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Wstep

Jednym z wigkszych problemow wspotczesnego $wiata, niewatpliwie jest stres. Dzieci
szczegollnie narazone sg na destrukcyjne dziatanie stresu. Istotng role w kreowaniu odpornosci
mtodego cztowieka wobec sytuacji stresujacych odgrywa rodzina i szkota. Ta pierwsza grupa
spoleczna odpowiada za prawidlowy rozwéj mtodego cztowieka. Zdrowa atmosfera domu
rodzinnego wptywa na budowanie naturalnej odpornosci dzieci na stres. Szkota roéwniez petni
wazng funkcje w tej kwestii, sukcesywne podejmowanie dziatah w sytuacjach trudnych
w szkole, powinno niwelowa¢ atmosfere stresu wsrod uczniow.

Ankieta pt. ,,Stres w szkole” zostata przeprowadzona w listopadzie 2022 r. wsroéd uczniow
klas drugich i trzecich uczeszczajacych do Szkoty Podstawowej nr 5 im. UNICEF w Koszalinie.
Badanie zostato przeprowadzone za pomoca kwestionariusza ankiety, ktory zawierat pytania
zamknigte jednokrotnego wyboru oraz pytania otwarte. Konstrukcja narzedzia zagwarantowata
kompletnos¢ pozyskania od kazdego ucznia danych, a wyniki ankiet zostaty zebrane w sposob
pozwalajacy zachowa¢ anonimowos$¢ uczniow.

Glownym celem badania bylo okreslenie sposobow radzenia sobie ze stresem przez
uczniow.

Przed przystgpieniem uczniow do badania, zostala omoéwiona instrukcja wypehienia
ankiety oraz przedstawiono cel badania. W badaniu wzigto udziat 114 uczniow, z czego 55%
badanych stanowili chtopcy, a 45% dziewczynki. Metryczka zostata zobrazowana na

ponizszym wykresie:

Metryczka
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= dziewczynki = chlopcy



Na poczatku ankiety uczniowie zostali zapytani o to, czy lubig swoja szkole? Wyniki

ankiety przedstawiaja si¢ nastepujaco:

Czy lubisz swoja szkole?
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Bardzo ja lubi¢ Lubie¢ Troche ja lubi¢  Nie lubie jej wcale

mdziewczynki ® chlopcy

Prawie polowa dziewczynek oraz 30% chtopcow odpowiedziato, iz bardzo lubig swoja

szkote. Tylko 3% chlopcow przyznato, ze szkoty nie lubi.

Powody, dla ktérych zdecydowana wigkszo$¢ uczniéw lubi badz bardzo lubi swojag szkofle to:
- wykonywanie prac technikg origami

- koledzy, kolezanki

- fajna pani, kochajaca pani, dobra nauczycielka, ulubiona pani
- mili nauczyciele

- fajne zabawy wymyslane przez pania

- Swietlica

- lekcje plastyki

- mozna si¢ duzo nauczy¢

- super lekcje, fajne lekcje

- zabawa z kolezankami

- fajna atmosfera

- wysoki poziom nauki

- szkota jest fajna

- lubig pisa¢ w zeszycie

- mozna si¢ duzo nauczy¢

- mam tu przyjaciot

- jest tu plac zabaw

- dodatkowy wf

- gry i zabawy na $wietlicy



- szkota jest duza

- wycieczki

- jest to najlepsza szkota
- mam obiady

- zajecia sportowe

- szkota mnie uczy

- lubi¢ matematyke

- za sklepik

- pifki 1 boiska

Powody, ktore wpisali uczniowie nie przepadajacy za swoja szkota:
- nie lubi¢ matematyki

- za duzo prac domowych

- lekcje sa za dtugie

- czytanie

- oceny

- kartkowki

- jest nudno

- nie lubi¢ jezyka polskiego

- uczniowie z klas starszych sa dla mnie niemili

Czy czujesz si¢ w szkole bezpiecznie?
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m dziewczynki ® chlopcy

Na pytanie: ,,Czy czujesz si¢ w szkole bezpiecznie?” zarowno 65% dziewczynek jak
i chtopcow odpowiedziato, iz zawsze lub czesto czuje si¢ w swojej szkole bezpiecznie.
Niepokojacy moze by¢ fakt, iz 8% chltopcow oraz 2% dziewczynek przyznato, ze nigdy

w szkole bezpiecznie si¢ nie czuje.



CZY SZYBKO SIE W SZKOLE DENERWUJESZ?
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DZIEWCZYNKI CHLOPCY

Odpowiedzi dziewczynek oraz chtopcow na kolejne pytanie byly bardzo zblizone.
Uczniowie w okoto 70% odpowiedzieli, iz w szkole szybko si¢ nie denerwuja,

30% ankietowanych odpowiedziata na powyzsze pytanie twierdzaco.

Co stresuje Cie w szkole najbardziej ?

Otrzymanie oceny niedostatecznej
Samo przyjscie do szkoly
Samotnos$¢

Sprawdziany

|

Klotnie z kolegami/kolezankami
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® chlopcy mdziewczynki

Wyniki powyzszego pytania mozna zinterpretowaé nastepujaco: najwigkszym
zrodiem stresu wsrod chlopcow sg sprawdziany jak rowniez otrzymanie oceny niedostatecznej,
natomiast wsrod dziewczat kiotnie z kolezankami. W najmniejszym stopniu stresuje
dziewczynki otrzymanie oceny niedostatecznej. Ponad 15% wszystkich uczniow bardzo

przezywa w szkole samotno$¢



Jakie objawy stresu w szkole obserwujesz u siebie?

Inne

Czerwienienie si¢
Obgryzanie paznokci
Placz

Bol glowy

’"IW

Bol brzucha
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® chlopcy mdziewczynki

Kolejne pytanie dotyczyto objawow stresu, jakich uczniowie obserwujg u siebie bedac
w szkole. Ponad 30% dziewczynek skarzy si¢ na bol brzucha, ponad 20% na bol gtowy, u 24%
dziewczynek objawem stresu jest ptacz. Chtopcom towarzyszg podobne objawy, chociaz ptacz
wskazalo jedynie ok. 13% chtopcoéw. Najmniej uczniow jako objaw stresu wskazato czerwienie
si¢ i obgryzanie paznokci.

Inne objawy stresu w szkole, ktore uczniowie podali, to:

- brak koncentracji
- milczenie

- strzelanie palcami
- trzgsienie si¢

Jak najczeSciej radzisz sobie ze stresem w szkole?

Inny sposob
Nic nie jem
Czytam ksigzke
Jem slodycze

Rozmawiam z kolezanka/kolega

Rozmawiam z nauczycielem,..
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H dziewczynki = chlopcy



Zdecydowana wickszos$¢ dziewczynek stwierdza, ze najlepszym sposobem na radzenie
sobie ze stresem w szkole jest prosba o pomoc nauczyciela badz pedagoga, jak rowniez kontakt
z rowiesnikami. Chlopcy natomiast w najwigkszym stopniu ,,zajadaja” stres siggajac po
stodycze lub w inny sposéb, np.

- zaciskajac zeby i odliczajac do 10

- intensywnie myslac o ktopocie

- dzwonigc do mamy lub taty

- izolujac si¢ od rowiesnikow

- biorgc gleboki oddech

- ignorujac stres

- siedzac na podtodze i patrzac w $ciang

Jak najczeSciej radzisz sobie ze stresem po szkole?
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Rozmawiam z Uprawiam Gram na Bawig si¢ z Inny sposob
rodzicami sport komputerze  moim pupilem
lub telefonie

m dziewczynki = chlopcy

Dla dziewczynek najlepszym sposobem na radzenie sobie ze stresem po szkole jest
rozmowa z rodzicami, dla chtopcéw natomiast granie na telefonie lub komputerze. Okoto 1/3
chlopcow uwaza, iz aktywnos$¢ sportowa doskonale eliminuje negatywne emocje. Okoto 25%

dziewczynek aby zapomnie¢ o stresie bawi si¢ ze swoim pupilem, najmniej za$ uprawia sport.
Inne sposoby radzenia sobie ze stresem po szkole, jakie podaty dziewczynki i chtopcy, to:

- ignorowanie stresu
- samotnos¢
- préba zapomnienia o ktopocie
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- sen
- zamykanie si¢ w sobie
- rysowanie

- odrabianie lekcji

- telefon do kolezanki

Czy zle samopoczucie wplywa negatywnie na Twoje relacje z
rodzicami lub innymi bliskimi osobami?
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dziewczynki chlopcy
mTak mNie

Dla okoto 30% badanych zle samopoczucie wyraznie wptywa na pogorszenie relacji z
rodzicami i bliski osobami. Zdecydowana wigkszo$¢ ucznidéw przyznaje jednak, iz nie ma to

dla nich znaczenia.

Jakim typem dziecka jestes?

Bardzo nerwowym r
Spokojnym ‘
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® chlopcy mdziewczynki



Okoto 75% uczennic ocenia siebie jako typ dziecka spokojnego, tak samo jak ponad

potowa chlopcow. 35% chtopcoéw uwaza si¢ za nerwowych, a ok. 12% za bardzo nerwowych.

Ostanie pytanie kwestionariusza miato charakter otwarty i brzmiato: ,,Co Twoim
zdaniem mozna zrobi¢ w szkole, aby$ czul si¢ w niej lepiej?”. Odpowiedzi uczniow byty

nastepujace:

- wybor menu w trakcie obiadow

- darmowe produkty w sklepiku i automacie
- mniej lekcji

- wiecej lekeji

- wiecej godzin basenu

- wiecej dywandw na korytarzach

- spedza¢ wiecej czasu z przyjacidimi

- zdalne nauczanie

- nie mie¢ prac domowych

- dluzsze przerwy

- bawi¢ si¢ z kolegami

- Nic nie trzeba zmieniaé

- moja szkota jest idealna

- mniej sprawdziandw

- podczas przerw otwarte drzwi na boisko

- porozmawia¢ z kolegami

- lekcje krotsze, a przerwy dtuzsze

- korzystanie na lekcjach z telefonow

- méc wypozyczy¢ w bibliotece ,,mangi” i ,,anime”
- aby w szkole nie byto ktotni i przeklinania
- przyprowadzenie pupila do szkoty

- mie¢ spokdj

- sadzenie drzew na przyrodzie

- zamiast ksigzek tablety

Whioski

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie psychiczne jest
jednym z podstawowych elementow zdrowia w ujeciu ogdlnym, a stres uniemozliwia mtodemu
cztowiekowi zaspokajanie swoich potrzeb, osigganie sukcesow, czerpanie radosci i satysfakcji
Z zycia. Ponadto zmniejsza zdolno$¢ rozwoju, uczenia si¢, radzenia sobie z trudno$ciami,
utrzymania dobrych relacji z réwiesnikami oraz osobami dorostymi. Do najwazniejszych
komponentow zdrowia psychicznego bedacych przedmiotem dziatan profilaktycznych

kierowanych do uczniéw s3: zdolno$¢ do do$wiadczania 1 zdrowego wyrazania emocji,



pozytywna samoocena, zaufanie do siebie 1 innych, zdolno$¢ do funkcjonowania w rodzinie,
grupie rowiesniczej i spoteczenstwie, zdolno$¢ do budowania i podtrzymywania relacji
miedzyludzkich oraz umiej¢tnosé rozwigzywania sytuacji konfliktowych.
Biorac pod uwagg specyfike badan prowadzonych w §rodowisku szkolnym, w ankiecie zostaty

zawarte pytania dotyczgce najistotniejszych obszarow, tj.

- najczestsze zrodla stresu
- Sposoby radzenia sobie ze stresem
- odczuwane emocje w szkole
- sktonnos$¢ do proszenia o pomoc w trudnej sytuacji
- stosunek do samego siebie

Analiza badania wykazala, ze do najczgstszych przyczyn stresu wsrod dzieci szkolnych
zalicza si¢: kiotnie z kolegami badz kolezankami, sprawdziany, otrzymanie oceny
niedostatecznej. Niskie wyniki w nauce powoduja, ze uczen przezywa negatywne emocje, ktore
zostawiajg swoj slad w procesie kreowania rozwoju emocjonalnego mtodego cztowieka. Mimo
wystepowania sytuacji stresujacych w szkole, wigkszo$¢ ankietowanych odpowiedziata, ze lubi
badz bardzo lubi swoja szkote. Tak samo jak wigkszo$¢ uczniow przyznaje, iz zawsze lub

czesto czuje si¢ w szkole bezpiecznie.

Zgodnie ze statutem SP 5 w Koszalinie, od poczatku roku szkolnego 2022/2023
w klasach pierwszych biezace ocenianie efektow pracy ucznia odbywa si¢ z zachowaniem
zasad oceniania ksztaltujacego. Rezygnacja z szesciostopniowej skali oceniania oznacza,
iz uczen zamiast stopnia otrzyma pisemny komunikat, np. ,,Wspaniale”, ,,Popraw si¢”,
»Popracuj” wraz z informacjg zwrotng co juz potrafi, nad czym powinien jeszcze popracowac,
a cowymaga utrwalenia. Takie zmiany powinny zdecydowanie wptynag¢ na zmniejszenie

poziomu stresu wsrod uczniow klas miodszych.

Wyniki badan pokazuja, iz uczniowie z edukacji wczesnoszkolnej w sytuacjach
stresujacych W szkole, korzystaja z pomocy kadry pedagogicznej. Nauczyciel petni szczego6lng
rolg w przezwyci¢zaniu i roztadowywaniu sytuacji emocjonalnych wsrod uczniow. Wyniki

ankiety potwierdzaja, ze dzieci majg zaufanie do wychowawcoéw i pedagogdw.

Wyniki ewaluacji postuza planowaniu dziatan zawartych w programie wychowawczo —
profilaktycznym szkoty. Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem przez ucznidow, wypracowana
podczas procesu edukacji, z pewnoscig uodporni mtodego cztowieka na sytuacje stresogenne,

bowiem sg one przykrym, ale nieuniknionym elementem w dorostym zyciu kazdej jednostki.
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Zalaczniki

Kwestionariusz ankiety dla uczniow klas 11 i 111

Ponizsza ankieta dotyczy Twojego samopoczucia w szkole, relacji

Z kolegami, wsparcia ze strony szkoty. Twoje odpowiedzi pomogg zaplanowac,

co mozna zmieni¢ w naszej szkole, aby wszyscy uczniowie czuli si¢ w niej

dobrze. Ankieta ma charakter anonimowy, nie wpisuj swojego imienia, ani

nazwiska. Prosze zaznacz koteczkiem jedng wybrang odpowiedz:

1.

11

Jestes:

a) dziewczynka

b) chtopcem

Czy lubisz swoja szkote:

a) bardzo ja lubig

b) lubie¢

) troche ja lubig

d) nie lubig jej wcale

Jesli lubisz swoja szkote, napisz za co j3 lubisz?

.........................................................................................

Czy czujesz si¢ w szkole bezpiecznie?
a) zawsze

b) czgsto

C) czasami

d) rzadko

e) nigdy

Czy w szkole szybko si¢ denerwujesz?
a) tak

b) nie

Co stresuje Ci¢ w szkole najbardziej ?
a) kiotnie z kolegami/kolezankami

b) sprawdziany

C) samotnos¢

d) samo przyjscie do szkoty

e) otrzymanie oceny niedostatecznej
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8. Jakie objawy stresu w szkole obserwujesz u siebie?
a) bol brzucha
b) bol glowy
C) ptacz
d) obgryzanie paznokci
e) czerwienienie si¢

9. Jak najcze¢$ciej radzisz sobie ze stresem w szkole?

a) rozmawiam z nauczycielem, pedagogiem

b) rozmawiam z kolezanka/kolega

C) jem stodycze

d) czytam ksigzke

€) nic nie jem

) NNy SPOSOD.....oiviiiiii e,
10.Jak najczgsciej radzisz sobie ze stresem po szkole?

a) rozmawiam z rodzicami

b) uprawiam sport

c) gram na komputerze lub telefonie

d) bawig¢ si¢ z moim pupilem

€) INNY SPOSOD....uuieiitiit i e,
11.Czy zte samopoczucie wplywa negatywnie na Twoje relacje z rodzicami

lub innymi bliskimi osobami?

a) tak

b) nie
12.Jakim typem dziecka jestes?

a) spokojnym

b) nerwowym

¢) bardzo nerwowym
13.Co Twoim zdaniem mozna zrobi¢ w szkole, aby$ czut si¢ w niej lepiej?

.......................................................................................

.......................................................................................

Dziekuje



