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Szkolny stres

I Wstep

Szanowni Rodzice i Nauczyciele!

Oddaje w Panstwa rece publikacje dotyczaca stresu szkolnego. Chce przyblizy¢ zagadnienia zwigzane ze
stresem, przedstawi¢ wspotczesne sposoby rozumienia tego zjawiska, opisa¢ specyfike stresu w szkole z per-
spektywy ucznia i nauczyciela, a takze przedstawi¢ sposoby radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Kazdy z nas w dziecinstwie i mtodosci przezywat wiele sytuacji trudnych w szkole. JesteSmy bogaci w nasze
doswiadczenia. Chcemy ochroni¢ dzieci przed przezywaniem niepotrzebnego strachu i ztoSci. Pare lat temu
niewiele os6b zwracato uwage na to, ze szkola jest miejscem, w ktérym dziata wiele czynnikéw stresowych.
Obecnie fatwiej mozna przygotowac sie do wyzwan, jakie niesie rzeczywistos¢ szkolna i sprawic, aby stres,
ktéry jest nieuchronny, stat sie sprzymierzeficem w nauce i rozwoju.

Wielu sposrod Czytelnikéw pracuje w szkole i doswiadcza na co dzien obcigzenia zwigzanego z praca na-
uczyciela, pedagoga, wychowawcy. Praca jest bardzo trudna, wiaze sie z duza odpowiedzialnoscia za rozwoj
dzieci, ich wyniki w nauce, atmosfere w szkole. Wymaga statego rozwoju zawodowego i jest ciggle nisko wy-
nagradzana. Nauczyciele nie tylko przekazuja zdobyta wiedze, ale caty czas pracuja soba, swoja osobowoscia.
W szkole wystepuje wiele czynnikow, ktore moga wywotac stres. Rdzne sg takze sposoby radzenia sobie z nim.

Czym wiec jest stres? Tak najprosciej stres stanowi ztozong reakcje organizmu na to, co dzieje sie w rzeczy-
wistosci i co jest odbierane jako zagrozenie. Reakcja przebiega w calym organizmie cztowieka; sytuacja jest
odbierana jako niebezpieczna, rodzg sie liczne mysli, ktérym towarzyszq silne emocje i zachowania, nastawiane
albo na walke, albo na ucieczke.

Potocznie stres odbierany jest jako wrdg, gdyz wiaze sie z nim przezywanie przykrych emogji. Silnie pobudza,
ale i prowadzi do zahamowania dziatania, obnizenia sprawnosci intelektualnej, koncentracji uwagi, podejmo-
wania nieracjonalnych zachowan. Diugotrwaly moze stac sie przyczyng wielu choréb psychosomatycznych.
Stad opracowano wiele technik do walki ze stresem. Jednak, jak wykazaty badania, to nie samo wystepowanie
czynnikéw stresowych jest przyczyna trudnosci w funkcjonowaniu, a raczej wypracowany sposob radzenia
sobie ze stresem. Pewien ograniczony poziom stresu jest potrzebny dla organizmu, gdyz mobilizuje do dziala-
nia, pobudza.

Stres ma duze znaczenie dla rozwoju osobowosci, wptywa na postepy w nauce i sukcesy uczniow, a takze
nauczycieli. Szkota przygotowuje do zycia. Uczen, przezywajac stres w szkole, uczy sie przezywania stresu
w zyciu codziennym. Dziecko dopiero poznaje sposoby postepowania w sytuacji trudnej, frustrujacej. Wzorce
zachowan, sposob myslenia, ktére uksztattuja sie w okresie dojrzewania, p6Zniej zostang wykorzystane pracy
i zyciu osobistym. Dzieci obserwujq nas dorostych i to, jak sobie radzimy ze stresem. Uczq sie od nas roznych
form reakcji, nasladuja nas. Warto wiec zadbac o ksztattowanie w sobie takich reakcji na stres, ktore bedq po-
magaly radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i sprzyjaty rozwojowi dzieci i mtodziezy.
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I Wprowadzenie do teorii stresu

1. Definicja stresu

Zyjemy w $wiecie, ktory pedzi. Co chwile napotykamy na zmiany, nowosci. Presja czasu wymaga szyb-
kiego przystosowania sie do nowych warunkow. Pod wplywem zmian cywilizacyjnych wzrosta ilos¢ sytuacji
trudnych, z ktérymi musimy mierzyc sie na co dzien. Od wielu juz lat styszymy o wszechogarniajagcym stresie.
Praca jest stresujaca. Podobnie stresuje bycie w zwigzku z kims, Zycie rodzinne, chodzenie do szkoty, zakupy,
podroze, wysokie ceny. O stresie mowi sie, gdy przezywa sie trudnosci, zagrozenie, lek, napiecie, gdy napotka
sie jakas przeszkode.

A czym wiasciwie jest stres? Nie ma na to pytanie prostej odpowiedzi, gdyz istnieje wiele teorii medycznych,
socjologicznych i psychologicznych probujacych opisac to zjawisko.

Ogromny wkiad w poznanie natury stresu wlozyl H. Selye. By} on prekursorem w badaniach nad tym zjawi-
skiem i wiele z jego teorii jest aktualnych do dzis. Okreslit on stres jako ,,nieswoista odpowiedz organizmu na
wszelkie stawiane mu zadania”. Badacz ten zwrocit uwage, ze wiekszosc¢ ludzi podobnie reaguje pod wptywem
niektorych czynnikow, ktore nazwat stresorami. Wedtug niego pod wplywem stresor6w organizm cztowieka
przygotowuije sie do walki lub do ucieczki. Reakcja ta odbywa sie na poziomie fizjologicznej odpowiedzi, bez
udzialu Swiadomosci. Jest to mechanizm wywodzacy sie z ewolucji i ma chroni¢ przed niebezpieczenstwem.
H. Selye zauwazy} takze, Zze pod wptywem dhtugotrwatego stresu ludzie chorujg na choroby psychosomatyczne.

Bardzo wazna teorig rozumienia stresu, obecnie powszechnie przyjeta, jest teoria poznawcza R.S. Lazarusa
i S. Folkman, wedtug ktorej stres to ,,relacja miedzy osoba a otoczeniem, ktéra oceniana jest przez osobe jako
obciazajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi”. Najwazniejszy czynnik stresowy
stanowi wiec subiektywng ocene sytuacji jako niebezpiecznej i przekraczajacej mozliwosci poradzenia sobie
w trudnym potozeniu.

W podobny sposaéb stres jest rozumiany przez R. Kretschmanna, ktory uwaza, ze te same czynniki stresu
powoduja u réznych ludzi rézne reakcje. Przyczyne powstania stresu widzi on w ocenie sytuacji przez cztowie-
ka. Stres rodzi sie, gdy wydarzenie jest spostrzegane jako bardzo wazne dla osoby oceniajacej, stanowi dla niej
zagrozenie lub wyzwanie i osoba nie widzi mozliwosci odparcia, unikniecia lub skutecznego jego zwalczenia.

W zyciu wiec spotykamy sie z r6znymi rodzajami stresorow. Na niektore z nich wiekszosc¢ ludzi reaguje po-
dobnie: napieciem, lekiem, przezywaniem zagrozenia. Zawsze prowadzg one do przezywania stresu. Do takich
czynnikéw zaliczamy $mier¢ bliskiej osoby, wojny, katastrofy czy skok ze spadochronu. Druga grupe czynnikéw
stresowych stanowig takie sytuacje, w ktorych za przezywanie stresu odpowiada subiektywna ocena danego
wydarzenia i mozliwos$ci poradzenia sobie z nim. Do tej grupy stresoréw mozna zaliczy¢ wystgpienia publicz-
ne czy otrzymanie wysokiego rachunku. W dalszej czesci publikacji opisane zostana przypadki w szczegolny
sposab stresujace, a zwigzane ze Srodowiskiem szkolnym.

2. Reakcja na stres
Wiekszos¢ definicji podkresla, ze stres jest reakcjq organizmu na zagrozenie. Badacze starali sie okreslic,
jak ona przebiega i czym charakteryzujq sie poszczegolne jej etapy. Wedtug J. Reykowskiego reakcja na stres
przebiega w kilku fazach. Teoria ta zaklada, ze niewielki poziom stresu pobudza cztowieka do dziatania, na-
stepnie przy wiekszym jego natezeniu dochodzi do ograniczenia sprawnosci, a przy zbyt silnym pobudzeniu
wplywa hamujaco lub niszczaco na niego. Wyrdzniono kilka faz reakcji na stres.
* Pierwsza fazq jest faza reakcji instrumentalnych. Wystepuje w niej umiarkowany poziom nasilenia stresu.
W organizmie nastepuje mobilizacja do dziatania, zwieksza sie aktywnoS¢ proceséw poznawczych. Pod wply-
wem dzialania stresu w tej fazie zadania wykonuje sie efektywniej, napiecie dziata pobudzajaco i mobilizujaco.




