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Jak uchronić ucznia przed stresem szkolnym

         Dzieci w toku nauki szkolnej, a także w  życiu pozaszkolnym napotykają rozliczne trudności. Pewne sytuacje życiowe, którym człowiek dorosły jest w stanie sprostać dzięki dojrzałości psychicznej i przebytemu treningowi , są dla dziecka jeszcze trudne do opanowania.

          Sytuacje przykre dla jednostki, oraz układy warunków nie sprzyjających wykonywaniu czynności określa się potocznie przymiotnikiem „trudne”.

          Sytuację trudną można pojmować jako układ zewnętrznych bodźców powodujących zakłócenia czynności lub zagrożenie potrzeb jednostki, jej dążeń czy cenionych wartości wywołujących w związku z tym charakterystyczne zmiany w zachowaniu.  W tym pojęciu termin „sytuacja trudna” jest równoznaczny z pojęciem „stresor” ( czynnik zewnętrzny wywołujący podniecenie emocjonalne, stawiający organizmowi nagłe i niecodzienne wymagania). Stresorem może być każdy bodziec lub sytuacja stanowiąca przeszkodę lub zakłócenie celowo wykonywanej czynności, każda strata, szkoda lub dolegliwość, ale także sygnał o zagrożeniu ( stratą lub szkodą).

          Stres jest to zespół powiązanych procesów w organizmie i systemie nerwowym stanowiących ogólną reakcję osobnika na działanie bodźców lub sytuacji niezwykłych, trudnych, zagrażających, przykrych lub szkodliwych.

Innymi słowy, stres jest to groźba dla zaspokojenia podstawowych potrzeb utrzymania regulowanego funkcjonowania oraz wzrostu i rozwoju.

Następstwem stresu jest frustracja .  

          Jeżeli stresor działa przez dłuższy czas, można w przebiegu stresu wyróżnić charakterystyczne stadia:

1.Stadium alarmowe -w trakcie którego odporność organizmu jest zmniejszona , procesy obronne ulegają dopiero mobilizacji, a jeśli stresor jest nagły i silny może wystąpić omdlenie lub nawet śmierć na skutek szoku.

2.Stadium odporności - którym organizm poprzez zmobilizowanie swych zasobów energetycznych  i mechanizmów obronnych skutecznie zwalcza zagrożenie lub przystosowuje się do zwiększonych wymagań.

3.Stadium wyczerpania - występujące po długotrwałym działaniu tego samego stresora lub jednoczesnym pojawieniu się wielu stresorów, gdy możliwości energetyczne i obronne zostają uszczuplone lub zużyte i następują nieodwracalne zmiany ( uszkodzenia) albo śmierć, często po powtórnych oznakach reakcji alarmowej.

         Istnieją wielkie różnice indywidualne pomiędzy ludźmi zarówno w zakresie łatwości popadania  w stan stresu i typie reakcji na stresory, jak i w zakresie podatności na zaburzenia sprawności. Efekty zaburzenia sprawności to np. niemożność rozwiązania łatwego zadania na skutek „zdenerwowania”, „tracenie głowy” pod wpływem w sytuacji zagrożenia. Zdolność sprawnego działania pomimo współwystępowania silnych emocji nazywa się odpornością na stres emocjonalny. Może być ona u każdego zwiększana w miarę zdobywania doświadczenia . Odporności na stres nie można wytworzyć unikając stresu, można ją zwiększyć przez stopniowe zwiększanie trudności zadań oraz towarzyszącego 

im poziomu zagrożenia. Rodzaje sytuacji trudnych:

1. Deprywacje (brak, utrata) - to sytuacje , w których jednostce brak elementów niezbędnych do sprawnego jej funkcjonowania. Może mieć charakter psychiczny                     ( samotność, rozłąka, oziębłość uczuciowa rodziców) i fizyczny (głód, zimno).

 Deprywacje powodują zaburzenia w funkcjonowaniu mechanizmów psychicznej regulacji                          i deformację w rozwoju psychicznym i fizycznym ( np. choroba sieroca).

2. Przeciążenia - to sytuacje, w których jeden element , a mianowicie zadanie, jest niedostosowany do pozostałych tj. do warunków działania jednostki i jej możliwości. 

Są to zatem sytuacje , kiedy człowiek wykonuje swoje czynności na granicy swoich możliwości  fizycznych i psychicznych, zachowania wymagające zbyt wielkiego wysiłku. 

Przykładem są sytuacje,  kiedy nauczyciele, nie porozumiewając się ze sobą, zadają uczniom wiele zadań, które mają oni odrobić na następny dzień.

Krótkotrwałe i niepowtarzające się przeciążenia wywołują jedynie zmiany w postaci wyczerpania, zmęczenia i zniechęcenia, natomiast długotrwałe przeciążenie może prowadzić do szeregu zaburzeń.

3. Zagrożenia  - to sytuacje , w których zachodzi zwiększone prawdopodobieństwo naruszenia jakiejkolwiek wartości cenionej przez podmiot działający lub następuje naruszenie określonej wartości cenionej przez przedmiot. Wartość ta może mieć charakter fizyczny (zagrożenie życia i zdrowia, głód, kradzież ), jak też społeczny (kompromitacja, krytyka, szyderstwo, niepowodzenie). Sama zapowiedź niebezpieczeństwa działa niekiedy równie silnie, a czasem nawet silniej niż rzeczywiste zagrożenie.

Reakcją na zagrożenie jest poczucie krzywdy, bunt lub jawna agresja.

4.Utrudnienia (zakłócenia) - to zmiany w zwykłych warunkach wykonywania czynności, powodujące zaburzenia w układzie zwanym sytuacją normalną. Człowiek nie jest wtedy 

w stanie realizować skutecznie podjętych zadań ze względu na szereg przeszkód, które pojawiają się w trakcie ich realizacji.

Utrudnienia mogą mieć naturę fizyczną ( brak potrzebnych przedmiotów, zator na drodze) lub psychiczną (naciski psychiczne, reguły gry, nakazy moralne).

Utrudnienia wywołują niepokój, zdenerwowanie ale również mobilizację sił jednostki.

        Wszystkie omówione rodzaje sytuacji trudnych oddziaływują na aktywność jednostki gdyż są postrzegane jako czynniki zakłócające lub zagrażające, odczuwane jako przykre.

Przyczynia się to do zwiększenia liczby błędów w działaniu w ślad za tym pojawiają się nowe emocje negatywne, które wtórnie pogarszają warunki czynności. Zdarza się jednak 

też czasem, że sytuacja trudna podnosi aktywność jednostki na wyższy poziom.

          Fakt, że sytuacje trudne są różnorodne, i co ważniejsze, stopień nasilenia trudności, czyli natężenie stresu może być różnorodne , powoduje, że reakcje na stres też mogą być różnorodne.

          Wyróżnia się trzy odmiany reakcji na frustrację:

a) reakcje ekstrapunitywne - w których jednostka  w sposób agresywny przypisuje winę za doznaną frustrację osobom lub rzeczom zewnętrznym. Towarzyszą tym reakcjom emocje to gniew, złość  i niechęć.

b) reakcje intropunitywne - w których jednostka przypisuje frustrację w sposób agresywny sobie samej, a towarzyszą temu takie emocje jak poczucie winy, wyrzuty sumienia, żal.

c) reakcje impunitywne - polegające na tym, że jednostka dostrzega i ujmuje obiektywnie tj. bez obwiniania  za własną frustrację i bez agresji, czynniki które spowodowały frustrację. Jest to więc nieagresywna forma reagowania na frustrację.

      Badania wykazały, że  u dzieci zmienia się z wiekiem typ reagowania na frustrację, zwłaszcza w jego wymiarze określonym jako ukierunkowanie agresji.

      U dzieci do lat 8 przeważają reakcje ekstrapunitywne w sytuacjach stresowych frustracyjnych - dziecko przypisuje winę za doznaną frustrację przedmiotom zewnętrznym lub innym ludziom i od nich oczekuje rozwiązania. U dzieci 9 - letnich częstość reakcji ekstrapunitywnych gwałtownie opada i zaznacza się wyraźny wzrost udziału reakcji intropunitywnych, co wiąże się ze wzrostem tendencji samokrytycznych i rozwojem poczucia winy. Ten stan utrzymuje się na wyrównanym poziomie do 13 - 14 roku życia. 

Z wiekiem stopniowo rozwijają się także reakcje impunitywne, będące wyrazem zdolności obiektywnego ujmowania sytuacji i nieagresywnego reagowania na frustrację.

      Z wiekiem zmieniają się reakcje dzieci na niepowodzenie w działaniu, co wyraża się występowaniem  u nich tendencji do ponownego wyboru zadań, których nie potrafiły przedtem rozwiązać. Emocjonalne reakcje dzieci na trudności zadań i frustrację zależą od stopnia dystansu społecznego, jaki dzieli  dziecko od osób, wobec których są ujawniane. Obecność dorosłych osób obcych zwiększa stopień kontroli reakcji emocjonalnych.

Zachowanie się dzieci w sytuacjach trudnych zależy w znacznej mierze od wytworzonych 

w wychowaniu nawyków reagowania na frustrację. Przez odpowiednie oddziaływania wychowawcze, specyficzne i ogólne, można wpływać na zmianę niekorzystnych nawyków reagowania dzieci na trudności. Jedynie zgeneralizowane postawy lękowe nie poddają się korekturom w zwykłym oddziaływaniu wychowawczym. 

       W badaniach nad trudnościami w nauce i niepowodzeniami szkolnymi stwierdza się,

że długotrwałe doświadczanie trudności i porażek powoduje u dzieci obniżenie samooceny                   i zmniejszenie efektywności ich czynności intelektualnych.

       Z punktu widzenia optymalności funkcjonowania jednostki powinniśmy tak kształtować jej osobowość, aby w miarę rozwoju mogła zwiększyć odporność na stres.

      Badania wykazały , że odporność na stres zależy przede wszystkim od skuteczności działania mechanizmów kontroli emocjonalnej i cech osobowości. Jedną z najbardziej typowych reakcji emocjonalnych w stanie silnego stresu jest lęk. Kiedy napięcie emocjonalne nie jest zbyt wysokie skuteczne wydaje się celowe wykrywanie reakcji lękowych i próba powstrzymania się od nich. Jednakże, kiedy poziom lęku przekracza określony próg, możliwość opanowania go zmniejsza się stając się stopniowo wręcz niemożliwa.

       Innym sposobem obrony przed lękiem jest świadome wypieranie reakcji lękowych. polega ono na postępowaniu typu  „Nieprawda, że się boję”. Wypieranie takie jest w miarę skuteczne, pod warunkiem, że sytuacja stresowa nie trwa zbyt długo. Przy utrzymującym się stresie świadome wypieranie lęków może prowadzić do nerwic.

       Najbardziej skuteczny sposób opanowania lęku polega na wytwarzaniu silnych emocji pozytywnych, kształtujących się dzięki identyfikacji jednostki z określoną grupą np. z klasą, szkołą czy wychowawcą. Głębokie poczucie obowiązku, solidarność z grupą, wiara w kolegów itp. mogą stać się źródłem tak silnych emocji pozytywnych, że wpłyną „neutralizująco” na uczucie lęku.

       Na treść i kierunek emocji w sytuacji stresowej wywiera wpływ struktura rodziny , 

w której jednostka wychowywała się w okresie dzieciństwa. W zależności od układów rodzinnych kształtują się pewne zachowania , które powodują że, w sytuacji trudnej mogą pojawiać się :  agresja, emocje lęku lub nawet brak emocji. Schematy reagowania w takiej sytuacji zależą w dużej mierze od stopnia identyfikowania się z rodzicami, od ich autorytetu oraz od tego czy stanowią oni dla dziecka źródło emocji pozytywnych czy negatywnych.

       Zdolność do opanowywania stresu wiąże się ze zdolnością do oceny rzeczywistości. 

Im bardziej realna ta ocena, tym większa odporność na stres.

      Ważnym czynnikiem sprzyjającym kształtowaniu się odporności na stres jest odpowiedni stosunek między poziomem aspiracji a rzeczywistymi możliwościami jednostki. Nieadekwatny stosunek między obu tymi czynnikami, a przede wszystkim aspiracje zbyt wysokie w stosunku do potencjalnych możliwości jednostki stają się dodatkowym źródłem sytuacji trudnych.

       Ilość i jakość sytuacji trudnych w szkole zależy od modelu nauczania jaki stosuje dany nauczyciel.

       Celem edukacji szkolnej jest wpajanie kulturowo uwarunkowanej wiedzy, która powinna być przyswajana przez uczniów na pamięć. Punkt widzenia nauczyciela jest uważany najczęściej za jedyny właściwy lub najważniejszy. Ustawicznie przeprowadza się odpytywanie, klasówki, sprawdziany, kartkówki, egzaminy, itp.

Tego rodzaju sprawdzanie wiedzy zawiera niepotrzebnie duży ładunek stresu. 

W polskiej szkole uczniowie zaciekle walczą o stopnie i nie zawsze chodzi im o to, 

żeby naprawdę czegoś się nauczyć.

       Dziś potrzebą chwili jest wychowanie samodzielnie myślących, aktywnych, pełnych inicjatywy młodych ludzi, którzy potrafiliby efektywnie pracować w warunkach wolnego rynku.

       Rolą nauczyciela jest między innymi  pokazanie uczniom sposobów radzenia sobie ze stresem. Błędy nauczyciela w postępowaniu z uczniami wynikające z nieznajomości mechanizmów stresu lub z własnego zdenerwowania, mogą mieć skutki negatywne nie tylko doraźnie ( w postaci np. złych wyników egzaminacyjnych), ale także trwałe w postaci tak zwanych nerwic szkolnych i jeszcze poważniejszych zaburzeń do psychoz reaktywnych i zamachów samobójczych włącznie.

      Uczeń bowiem znajduje się w okresie rozwoju osobowości i jego mechanizmy odpornościowe  i obronne nie są zwykle jeszcze w pełni wykształcone. Nauczyciel zaś , stojący wobec trudnych sytuacji w klasie w warunkach ekspozycji społecznej, sam nader często ulega silnym stresom, wywoływanym nie tylko przez uczniów, ale i przez kolegów i przełożonych.

      Rozwaga, wzajemna tolerancja oraz konkretna wiedza o problematyce stresu i dobra znajomość poszczególnych wychowanków pozwala uniknąć ujemnych dla nauczania i wychowania skutków stresu sytuacji szkolnej.
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