METODY POMOCY MŁODZIEŻY SZKOLNEJ W SYTUACJACH STRESU 

( PRZEDEGZAMINACYJNEGO )

Stres towarzyszy człowiekowi od narodzin życia na Ziemi, jest nieodłącznym towarzyszem każdego żywego organizmu. 
Ten "mechanizm alarmowy" działał już u ludzi pierwotnych. Posiadał charakter obronny, który dawał szansę utrzymania się przy życiu, działał jako sygnał do błyskawicznej ucieczki lub zagrzewał do walki. Doraźne potrzeby zdobywania żywności i schronienia zanadto ówczesnego człowieka absorbowały, by troszczyć się o teoretyczne wyjaśnienie tego, czego doznawał. Były to mgliste zaczątki zrozumienia, które można już było analizować i jego intuicyjne odczucia przełożyć na język terminów naukowych, poddających się ocenie intelektu i możliwych do zrozumienia na drodze eksperymentów oraz logicznej krytyki. 

Stres z natury jest  naszym sprzymierzeńcem, a nie wrogiem. Kłopot w tym, że dzisiaj jest zjawiskiem trwałym, a my nie potrafimy odreagować go właściwie i dlatego jesteśmy przez niego niszczeni. Tak pojmowane pojęcie stresu to reakcja obronna i stan mobilizacji organizmu do walki lub ucieczki. Pod wpływem stresu nasz przodek atakowany przez dzikie zwierzę był zdolny do ucieczki na drzewo, a więc natychmiast odreagowywał stres działaniem. Przeciwnie my - odreagowujemy stres bezczynnością – leżeniem, bezradnością, uciekaniem w świat używek, w niekontrolowane zachowania, które nas często dezintegrują. 

Stres jest znany każdemu człowiekowi jako przeciążenie wywołane trudną lub konfliktową sytuacją, nieprzyjaznym stosunkiem kogoś z otoczenia, chorobą, przykrym przeżyciem, zmartwieniem, niezadowoleniem z dotychczasowego życia, hałasem, zgiełkiem itp. Człowiek zaczyna odczuwać nieustanny nacisk podjętych zobowiązań, wygórowanych aspiracji, oczekiwań najbliższych i przełożonych. Stres staje się stałym gościem w naszym umyśle, przeważnie niemile widzianym i nieproszonym. Organizacje zdrowia biją na alarm, określając stres jako "chorobę stulecia". Szybki i ciągle rozwijający się rozwój techniki i cywilizacji XX wieku stawia ludzi często przed wysokimi wymaganiami i zadaniami, do których muszą się z trudem adaptować. Nie wszyscy jednak potrafią sprostać tym wymaganiom pędzącego życia. 

Człowiek ogarnięty stresem czuje się źle, ratuje siebie jak tylko potrafi, często sięga po leki uspokajające, które niestety całkowicie nie przynoszą pożądanego skutku. Stresujące życie i związana z tym frustracja rodzi agresję, prowadzi wielokrotnie do zażywania dużej ilości leków, a co za tym idzie do popadnięcia w lekomanię lub narkomanię, niejednokrotnie do ucieczki od uciążliwego życia przez samobójstwo.

W tym znaczeniu stres powoduje zakłócenie równowagi  psychicznej, obniża zdolność człowieka do prawidłowego funkcjonowania w społeczeństwie. 

Niepokój i strapienie wywołane przeciwnościami i kłopotami, których nie szczędzi nam życie, jest emocją, której związki z początkiem choroby i przebiegiem dochodzenia do zdrowia zostały potwierdzone przez wiele badań naukowych. Kiedy niepokój pomaga nam stawić czoła jakiemuś niebezpieczeństwu, to dobrze spełnia swoje zadanie. W życiu współczesnym natomiast niepokój jest najczęściej nieproporcjonalny do rozgrywających się wydarzeń i nieuzasadniony. Strapienie ogarnia nas w sytuacjach, z którymi musimy żyć albo które sobie wyobraziliśmy, a nie w obliczu rzeczywistych niebezpieczeństw, z którymi musimy się zmierzyć. Powtarzające się napady niepokoju świadczą o dużym stresie. 

Jednak stres nie wiąże się tylko z przykrymi przeżyciami, ale może być przeżyty także przez człowieka, którego spotkało coś miłego i przyjemnego. Jest również sygnałem zachęcającym człowieka do pozytywnego działania, możliwością urzeczywistnienia marzeń i drzemiących w nim pokładów dodatniej energii życiowej. Człowiek jest wtedy najbardziej twórczy, pomysłowy, sprawny w działaniu.

Egzamin maturalny jako źródło stres szkolnego

– badania empiryczne


Przedmiotem moich badań było środowisko szkolne postrzegane przez maturzystów jako środowisko stresogenne oraz określenie metod pracy mogących pomóc w rozwiązaniu i przezwyciężeniu szkolnych sytuacji stresowych.



Motywem wyboru do badań problemu stresu szkolnego i radzenia sobie z nim był wyrażany często pogląd, że stres jest dominującą emocją w szkole, którego substytutami są takie pojęcia jak np.: lęk, konflikt, frustracja.

 Konieczność rywalizacji, poddawania się permanentnej ocenie ze strony innych - egzaminy, opinie są sytuacjami trudnymi dla uczniów i stanowią wyzwanie do radzenia sobie z nimi


Celem moich badań było zbadanie doświadczanego przez maturzystów stresu w szkole oraz efektywności własnych oddziaływań terapeutycznych mających wpływ na zniwelowanie odczuwalnego przez młodzież stresu związanego z egzaminem dojrzałości. W przeprowadzonych przeze mnie badaniach dotyczących rzeczywistości szkolnej w kontekście interesującej mnie problematyki stresu maturzystów posłużyłam się ankietą audytoryjną przez siebie skonstruowaną oraz metodą sondażu diagnostycznego, która pozwoliła mi na uzyskanie opinii respondentów odnośnie informacji dotyczących: źródeł stresu szkolnego, sytuacji, które w szkole wywołują najsilniejszy stres, częstotliwości przeżyć stresowych, najczęściej przeżywanych emocji w szkole, stresującej sytuacji egzaminacyjnej, oraz własnych strategii radzenia sobie w trudnej sytuacji.

Do dokonania dokładniejszej analizy problemu zastosowałam obserwację swobodną, w sensie pewnego dopełnienia do metody sondażu diagnostycznego.

Organizacja i przebieg badania
        Badania przeprowadziłam pod koniec stycznia roku szkolnego 2002/ 2003 w dwóch klasach maturalnych – technikum i liceum profilowanego wśród uczniów jednej z augustowskich  szkół.

Ogółem badaniami objęłam 40 osób, 27 mężczyzn i 13 kobiet. Wiek respondentów w 60% stanowiły osoby mające 19 lat.

Analiza wyników własnych

Literatura oraz uzyskane odpowiedzi z ankiety oraz przeprowadzona obserwacja zachowań osób badanych pozwoliły mi ma udzielenie odpowiedzi na nurtujące mnie pytania.

 
Po przeprowadzeniu badań uzyskałam dane, które wskazują na sytuacje szkolne wywołujące najsilniejszy stres u uczniów, na źródła stresu szkolnego oraz  na częstotliwość przeżyć stresowych.



Aby poznać SYTUACJE SZKOLNE WYWOŁUJĄCE NAJSILNIEJSZY STRES 
u maturzystów przeze mnie badanych zastosowałam poniższe pytania zawarte w ankiecie: 

· Czy będąc w szkole często spotykasz się z sytuacjami, w których przeżywasz stres?

·  Podaj jakie sytuacje szkolne wywołują u Ciebie najsilniejszy stres?
·  Kto jest źródłem Twoich stresów w szkole?


Z przeprowadzonych badań wynika, że uczniowie w szkole często przeżywają sytuacje stresogenne.  Takiej odpowiedzi udzieliło 32,5% badanych osób, 25%  respondentów takie sytuacje przeżywa raczej często, 15% bardzo często, 5% bardzo rzadko spotyka się w szkole z sytuacjami, w których odczuwa stres. 

Powyższe wyniki wskazują, że szkoła jest środowiskiem stresogennym.


Z analizy wynika także, że najsilniejszy stres w szkole dla maturzystów wywołuje sytuacja egzaminacyjna (klasówki, sprawdziany). Tak uważa 77,5% ogółu respondentów, 42,5% za sytuację wywołującą najsilniejszy stres w szkole traktuje odpowiedzi ustne, 27.5% niektóre lekcje, 12,5% lęk przed zła oceną. Bardzo istotne jest to, że 2,5% wszystkich respondentów za sytuację, która wywołuje w szkole najsilniejszy stres wskazało na nieporozumienia z nauczycielami.


Na podstawie powyższych danych można wyciągnąć wnioski, że główną sytuacją, która wywołuje stres w szkole jest system oceniania i kontrolowania wiadomości.

2,5% wszystkich osób badanych w mniejszym stopniu odczuwa stres przed klasówką i egzaminem niż przed poniżeniem i lekceważeniem ich .


Jak wynika z przeprowadzonych przeze mnie badań, głównym źródłem stresu szkolnego, negatywnych przeżyć emocjonalnych maturzystów to sposób traktowania przez nauczyciela, tak uznało 80% wszystkich osób badanych. Drugie źródło to brak więzi koleżeńskich w zespołach klasowych, czyli interakcje uczeń-uczeń, tak uważa 25%  respondentów. Kolejnym jest środowisko szkolne (dyscyplina szkolna, atmosfera w klasie, szkole), które jest źródłem stresu w szkole dla 17,5% wszystkich osób badanych.


Drugim zagadnieniem związanym z problematyką stresu, na który poszukiwałam odpowiedzi były EMOCJE I STANY PSYCHICZNE przeżywane w szkole.



Dane zostały zebrane na podstawie odpowiedzi wszystkich badanych osób na następujące pytania zawarte w ankiecie: 

· Jak zazwyczaj czujesz się w szkole?
· Jakie emocje i stany przeżywasz w szkole?
 Osobom badanym przedstawiłam listę 20 emocji ułożoną w porządku alfabetycznym. Każda emocja pozytywna posiada swoją przeciwstawną emocję negatywną. 


Zebrane dane przedstawione zostały na wykresach - nr 1 i  nr 2 
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Na podstawie wyników ułożyłam następujący hierarchiczny zestaw emocji od najczęściej do najrzadziej doświadczanych w szkole przez grupę młodzieży przeze mnie badaną: 

1) nuda – 100%, 2) napięcie – 85%, 3) niechęć – 79%, 4) przymus – 73%, 5) strach – 70% 6) niepowodzenie – 67%, 7) agresja – 65%, 8) poczucie krzywdy – 60%, 9) lęk – 59%, 10) zaciekawienie – 55%, 11) poniżenie – 53%, 12) swoboda – 51%, 13) pewność siebie – 38%, 14) odprężenie – 36%  15) odwaga – 25%, 16) sukces – 24%, 17) zaangażowanie – 23%, 18) łagodność 19%, 19) poczucie bezpieczeństwa – 15%, 20) poszanowanie – 13%.

Najczęściej przeżywane przez badaną grupę emocje w szkole  zostały wyżej podkreślone. Tylko 13% badanych osób wybrało stan jakim jest – poszanowanie, przez co uzyskał  ostatnią 20-tą pozycję na liście .

 Tylko jedna pozytywna emocja pojawiła się wyżej na liście, na pozycji środkowej jest to „zaciekawienie”- 55 % osób przeżywa tą emocję w szkole. Emocja ta wynika z potrzeby i natury rozwoju młodzieży szkolnej.

Wykres nr 2
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Na podstawie powyższych danych, mogę stwierdzić, że grupa osób badanych, aż w 47,5% zazwyczaj czuje się w szkole średnio, 30% czuje się dobrze, 15% źle i tylko 7,5% ogółu respondentów czuje się  zdecydowanie dobrze.


Podczas analizy powyższych danych nasuwa się pewien wniosek, że osoby badane w większości radzą sobie z negatywnymi emocjami w szkole, z trudnościami dnia codziennego i nastrojem złego samopoczucia. Są jednak osoby, które nie potrafią uporać się z dominującymi w szkole emocjami negatywnymi.

Trzecim problemem na, który poszukiwałam odpowiedzi, była
SYTUACJA EGZAMINACYJNA JAKO ŹRÓDŁO STRESU SZKOLNEGO MATURZYSTÓW. 


Analizę wyników uzyskałam na podstawie odpowiedzi osób badanych na następujące pytania zawarte w ankiecie:

·  W jakim stopniu oceniasz trudność próbnego egzaminu maturalnego?
·  Jak oceniasz Swoje przygotowanie do egzaminu?
·  Która forma egzaminu maturalnego jest Twoim zdaniem bardziej stresująca?
·  Czy sytuacją stanowiącą potencjalne źródło stresu w szkole jest dla Ciebie sytuacja egzaminacyjna?
Po przeprowadzonej analizie  wynika, że próbny egzamin maturalny 40% wszystkich badanych osób ocenia  jako raczej trudny, 25% uważa go za średni stopień trudności, 20% traktuje go jako bardzo trudny.


Sytuacja egzaminacyjna postrzegana jest jako sytuacja zagrażająca. Bardzo istotne jest to, że 2,5% wszystkich osób badanych  trudność próbnego egzaminu maturalnego uważa za bardzo łatwy, może oznaczać to, że osoba ta lepiej radzi sobie w trudnej sytuacji, jest dobrze przygotowana.

 
Ogół respondentów - 37,5% swoje przygotowanie do egzaminu uznaje za dopuszczające, 32,5% ocenia  przygotowanie do egzaminu dostatecznie, nikt nie jest przygotowany bardzo dobrze i celująco.


Powyższe wyniki potwierdzają stopień trudności próbnego egzaminu maturalnego, gdzie większość badanych osób oceniła go jako raczej trudny. Grupa osób badanych przeciętnie oceniła swoje przygotowanie do egzaminu na ocenę dostateczną oraz na ocenę dopuszczającą. 


Z wyników badań można wywnioskować, że formą egzaminu, która wywołuje najsilniejszy stres dla 85% ogółu respondentów jest egzamin ustny, 15% uważa, że egzamin pisemny jest bardziej stresujący niż egzamin ustny. 


Na podstawie przedstawionych powyżej danych dotyczących stresującej sytuacji egzaminacyjnej  mogę potwierdzić, że odporność na niekorzystne dla sprawnego funkcjonowania człowieka - czynniki, związane z sytuacją egzaminacyjną są bardzo zróżnicowane: są osoby, dla których rozmowa z komisją egzaminacyjną nie stanowi żadnego przeżycia, w większości zaś osób występuje silne poczucie zagrożenia, budzące niepokój.

Wykres nr  3
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Jak wynika z wykresu 92% ogółu respondentów uważa, że egzamin maturalny jest potencjalnym źródłem stresu szkolnego, 8% wszystkich badanych osób uważa, że egzamin maturalny jest przeżyciem jednak nie wywołuje potencjalnego stresu w szkole.


Wyniki badań potwierdzają omówione wcześniej pytania, że sytuacja egzaminacyjna stanowi potencjalne źródło stresu szkolnego dla maturzystów.

  DYSKUSJA

„ Człowiek może kształcić się całe życie, a zwłaszcza po zakończeniu nauki w szkole, o ile nie nabędzie nieodwracalnego wstrętu do nauki, a nowe pokolenia będą silne i wykształcone”.
 

Analiza badań wykazała, że głównym stresorem, który wywołuje stres w szkole jest  system oceniania i kontrolowania wiadomości: klasówki, egzaminy, odpowiedzi ustne, lęk przed złą oceną. Źródłem stresu szkolnego, negatywnych przeżyć emocjonalnych, wszelakich napięć psychicznych u badanych osób okazał się: nieprzyjazny sposób traktowania ucznia przez nauczyciela, opierający się na braku poszanowania, narzucaniu własnego punktu widzenia, braku tolerancji wobec odmienności postaw czy form zachowań uczniów, lęku przed poniżającym traktowaniem i lekceważeniem ich osoby. 

Kolejnymi źródłami stresu jest: brak więzi koleżeńskich w zespołach klasowych oraz nieprzyjazna atmosfer panująca w społeczności klasowej i w szkole. 


U maturzystów przeze mnie badanych  dominowały najczęściej doświadczane w szkole - przykre emocje i stany negatywne takie jak: nuda, napięcie, niechęć, przymus. Świadczyć to może o niewłaściwej atmosferze szkolnej, która nierzadko wywołuje sytuacje lękowe, znacznie przekraczające poziom pożądanego niepokoju. Na podstawie analizy uzyskanych wyników mogę stwierdzić, że tylko jedna pozytywna emocja pojawiła się na pozycji środkowej jest to ZACIEKAWIENIE. Emocja ta wynika z potrzeby i natury rozwoju każdego młodego i zdrowego człowieka. Osoby uczestniczące w badaniach w większości podkreślały, że czują się w szkole „średnio”, mogę więc wnioskować, iż radzą sobie z negatywnymi emocjami i nastrojami złego samopoczucia. W badanej grupie są takie osoby, które nie potrafią poradzić sobie z  nagromadzonymi negatywnymi stanami emocjonalnymi oraz napięciami psychicznymi, które odczuwają w sytuacjach związanych ze środowiskiem szkolnym. 


Na podstawie analizy z uzyskanych wyników mogę stwierdzić, że sytuacja egzaminacyjna jest potencjalnym źródłem stresu w szkole. Młodzież przystępująca do egzaminu dojrzałości uważa, że sytuacja egzaminacyjna jest wielkim obciążeniem psychicznym. Postrzegana jest jako sytuacja zagrażająca. Osoby badane oceniły stopień trudności próbnego egzaminu maturalnego jako raczej trudny, a swoje przygotowanie do egzaminu  na ocenę dostateczną i niżej dostatecznej na ocenę dopuszczającą. Nikt w badanej grupie nie jest przygotowany bardzo dobrze i celująco. Badana młodzież uważa, że część ustna egzaminu maturalnego wywołuje silniejszy stres niż część pisemna. Mogę więc potwierdzić opinię, że odporność na niekorzystne dla sprawnego funkcjonowania czynniki związane z sytuacją egzaminacyjną są bardzo zróżnicowane: są, osoby dla których rozmowa z komisją egzaminacyjną nie stanowi żadnego przeżycia, w większości zaś badanych osób występuje silne poczucie zagrożenia. Nasuwa się wniosek, że sytuacja egzaminacyjna wytwarza reakcje lękowe, obawę przed niepowodzeniem, niepokój, napięcia psychiczne i postrzegana jest jako sytuacja stresująca.           


Analiza badań wykazała, że szkoła jest środowiskiem stresogennym. Osoby badane podkreślały, że często przeżywają sytuacje stresowe w szkole. Własnymi odpowiedziami ukazały przygnębiający obraz szkoły, w której dominują emocje negatywne, na czele z nudą i napięciem. W pewnych przypadkach stres może pełnić rolę mobilizującą, jednak gdy jego rozmiary przekraczają dopuszczalne granice hamuje on spontaniczną aktywność ludzką, wywołuje agresje, zmniejsza motywację do podejmowania transgresyjnych czynów. Edukacja szkolna w prawdzie przyspiesza rozwój psychiczny uczniów, wyposażając ich w wiedzę, rozwijając pamięć logiczną, myślenie, ale jest również źródłem barier psychicznych i natłokiem bodźców stresujących. Działanie szkoły jest więc dwojakiego rodzaju – instytucja ta rozwijając, jednocześnie hamuje. 

Autor: Katarzyna Kwoska
�	 H. Chilimoniuk, Zapobieganie stresorom szkolnym i łagodzenie ich skutków, Podlaskie wieści oświatowe, 2001, nr. 5, s.15
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