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Stres szkolny — niedostrzegane cierpienie dzieci

Coraz wigcej polskich dzieci w wieku szkolnym doswiadcza przewleklego
stresu. Specjali$ci zaczynaja juz nawet mowic o zjawisku ,,wypalenia
uczniowskiego”. Najnowsze badania pokazuja, ze skala tego problemu jest
ogromna!

Stres, wynikajacy m.in. z coraz wiekszego tempa zycia, rosngcych oczekiwan 1
wymogow, a takze nadmiaru informacji 1 zadan, skutkuje coraz czesciej tzw.
,wypaleniem uczniowskim” - taki wniosek wyptywa z najnowszych,
ogollnopolskich badan dotyczacych stresu szkolnego, ktore objety tacznie 9 tys.
dzieci w wieku 6-17 lat, ze 142 szkot.

Wspomniane badania, ktore zrealizowat Instytut Edukacji Pozytywnej,
wykazaty objawy ,,wypalenia uczniowskiego” — wyrazanego przez spadek
motywacji, odczuwanie dlugotrwatego stresu 1 spadek samooceny — az u 73
proc. dzieci! Autorzy badania precyzuja, ze pod pojeciem wypalenia



uczniowskiego rozumiejg stan, w ktorym uczen lub uczennica przestaja czerpac
satysfakcje z nauki szkolnej, czuja si¢ przepracowani i niedoceniani.

Depresja, autoagresja, uzaleznienia... Psychiatrzy bija na alarm w sprawie
kondycji psychicznej dzieci i mlodziezy!

- Interpretujgc wstepne wyniki naszych badan warto wiedzie¢, ze badania te
dotyczg przede wszystkim dzieci ze szk6t miejskich. Nie sg wiec
reprezentatywne dla catej polskiej populacji uczniow. Szkoty wiejskie tez byty
uwzglednione w naszych badaniach, ale byto ich zdecydowanie mniej niz szkoét
z wiekszych i mniejszych miast — informuje Matgorzata Nowicka, prezes
fundacji Instytut Edukacji Pozytywnej (IEP), ktéra z wyksztalcenia jest
pedagogiem.

Uczniowie potrzebuja emocjonalnego wsparcia

Matgorzata Nowicka przyznaje, ze wyniki tych badan zszokowaty jg oraz
innych pracownikow IEP. Ale zaskoczeni 1 skonsternowani nimi sg takze
eksperci z innych instytucji.

Uzaleznienia

Kiedy z dzieckiem do psychologa?

- Trudno skomentowa¢ wyniki tych badan, nie znajac doktadnej ich
metodologii. Pojecie wypalenia zostato co prawda precyzyjnie zdefiniowane 1
jest od dawna stosowane w nauce, ale jak dotad odnosito si¢ je tylko do os6b
dorostych i gtéwnie w konteks$cie wykonywanej przez nich pracy. W
szczegOlnosci dotyczy ono osob pracujacych w zawodach, z ktérymi wigze si¢



duze obcigzenie emocjonalne, takich jak lekarz, nauczyciel czy pielegniarka.
Przeniesienie tego pojecia na dzieci 1 mtodziez uczeszczajace do szkoty to
trudne zadanie, mogace budzi¢ wiele watpliwosci — ocenia dr hab. Krzysztof
Ostaszewski, pedagog pracujacy w Zakladzie Zdrowia Publicznego Instytutu
Psychiatrii 1 Neurologii (IPiN) w Warszawie.

Mimo to, jego zdaniem, wspomniane wyniki badan dotyczacych wypalenia
uczniowskiego nalezy potraktowa¢ powaznie - jako sygnat pogarszajacego si¢
klimatu spotecznego panujacego w szkotach, ktéry moze wpltywac na mtodziez
demotywujaco.

Stres szkolny — nasze dzieci wolajg o pomoc

Analizujac szerzej problem stresu szkolnego, warto wspomniec takze o
wynikach badan zrealizowanych przez inne instytucje.

- Z naszych badan, realizowanych w Warszawie, wynika, ze odsetek 15-latkow
doswiadczajacych probleméw z psychika, przejawiajacych si¢ wewnetrznym
napigciem, problemami z obnizong z samooceng, obnizonym nastrojem,
nadmiernym stresem i1 poczuciem dyskomfortu psychicznego sigga obecnie
okoto 25 proc. W poréwnaniu ze stanem sprzed 20 lat oznacza to wzrost o 5
punktow procentowych — informuje dr hab. Krzysztof Ostaszewski z IPiN.
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Coraz wiecej dzieci dosSwiadcza kryzysow psychicznych
Na tym jednak nie koniec. Ekspert dodaje, ze okoto 30 proc. 15-latkw ma
problemy dotyczgce relacji z otoczeniem (np. agresja, lamanie prawa,
wandalizm, uzywanie substancji psychoaktywnych).

- Oczywiscie te dwie grupy w cze¢sci si¢ ze sobg pokrywaja 1 zazebiajg. Biorgc
to wszystko pod uwage, mozna powiedzie¢, ze w sumie od 30 do 40 proc. 15-
latkéw doswiadcza jakichs probleméw dotyczacych zdrowia psychicznego.
Czgs¢ z nich, od 10 do 20 proc., wymaga interwencji specjalisty (psychologa,
pedagoga lub psychiatry) — szacuje Krzysztof Ostaszewski.



Dlaczego dzieci sg tak bardzo zestresowane

Badania zrealizowane przez IEP dostarczajg tez odpowiedzi na pytanie o to, co
najbardziej stresuje polskie dzieci szkolne. Na liscie przyczyn sg m.in.:

Problemy rodzinne: np. nadmierny dystans emocjonalny, sztywne zasady 1
brak elastycznos$ci emocjonalnej, wysokie oczekiwania rodzicoOw przy
jednoczesnym braku wsparcia, nadmierna krytyka.

Czynniki indywidualne: np. zaburzenia lekowe, zaburzenia nastroju,
nadwrazliwos¢ na krytyke, problemy tozsamosciowe, zaostrzony zmyst
rywalizacji, dgzenie do perfekcyjnosci w kazdej dziedzinie.

Problemy szkolne: np. napigte harmonogramy i sztywne reguty, zbyt duza
waga przywigzywana do ocen, brak mozliwosci rozwijania pasji i
zainteresowan, konflikty szkolne (z rowiesnikami i nauczycielami).
Czynniki kulturowe: np. kreowany przez media wizerunek osoby sukcesu:
szczuptej, pieknej, z wysokimi ocenami, przebojowej (wyglad i wyniki
wazniejsze niz bycie zdrowym).

Inne powody: np. brak rozwijania u dzieci poczucia wdzigcznosci i
swigtowania matych sukces6w, tendencja do podejmowania wielu rol
spotecznych naraz, ciggte porbwnywanie si¢ do innych, a takze ciagle rosnace
tempo zycia.

Ile zaj¢¢ dodatkowych dla dziecka?

Matgorzata Nowicka ocenia, ze jedng z najwazniejszych przyczyn tak czgstego
wystgpowania objawow ,,wypalenia” u dzieci 1 mlodziezy jest zbyt duza ilos¢
realizowanych przez nie dodatkowych zajec¢ pozalekcyjnych.

- Niestety, przybywa dzieci, ktore nie majg nawet jednego dnia w tygodniu bez
jakichs zaje¢ pozalekcyjnych. Nierzadko zdarza sig, ze dziecko wychodzgc rano
do szkoty wraca do domu dopiero okoto godziny 20-tej — mOwi Matgorzata
Nowicka.



Cyberprzemoc: jak uchronié¢ przed nig swoje dzieci
Psycholodzy potwierdzajg istnienie tego niebezpiecznego trendu.

- Dzieci sg coraz bardziej osaczone przez rodzicéw i system edukacji, maja
ustalone sciste plany dnia, ktére wregcz zabijajg samodzielnos¢, kreatywnosc 1
uczucie wptywu na zycie. Narzucana jest na dzieci presja nakierowana na
osiggniecia, sukces. To czesto wywotuje nieprzyjemne emocje. Dlatego tak
wazna jest w dzisiejszych czasach edukacja emocjonalna i to juz od
najmiodszych lat — podkresla Marzena Martyniak, psycholog z Instytutu
Rozwoju Emocji 1 wspotwiascicielka przedszkola Kraina Emocji, ktore dziata w
Warszawie.

Krzysztof Ostaszewski zastrzega jednak, ze jest tez wiele dowodow
wskazujacych na to, ze dobrze zorganizowany czas wolny dzieci 1 mlodziezy
sprzyja ich pozytywnemu rozwojowi i pomaga rodzicom chroni¢ dzieci przed
niektorymi zagrozeniami. Wazna jest zatem w tej kwestii, podobnie zresztg jak
ze wszystkim w zyciu, zdrowa rOwnowaga.

Przecigzenie zajeciami dodatkowymi to jednak nie wszystko.

- Niepokojacym faktem jest rowniez to, ze dzieci 1 mtodziez coraz wigcej czasu
spedzajg w sieci, za posrednictwem smartfondéw i komputeréw. Ma to r6zne
konsekwencje. Z jednej strony poswigcajg przez to coraz mniej czasu na
aktywnos¢ fizyczng i1 bezposrednie kontakty z innymi ludzmi, ale tez z drugie;j
zaobserwowano, ze pija mniej alkoholu — dodaje Krzysztof Ostaszewski.

Jakie sa skutki stresu szkolnego

Wsrod mozliwych, negatywnych konsekwencji przewlektego stresu u dzieci
szkolnych, sg m.in.:



zaburzenia odzywiania (np. zajadanie stresu lub wprost przeciwnie - stosowanie
restrykcyjnych diet)

niska samoocena (brak wiary w siebie)

wycofywanie si¢ z kontaktow spotecznych

zaburzenia snu (bezsennos¢, poczucie ciggtego zmeczenia, nadmierna sennos¢)
konflikty 1 agresja

pogorszenie wynikow szkolnych i spadek zaangazowania w naukg.

Rodzice

Czym odurzajg sie¢ dzieci i mlodziez

Niestety, przewlekty stres 1 brak wsparcia, mogg prowadzi¢ tez do powaznych
zaburzen zdrowia psychicznego u dzieci 1 mlodziezy, czego wyrazem sg
pekajace w szwach szpitalne oddziaty psychiatryczne przeznaczone dla
pacjentoéw z tej grupy wiekowe;j.

- Od lat obserwujemy wzrost czestosci wystepowania u dzieci 1 mlodziezy
objawOw obnizonego nastroju i stresu (smutek, przecigzenie, napiecie), a takze
réznego rodzaju zaburzen psychicznych. Srodowisko psychiatréw dzieci i
mtodziezy wskazuje m.in. na wzrost liczby prob samobo6jczych wsrod
mtodziezy szkolnej — podkresla dr hab. Krzysztof Ostaszewski.

Jak zapobiega¢ wypaleniu uczniowskiemu

Matgorzata Nowicka podkresla, ze rodzina i szkota odgrywaja kluczowa role w
wyksztalceniu si¢ u mtodych ludzi mechanizméw radzenia sobie ze stresem
(wzorcOéw reagowania w roznych sytuacjach), ktére potem towarzyszg nam w
wiekszosci przez cate doroste zycie, 1 ktore trudno jest p6zniej zmienic.

Dlatego warto juz od naymtodszych lat rozwija¢ w dzieciach tzw. inteligencj¢
emocjonalng i r6zne zwigzane z nig umiejetnosci - najlepiej poczawszy od
wieku przedszkolnego. Marzena Martyniak przekonuje, ze dzigki temu dzieci
uczg si¢ znajdowac rozwigzania swoich probleméw emocjonalnych w sobie lub



tez we wspotpracy z innymi ludzmi, zamiast ucieka¢ od probleméw, np. w
wirtualny, peten niebezpieczenstw §wiat internetu.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA W PRAKTYCE

Z badan wynika, ze ponad 66 proc. Polakéw ma niska umiejetnos¢ rozumienia emocji,
a ponad 30 proc. zle reaguje na emocje.

Jakie umiejetnosci skiadajq sig na inteligencje emocjonalna:

Rozpoznawanie
emocji

u siebie i innych
(na podstawie
komunikatow
werbalnych

i niewerbalnych)

Regulowanie
emocji

u siebie i innych
(zarzadzanie
emocjami)

Uzywanie
emocji

w mysleniu

i dziataniu

{np. moderowanie
nastroju

w relacjach
miedzyludzkich)

Rozumienie
emocji

(ich jakosci,
Znaczenia

i intensywnosci)

Jak radzié sobie z silnymi emocjami?

Krotkoterminowe Diugoterminowe Nieskuteczne metody
strategie regulowania strategie regulowania regulowania emocji
EIR063 enpep unikanie, wycofanie,
gtebokie oddychanie, regularna aktywnosc ignorowanie, zamartwianie sie,
oddalenie sie od bodzca fizyczna, hobby, szukanie ttumienie, obwinianie siebie
wywotujacego silng emocje, wsparcia u bliskich, szukanie lub innych, naduzywanie
wyobrazanie sobie spokoju profesjonalnego wsparcia, substancji psychoaktywnych,
medytacja, zmiana celow myslenie zyczeniowe
(magiczne)
Zrodto! Instytut Rozwoju Emocji —:‘g m



Uzaleznienia

Jak radzi¢ sobie z emocjami dzieci, zeby wyrosly na szczesliwych dorostych
- Inteligencja emocjonalna i dobry kontakt z wlasnymi potrzebami przektadaja
si¢ wprost na poczucie wlasnej wartosci u dziecka, jak 1 p6zniejszego dorostego
— moOwi Marzena Martyniak, zwracajgc uwage na fakt, ze emocje pelnig bardzo
wazng role w zyciu kazdego cztowieka, poniewaz przekazujg informacje o
konkretnych potrzebach: np. o ich zaspokojeniu lub braku zaspokojenia.

Specjalistka przekonuje, ze jesli dziecko ma dobrze rozwinietg inteligencje
emocjonalng, czyli potrafi dobrze rozpoznawac, rozumiec, wyrazac 1 regulowac
emocje, to tym samym, automatycznie lepiej tez beda uktadac si¢ jego relacje z
innymi (doswiadczy mniej konfliktéw 1 silnych, nieprzyjemnych emociji).

- Dziecko jest wtedy bardziej lubiane nie tylko przez rowiesnikow, ale tez przez
nauczycieli, bo lepiej si¢ z nim wspolpracuje 1 ma lepsze umiejetnosci spoteczne
— podkresla Marzena Martyniak.

Wskazmy dzieciom, co jest najwazniejsze w zyciu

Szukajac skutecznego remedium na wypalenie uczniowskie i stres szkolny,
warto przypomnie¢ wyniki stynnych amerykanskich badan - ,,Harvard Study
Life Development”, ktore sg prowadzone juz od 75 lat. Wskazuja one niezbicie,
ze ludzie, ktorzy majg dobre relacje z innymi sg bardziej szczgsliwi, zdrowsi 1
zyja dtuzej od osob samotnych. Badania te wykazaty, ze ludzie samotni nie
tylko zyja krocej, ale tez czgsciej zapadajg na zaburzenia psychiczne. Niestety,
jednoczesnie badania pokazujg tez, ze wspoiczesni nastolatkowie zupelnie nie
zdaja sobie z tego sprawy 1 jako gtowne zrodta szczescia wskazujg weale nie
dobre relacje z innymi ludzmi, lecz przede wszystkim bogactwo 1 stawe!

Stres szkolny ma wiele twarzy

Cho¢ eksperci wskazujg na wiele uniwersalnych metod wspierania rozwoju
psychicznego dzieci i mtodziezy, to jednak badania IEP sugeruja, ze nieco inne
podejscie trzeba zastosowa¢ w miastach, a inne na wsi.

- Generalnie dzieci miejskie sg zdecydowanie bardziej zestresowane 1 wypalone
od wiejskich, gtbwnie z uwagi na przecigzenie licznymi zadaniami
dodatkowymi 1 wigkszg presje na wyniki w nauce. Ale z kolei u dzieci wiejskich
widoczna jest duzo mniejsza motywacja do nauki. Dzieci na wsi czegsto nie
widzg potrzeby i sensu nauki, nie widzg zwigzanych z naukg mozliwosci. Dzieci



ze WSl majg gorszg samoocen¢ 1 mniejszg wiar¢ w swoje mozliwosci — podkresla
Matgorzata Nowicka.
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NPZ: wsparcie i wiedza dla nauczycieli i wychowawcow

Jako przyktad ilustrujacy powyzsza tez¢ wskazuje rozmowe z dzieckiem
uczacym si¢ w lubuskiej wiejskiej szkole, od ktorego ustyszata: ,,po co uczy¢ si¢
jezykow obcych, skoro moj tata ich nie zna, a 1 tak jezdzi do pracy w Niemczech
1 zarabia 3 razy wigcej niz nauczycielki w szkole”.

Zasygnalizowany powyzej aspekt ekonomiczny, zwigzany ze szkolnictwem
(m.in. niskie zarobki nauczycieli), zdaje si¢ jednak mie¢ duzo wigksze znaczenie
- przektada si¢ bowiem na ogdlne pogarszanie si¢ klimatu spotecznego
panujacego w szkotach, czego najlepszym wyrazem jest planowany na 8
kwietnia strajk nauczycieli, ktory z pewnoscig nie zmniejszy stresu uczniow,
lecz jeszcze go powigkszy.

Eksperci podkreslaja, ze powoddw napigtej atmosfery w szkotach jest jednak
duzo wigcej, a wspolodpowiedzialnos¢ za taki stan rzeczy ponosi cate
srodowisko szkolne, wlaczajac w to takze rodzicow.

- Mowigc o pogarszajacym si¢ klimacie szkolnym, mam na mysli m.in. jakos¢
relacji miedzy nauczycielami a uczniami, poczucie bezpieczenstwa i komfortu, a
takze statos¢ 1 czytelno$¢ obowigzujacych tam regut wspotzycia. Niestety
istnieje wiele czynnikow, ktore ten klimat pogarszaja, poczawszy od syndromu
wypalenia 1 frustracji u czesci nauczycieli, poprzez zamieszanie wokot reformy
systemu edukacji, a na trudnosciach w utozeniu si¢ wspotpracy rodzicow ze
szkotg skonczywszy — ocenia dr hab. Krzysztof Ostaszewski.

Zdaniem eksperta, rodzice sg obecnie cz¢sto zbyt roszczeniowi wobec szkoty,
np. oczekujac skutecznego edukowania 1 wychowywania dzieci, ale zarazem
bezstresowego, co jest bardzo trudne do osiggni¢cia, zwlaszcza gdy rodzice nie



chca sami wspiera¢ tego procesu poprzez konkretng prace ze swoimi dzieCmi w
domu.

Masz kryzys? Skorzystaj z Centrum Wsparcia

- Wielu nauczycieli nie radzi sobie w takiej sytuacji. Niestety, czesto brakuje im
tez tzw. umiejetnosci migkkich, spotecznych, np. rozwigzywania konfliktow,
udzielania wsparcia w trudnych sytuacjach, mediowania z partnerami i radzenia
sobie ze stresem. Tacy nauczyciele nie sg w stanie okazywac¢ wsparcia
emocjonalnego swoim uczniom oraz ich rodzicom — méwi Krzysztof
Ostaszewski.

Jak widac, problemy polskiego szkolnictwa sg bardzo ztozone, a wsparcie
potrzebne jest nie tylko uczniom, lecz takze nauczycielom.

Wiktor Szczepaniak, zdrowie.pap.pl

Zrédta:

Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie (IPiN)

Instytut Edukacji Pozytywnej (IEP): m.in. materialy z kampanii ,,Pouktadaj
sobie w gtowie na nowy rok”. Raport podsumowujacy wyniki badan nad
zjawiskiem wypalenia uczniowskiego IEP planuje opublikowa¢ w maju 2019 r.

Instytut Rozwoju Emocji (IRE)

Materiaty i wypowiedzi ekspertow z IV Narodowego Kongresu Zywieniowego,
ktory odbyt si¢ w styczniu 2019 r.



