ klamstw i obgadywania przez
kolezanki i kolegéw oraz (20.9%) ki6tni w grupie. Grupa oséb (25,5%) obawia si¢ braku akceptaciji,
o$mieszania i odrzucenia przez grupg réwiesnicza (8,1%) Do$¢ czgsto zrédtem stresu jest fakt wyko-
rzystywania stabszych uczniéw przez silniejszych co niepokoi (9,3%) uczniéw. Mtodziez analizujac
swoje kontakty z réwiesnikami denerwowata sig tez z powodu béjek jakie maja miejsce w szkole oraz
spotkan z nowymi ludZmi.

Wyniki uzyskane w ankiecie pozwolily ustali¢ jakie Zrédla ma stres w domu rodzinnym dzieci.
Dos¢ liczna grupa oséb (39,5%) obawia si¢ niezrozumienia i konfliktéw z rodzenstwem oraz kar za
zle postgpowanie i zte oceny szkolne. Dzieci (12,7%) obawiaja si¢ tez klétni rodzicéw . Grupa (9,3%)
0s6b uwaza, ze zrédlem stresu jest dla nich choroba bliskiej osoby oraz brak wsparcia i pomocy ze
strony innych . Wérdéd czynnikéw stresujacych wymieniano tez : brak warunkéw do nauki w domu
duze wymagania rodzicéw (13,9%), zla sytuacjg finansowa rodziny i problemy alkoholowe rodzicéw
(jednego lub obojga) (24,4%).

Przeprowadzone badania pozwolily tez ustali¢ jakie problemy dostrzegaja dzieci we wlasnym zy-
ciu i co uznaja za najbardziej stresujace dla siebie. Liczna grupa mtodziezy (32,5%) obawia sig tego co
przyniesie przysztos¢, duzy (20.9%) niepokdj mimo miodego wieku wzbudza brak pracy i bezrobocie
(9,3%). Gimnazjalisci (8,1%) Igkaja si¢ wojen, konfliktéw, atakéw terrorystycznych co jest niewat-
pliwie dowodem na to, ze mlodziez posiada ogélna wiedzg o sytuacji na §wiecie i potrafi zrozumie¢ to
co dzieje si¢ wokdt nas. Wérdd innych czynnikéw stresujacych byly wymieniane: niesprawiedliwos¢ i
niezyczliwo$¢ ze strony innych ludzi (5,8%), zerwanie znajomo$ci z chlopakiem/ dziewczyna
(13,9%), samodzielne podejmowanie waznych decyzji i obawa przed popetnieniem btedéw (9,3%).

Wypowiedzi dzieci na temat bezrobocia, niesprawiedliwosci, niezyczliwosci, braku wspétpracy
migdzyludzkiej, obawy przed wojna i atakiem terrorystycznym moga zaskakiwa¢ wielu dorostych.
Fakt ten wyraznie wskazuje na to, ze stres to problem nie tylko ludzi dorostych gdyz dzieci tez sa
poddawane réznego rodzaju napigciom. Nalezy pamigta¢ o tym, ze dzieci sa dobrymi obserwatorami,
ciekawymi $wiata, ktére doskonale dostrzegaja problemy dorostego cztowieka.[1,7,9]

Na podstawie przeprowadzonej ankiety ustalono tez najczgstsze objawy stresu wsréd ucznidw.
Wsréd badanej grupy ucznidéw najczgséciej wskazywali oni na : mocne bicie serca (41,8%), drzenie rak
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i nég (27,9%), bdle brzucha (13,9%), uczucie ciepta i zimna (9,3%). Wéréd grupy uczniéw rzadko
dochodzito do ktopotéw ze snem (3,4%), bolow glowy (2,3%), jakania (1,1%).

Ankieta pozwolila ustali¢ informacje na temat negatywnego dzialania stresu. Grupa (36%)oséb
przyznala si¢ do tego, ze podczas stresu czgsto odczuwa przygnegbienie i smutek jest zamyslona i/ lub
zdenerwowana (34,8%), trudno jest im si¢ skupi¢ i nie ma ochoty na podejmowanie zadnej aktywnosci
(9,3%) Bardzo niepokojace wydaly si¢ tez informacje wskazujace na wystgpowanie zachowan agre-
sywnych u (19,7%) oséb w wyniku przezywanego stresu. Dzieci okreslaty to jako ,, chgé wyzycia sig
na kim$ / na czyms ,,

Mtodziez wypelniajac ankiet¢ opisywata tez sytuacj¢ bardzo trudne i stresujace. Wigkszo$¢ wy-
powiedzi dotyczyta wydarzen zwiazanych ze szkota, co jest kolejnym dowodem na to, ze szkolne
sytuacj¢ sa jednymi z gtéwnych przyczyn stresu u mtodych oséb.

Przyczyny stresu szkolnego tkwia najczesciej w zlej organizacji zycia szkoty, postgpowaniu na-
uczyciela i stosunkach réwiesniczych. Potwierdzeniem na ten fakt moga by¢ niektére z wypowiedzi
uczniéw np. : ,, bardzo stresujg si¢ przed sprawdzianami ,,, :” martwitam si¢ czy dostang dobra oceng”,
,» kazda lekcja geografii jest dla mnie koszmarem”, ,, bojg si¢ ustnych odpowiedzi”i wiele innych.[2,3]

Przeprowadzane badania pozwolily ustali¢ w jaki sposéb dzieci radza sobie ze stresem. Respon-
denci wymieniali wiele sposobdw, najczg$ciej wymieniane byty: sytuacje zwigzane z nie mysleniem o
przykrych sprawach (26,7%), rozmowy i spotkania z kim$ bliskim (16,2%), my$lenie o czym$ mitym
(10,4%), szukanie sobie jakiego$ zajecia (9,3%), gtebokie oddychanie (8,1%), spacer i sport (15,1%),
stuchanie muzyki, ogladanie TV, komputer (11,6%) i inne (2,3%).

Wsréd wymienionych przez dzieci sposobéw na stres mozna wyrézni¢ kilka grup: poszukiwanie
wsparcia ze strony innych, zachowania agresywne w stosunku do oséb / przedmiotéw, reakcje emo-
cjonalne, nie myslenie o stresie i zajgcie si¢ czyms innym. Niewielka grupa dzieci (2,3%) radzi sobie
ze stresem w sposob niespecyficzny (np. modlac sig).

Przeprowadzone badania pozwolity okresli¢ zjawisko spotecznego wsparcia oraz pozna¢ osoby,
ktére takiej pomocy dzieciom udzielaja w trudnych sytuacjach. Na podstawie uzyskanych danych
ustalono, ze dzieci maja najcz¢sciej zaufanie do przyjaciela (53,4%), kolegi lub kolezanki (24,4%) i
wlasnego rodzenstwa (10,4%). Bardzo rzadko (6,9%) mtodziez wymienita osobg nauczyciela jako ta
na ktéra moze liczy¢ i ktérej mozna si¢ zwierzy¢. Tylko jedna osoba wskazata na ksigdza i pedagoga
szkolnego jako osoby, ktére moga pomdc w problemach.

Jest to przykre z uwagi na fakt, ze ksiadz , pedagog szkolny i nauczyciel z racji zajmowanego sta-
nowiska i wykonywanego zawodu powinny posiada¢ umiejgtnosci przydatne w procesie udzielania
pomocy.[2]

Dos¢ liczna grupa oséb (19,7%) stwierdzita, ze nie moze liczy¢ na pomoc i nie ma do kogo si¢ po
nig zwréci¢. Nie jest niepokojace jednak to, ze pewna czg$¢ ucznidw twierdzi, ze nie zwraca si¢ do
nikogo po pomoc, gdyz nie ma takiej potrzeby, bo dobrze radzi sobie sama.

Takich sygnaléw nie nalezy traktowac z niepokojem gdyz sa one wyrazem indywidualnych réznic
w sposobie funkcjonowania 0séb znajdujacych si¢ w trudnych sytuacjach.[6,7,8]

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych badan ankietowych w$réd uczniéw mozna stwierdzié, ze:

Gimnazjalisci sa $wiadomi tego, Ze szkota stanowi jedna z gtéwnych przyczyn stresu w ich zyciu

Mtodziez potrafi okresli¢ czym jest stres oraz posiada wiedzg na temat tego, ze czgsto jest on

szkodliwy cho¢ czasami moze oddzialywaé na nas motywujaco.

3. Badana grupa mlodziezy potrafi okresli¢ sytuacje stresogenne w réznych kategoriach (szkota,
kontakty uczen — nauczyciel, réwiesnicy, rodzina, zycie)

4. Uczniowie potrafia okresli¢ najczgstsze objawy stresu jakich doswiadczaja w trudnych sytuacjach.

5. Ponad (41,8%) miodziezy podczas stresu odczuwa mocne bicie serca, a okoto (27,9%) zgtasza
drzenie rak oraz bdle brzucha (13,9%) w sytuacjach nég

6. Uczniowie potrafig samodzielnie podejmowa¢ dzialania zmniejszajace 1gk i napigcie

7. Zdecydowana wigkszo$¢ miodziezy otrzymuje wsparcie od kolezanek/ kolegéw (24,4%) lub za-
ufanych przyjaciot (53,4%)

8. Tylko(8%) uczniéw szuka pomocy u nauczyciela, pedagoga szkolnego i wlasnej rodziny.

DN =
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STRESZCZENIE

Stres to problem nie tylko ludzi dorostych lecz réwniez dzieci. Wiele oséb dorostych jest przeko-
nana o tym, ze stres w zyciu dziecka nie wystgpuje a dziecinstwo to tylko rado$¢ i zabawa. Jest to
przekonanie mylace, ktére moze mie¢ wptyw na dalszy prawidlowy rozwéj dziecka, gdyz dtugotrwaty
stres od najmtodszych lat ma swoje konsekwencje w przysziosci.

Nalezy wigc us§wiadomi¢ ludziom, ze dzieci réwniez do$wiadczaja stresu i nie da ich sig przed tym
uchroni¢ ale zawsze mozna udzieli¢ pomocy aby zmniejszy¢ negatywne skutki stresu.

Celem pracy bylo okreslenie problemu stresu u miodziezy gimnazjalnej. Badania przeprowadzono
wérdd uczniéw II i III klasy. Z analizy danych wynika, ze mtodziez posiada dos¢ duza wiedz¢ na
temat stresu, zna przyczyny, objawy i potrafi podja¢ samodzielne dziatania zmniejszajace 1gk i napig-
cie. Problemem w grupie ankietowanej mtodziezy jest to, ze w sytuacjach trudnych nie zawsze moga
liczy¢ na pomoc i wsparcie ze strony nauczyciela i rodzicéw, dlatego tez po radg i pomoc zwracajq si¢
do swoich kolezanek / kolegéw lub przyjaciot.

SUMMARY

Stress is not only the problem of adults, but also children. A lot of the adult people are convinced
that stress does not appear in childhood which is only fun. This conviction is wrong and can influence
the childs proper development, as the long — term stress in childhood can mean serious consequence in
the future.

Therefore, people should be informed that children are also vulnerable to stress and, although chil-
dren cannot be fully protected from stress but it is important to help them overcome the possible nega-
tive outcome.

The aim of the work was to measure the problem of stress among the students in gimnasium. It
was among the I and II year of gimnasium. The survey proves that the teenagers know quite a lot of
stress, its causes and symptoms and they can decrease fear and tension on their own. The problem in
the researched group is that when they are in a difficult situation, they cannot always obtain help from
the teachers or their parents, so they seek help from friends.
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