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Stress as an element of children and youth’s life style


Stres jako element stylu życia dzieci i młodzieży

Wstęp

Narażenie na stres i sposoby radzenia sobie z nim stanowi jedno z ważniejszych zagadnień badawczych dotyczących zdrowia. Stresowi przypisuje się istotną rolę w powstawaniu dyskomfortu psychicznego, zaburzeń zachowania oraz trudności ze społecznym  przystosowaniem się człowieka. Postrzegany jest on również jako istotne źródło powstawania chorób układu krążenia, alergii i migren. Przeżywanie przez człowieka stresujących wydarzeń życiowych może także osłabiać jego dotychczasowe nawyki zdrowotne i prowadzić do wzmożenia zachowań antyzdrowotnych, zwłaszcza w zakresie spożywania alkoholu, palenia tytoniu, nieracjonalnego odżywiania się i snu [6,8]. Częste narażenie na stres oraz brak umiejętności poradzenia sobie z sytuacjami nieprzyjemnego napięcia psychicznego jest również  istotnym czynnikiem zaburzającym zdrowie dzieci w wieku szkolnym. Biorąc pod uwagę to stwierdzenie nasze zainteresowania badawcze skoncentrowały się na diagnozie częstości przeżywania przez uczniów szkoły podstawowej i gimnazjum stanów napięcia psychicznego oraz na rozpoznaniu wykorzystywanych metod radzenia sobie ze stresem. 

Materiał

Materiał empiryczny stanowiły odpowiedzi uczniów na pytania zawarte w kwestionariuszu ankiety. W wyniku losowania wielostopniowego do badań wybrano próbę uczniów szkół podstawowych i gimnazjów powiatu raciborskiego. Wyodrębniona próba wydaje się być reprezentatywna dla znacznego obszaru kraju, jakim jest południowo – zachodnia część Śląska, by wnioskowanie było poprawne. Badaną populację stanowili uczniowie klasy szóstej szkoły podstawowej oraz klasy trzeciej gimnazjum. Ogółem w badaniach wzięło 284 uczniów. W klasie szóstej zbadano 134 osoby, natomiast w trzeciej 150. 

Metoda

W celu zebrania niezbędnego materiału badawczego posłużono się sondażem diagnostycznym. W ramach wybranej metody posłużono się techniką ankiety. Opracowany kwestionariusz ankiety zawierał pytania otwarte, których celem było stworzenie uczniom możliwości szerszej odpowiedzi. Dla zapewnienia respondentom pełnej swobody i rzetelności wypowiedzi, badania miały charakter anonimowy. Wypełnione kwestionariusze nie było udostępniane nauczycielom.

Wyniki i omówienie

Z uzyskanych wyników badań wynika, że stres dla ucznia szkoły podstawowej i gimnazjum jest doświadczeniem powszechnym. Prawie połowa [47,01 proc.] badanych uczniów klasy szóstej potwierdziło doznawanie częstych napięć psychicznych i dużego zdenerwowania. Znaczna część [38,81 proc.] tej populacji uznało, że główną przyczyną rozpatrywanych stanów jest nauczyciel. Na drugim miejscu wymieniali kolegów [33,58 proc.], następnie rodziców [19,40 proc.] i rodzeństwo [15,67 proc.]. Podobnie odpowiadali uczniowie gimnazjum. Ponad połowa z nich uważa, że często doznaje sytuacji stresowych, a podstawowe źródło tego stanu to nauczyciele [33,33 proc.] oraz rodzice [20 proc.] i koledzy [19,33 proc.]. Częstsze narażenia na trudne sytuacje, powodujące duże napięcie psychiczne deklarują uczniowie szkół miejskich niż wiejskich. Różnice statystycznie istotne między tymi cechami występują jedynie w klasach trzecich gimnazjum [p<0,001]. Analizując te wypowiedzi można stwierdzić, że nauczyciele i rówieśnicy stanowią zasadnicze źródło silnego zdenerwowania i napięć psychicznych dla połowy uczniów badanej populacji. Podobne wyniki odnotowano w badaniach ogólnopolskich, 15-25 proc. uczniów sygnalizuje niedostateczne wsparcie ze strony nauczycieli. Młodzież uważa, że nauczyciele nie traktują ich dobrze i sprawiedliwie, nie zachęcają do wyrażania własnych poglądów, nie interesują się nimi jako ludźmi oraz nie mogą liczyć na dodatkową pomoc z ich strony. W relacjach z rówieśnikami w klasie prawie połowa uczniów uważa, że większość kolegów nigdy lub rzadko jest życzliwa i gotowa do pomocy, a co czwarte dziecko nie ma poczucia akceptacji ze strony rówieśników [14]. Równocześnie dość duży [32 proc.] odsetek młodzieży zgłasza często występujące dolegliwości związane z narażeniem na stres, w tym najczęściej zdenerwowanie, rozdrażnienie i zły humor, bóle głowy oraz trudności w zasypianiu[15]. 

Można przypuszczać, że częste narażenie na sytuacje konfliktowe i zdenerwowanie badanych uczniów może być wynikiem przenoszenia osobistych napięć i stresów przez ludzi dorosłych na dzieci. W naszych analizach są to głównie nauczyciele i członkowie rodzin. Warto też zaznaczyć, że obok obiektywnie silnych stresorów, bardzo niebezpieczne są uciążliwości życia codziennego. Podlegają one kumulacji i wywierają negatywny wpływ na samopoczucie dziecka oraz na jego zdrowie[1]. 

Ważnym elementem diagnozy zachowań zdrowotnych ankietowanej populacji uczniów jest określenie  najczęstszych sposobów radzenia sobie ze stresem. Analizując wypowiedzi dzieci możemy stwierdzić, że stosują one przede wszystkim metody obrony przed stresem. Oznacza to rezygnację z osiągnięcia przystosowania drogą zwalczania stresora na korzyść samouspokajających środków zaradczych. Ma to na celu regulację przykrych emocji, tak aby nie wymykały się spod kontroli, nie załamywały odporności psychicznej oraz nie burzyły społecznego funkcjonowania jednostki[2].

Tab. 1. Metody radzenia sobie ze stresem stosowane przez uczniów

	Stosowane metody
	Klasa VI
	Klasa III

	
	N       %
	N        %

	Słuchanie muzyki
	60
	44,78
	27
	18,0

	Ruch na świeżym powietrzu, spacer
	43
	32,09
	13
	8,67

	Płacz
	27
	20,15
	3
	2,00

	Bierny odpoczynek, sen
	19
	14,18
	17
	11,33

	Konsumpcja słodyczy
	24
	17,91
	0
	0,00

	Techniki relaksacyjne
	14
	10,45
	2
	1,33

	Pomoc starszych osób, rozmowa z bliskimi
	17
	12,69
	10
	6,67

	Bójki z kolegami i koleżankami
	14
	10,45
	0
	0,00

	Myślenie o czymś innym
	0
	0,00
	13
	8,67

	Leki uspokajające
	2
	1,49
	0
	0,00

	Papieros, alkohol
	4
	2,99
	2
	1,33

	Czytanie książek, gra na komputerze
	0
	0,00
	4
	2,66

	Unikanie rozmów
	0
	0,00
	2
	1,33


Żródło : obliczenia własne na podstawie analizy wyników ankietowania uczniów

Analizując wypowiedzi ankietowanych uczniów [tabela 1] można stwierdzić, że usiłują oni radzić sobie samodzielnie z negatywnym napięciem psychicznym stosując różnorodne metody. Młodsi uczniowie preferują aktywne formy, służące wyładowaniu negatywnych emocji. Najczęściej stosowaną formą jest ruch na świeżym powietrzu. Natomiast starsi skłaniają się ku spokojniejszym sposobom – słuchanie muzyki, bierny odpoczynek, sen. Wynika to prawdopodobnie ze zmian potrzeb ruchowych  w okresie dojrzewania oraz charakterystyczną „burzą hormonalną” wieku pokwitania [13]. Można tu zaobserwować psychiczne nieangażowanie się, uwolnienie się od problemu poprzez myślenie o czymś przyjemnym, marzenia czy sen. Okazuje się jednak, że główną metodą walki ze stresem dla znacznej części uczniów jest słuchanie muzyki. Ciekawym spostrzeżeniem może być fakt, że wraz z wiekiem coraz mniej dzieci w trudnej sytuacji życiowej zwraca się o pomoc i wsparcie do osób dorosłych i bliskich. W tym miejscu należy przypomnieć, że wsparcie społeczne dostarczane przez rodzinę, szkołę, przyjaciół oraz profesjonalistów jest znaczącym czynnikiem kształtowania zdrowia pozytywnego oraz przeciwdziałania chorobotwórczemu wpływowi potencjalnych stresorów[9]. Pozytywnym zjawiskiem  jest niski odsetek badanych uczniów, którzy korzystają ze środków odurzających w celu obniżenia nieprzyjemnego napięcia psychicznego. 

WNIOSKI

Wyniki naszych badań dowodzą, że unikanie stresu, radzenie sobie z nim oraz redukowanie napięć nerwowych to bardzo aktualny obszar zadań konieczny do podjęcia zwłaszcza w ramach szkolnego programu edukacji zdrowotnej. Istotnym więc aspektem pracy wychowawczej dotyczącej zdrowia ucznia w tym okresie rozwojowym jest promocja zdrowia psycho – społecznego ze szczególnym zwróceniem uwagi na walkę ze stresem szkolnym. Najważniejszym środkiem służącym temu celowi jest stworzenie pozytywnego kontaktu między uczniem i nauczycielem. Udaje się to najlepiej w tych szkołach, w których nauczyciele kierują się zasadami pozytywnego wartościowania, empatią i uczciwością [11]. Należy także dążyć do zapewnienia dzieciom przede wszystkim potrzeby bezpieczeństwa, czyli uczenia się i wchodzenia w interakcje bez nadmiernego zagrożenia dla poczucia własnej wartości, godności ludzkiej i integralności osobistej oraz potrzeby kontaktu – czyli rozumienia innych i bycia rozumianym oraz doznawania przez dziecko autentycznych relacji i spotkań z ludźmi [7]. Oznacza to dla nauczyciela ciągłą pracę nad sobą, która ma na celu ukształtowanie określonych umiejętności psychopedagogicznych i postaw wobec wychowanków. Do wspomnianych umiejętności zaliczyć należy głównie aktywne słuchanie, tworzenie atmosfery bezpieczeństwa psychicznego, wzajemnego zaufania, otwartości, konstruktywne rozwiązywanie konfliktów indywidualnych i grupowych, integrowanie zespołów, motywowanie do działania oraz postawa asertywna [3]. Duże znaczenie dla ochrony i promocji zdrowia psychicznego ucznia mają również postawy wychowawcze wychowawców. Do postaw tych możemy zaliczyć autentyczność i otwartość, czyli szczere wyrażanie swych uczuć i myśli przez nauczyciela w kontaktach z wychowankiem. Nauczyciel o tej postawie zachowuje się w sposób naturalny. Wypowiedzi i działania, z jednej strony są zgodne z przeżywanymi przez niego doznaniami i odczuciami, a z drugiej podporządkowane są regułom kontaktów społecznych. Kolejną niezbędną postawą wychowawczą, która w dużej mierze wpływa na kondycję psychiczną i emocjonalna ucznia jest akceptacja i zaufanie. Oznacza to, że nauczyciel powinien akceptować dziecko takim, jakie ono jest, nie zaś w zależności od tego, czy spełnia ono jego oczekiwania [4]. Łączy się to ściśle z postawą rozumienia empatycznego, czyli utożsamiania się z przeżyciami ucznia. Empatyczni nauczyciele łatwiej wyrażają swoje uczucia. Potrafią wytworzyć ciepłą, polegającą na obustronnym zaufaniu, atmosferę w klasie. Rozumieją także potrzeby dziecka i wczuwają się w jego stany emocjonalne oraz są bardziej spontaniczni w zachowaniu i skłonni do podejmowania kontaktów z wychowankami [5]. 

Dodatkowo warto do programu wychowania zdrowotnego włączyć treści związane z nauką sposobów radzenia sobie ze stresem. Już w wieku 7 – 10 lat dziecko z łatwością może opanować, przed wszystkim w zabawie, różne metody odprężania się i rozluźniania. Metody te oparte są głównie na wykorzystaniu ruchu [12]. Ćwiczenia relaksacyjne powinny stanowić część programu wychowania zdrowotnego. Nieumiejętność prawidłowego rozluźniania się to bardzo poważny problem dla wielu ludzi, który często może być przyczyną zaburzeń natury psychosomatycznej. Opanowanie aktywnych technik relaksacyjnych należy więc potraktować jako ważny aspekt ochrony i promocji zdrowia ucznia, ponieważ ani w szkole, ani w sytuacjach codziennego życia w warunkach  wysoko rozwiniętego społeczeństwa informatycznego nie uda się uniknąć sytuacji napięcia psychicznego.
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Streszczenie

W artykule przedstawiono wyniki badań dotyczące opinii uczniów szkoły podstawowej i gimnazjum na temat stresu. Oceniali oni częstość przeżywania sytuacji napięcia psychicznego a także wskazywali na główne źródła takich sytuacji i metody radzenia sobie z nimi. Okazało się, że główną przyczyną stresu dla ucznia jest nauczyciel. Jest to niepokojąca sytuacja, ponieważ szkoła powinna być środowiskiem promującym zdrowie ucznia i uczącym metod radzenia sobie ze stresem.

Abstract

The results of researches concerning opinions about stress of pupils attending primary and grammar schools were put forward in the article. The pupils were assessing the frequency of experiencing mental tension situations and pointing at main sources of such situations and methods of dealing with them. It turned out that the main reason of pupil’s stress is the teacher. This situation is worrying because school should promote pupil’s health and teach methods of dealing with stress.
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