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PROFILAKTYCZNO-EDUKACYJNY



Celem programu jest zapobieganie dysfunkcjom psychospolecznym u dzieci

i mlodziezy, spowodowanych do§wiadczaniem stresu egzaminacyjnego.

Program zawiera plan warsztatowej pracy z dzieémi i mlodzieza w wieku

szkolnym.

Sklada sie z trzech moduléw. Dwa pierwsze adresowane sg do uczniow, a

trzeci — do ich rodzicow.
MODUL I - sposéb rekrutacji.
MODUL II - bezpo$rednia praca warsztatowa z uczniami.

MODUL III - oferta pracy z rodzicami majaca na celu zwigkszenie

wsparcia udzielanego dzieciom.



CZESC1
PRZESLANKI PROGRAMU

Wyniki trzech duzych programéw badawczych prowadzonych przez ostatnie kilka lat przez
Pracowni¢ Psychologii Klinicznej Zakladu Psychologii i Promocji Zdrowia Psychicznego
Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, konsekwentnie wskazuja, ze ponad polowa
badanych uczniéw szkot ponadgimnazjalnych czgsto doswiadcza stresu zwiazanego z zyciem
szkolnym'. Analogiczne wyniki uzyskano w badaniach 2700 uczniéw-maturzystow w probie
ogolnopolskiej, prowadzonych we wspolpracy z PENTOREM (2002 rok), w ramach
ewaluacji I edycji programu Stres pod Kontrolq.

Omawiane badania pokazuja rOwniez, ze wigkszos¢ miodych ludzi silnie i bardzo silnie

przezywa te stresujace do$wiadczenia, przy towarzyszacym temu poczuciu, ze radzi sobie z

nimi Zle i bardzo Zle.

WSPOLCZESNE ROZUMIENIE STRESU

Zgodnie z aktualnymi koncepcjami stresu (np. Lazarusa i Folkman®, Lazarusa®, Moosa i
Billingsa*, Hobfolla’, Antonovsky’ego®) nie moéwi si¢ o stresie w sensie obiektywnym.
Napotykane w zyciu wydarzenia dla jednych stanowig silne przezycie, sa stresem, dla innych
sa jedynie pewna trudnosécia do pokonania, a dla jeszcze innych — sa sytuacjami neutralnymi.
To jednostka (czlowiek) kwalifikuje je jako stres badz nie-stres. Jeéli uzna, ze sytuacja jest
nieobciazajaca lub nieprzekraczajaca jego wlasnych mozliwosci poradzenia sobie — uzna ja za
nie-stresujjcg, neutralna. Jesli jednak uzna, ze wymagania przekraczajg jego mozliwosci, to
sytuacj¢ rozpozna jako stres, a jego organizm zacznie przystosowywaé sie do walki z nim.
Jesli stres jest silnie przezywany, pojawia si¢ czesto lub jednostka nie umie sobie z nim radzié
— obserwujemy jego negatywne skutki. U ludzi zyjacych w przewlektym stresie pojawiaja si¢

najpierw zaburzenia w ich funkcjonowaniu psychospotecznym (klopoty ze snem, trudnosci w

! Danete pochodza z badaf prowadzonych w 1999r., na dutej prébie (N=870) miodziezy z warszawskich szkdt ponadpodstawowych; w 2003 r. w

badaniach 900- osobowej grupy oraz w badaniach z roku 2005, prowadzonych na 1300-osobowej grupie miodziezy w wieku 14-15 lat ze szkét
warszawskich

2 por. R. Lazarus, S. Folkman, Stress, Appraisal and Coping, Springer, New York 1984,

3R, Lazarus, Coping theory and research: Past, present, and future, “Psychosomatic Medicine” 1993, 55, s. 234-247.

*Por. R. H. Moos, A. G. Bilfings, Conceptualizing and measuring coping resources and processes, {w]: Handbook of stress: Theoretical and clinical
aspects, red. L. Goldberger, S. Breznitz , Free Press, New York 1982, s, 212-230.

*Por. S. E. Hobfoll, Conservation of resources: a new attempt at conceptualizing stress. “Am. Psychologist" 1989, 44 (3), s.513-524.

S por. A. Antonovsky, A. Rozwiklanie tajemnicy zdrowla: Jak radzié sobie ze stresem | nie 2achorowaé, Fundacja IPN, Warszawa 1995.



podejmowaniu decyzji, problemy z zapamigtywanie i odtwarzaniem znanego materiatu,
problemy w kontaktach z innymi ludzmi...itp.). W poZniejszym okresie zasadniczo czgsciej
zapadaja na choroby ukiadu naczyniowego, na choroby uktadu pokarmowego, nowotwory, sq

bardziej podatni na infekcje. Ta pula niekorzystnych objawoéw wskazuje, ze warto

przeciwdziata¢ antyzdrowotnym skutkom stresu.

Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze:

Przy znacznym nasileniu do§wiadczania stresu przez dorastajacych i przy udokumentowanym
patologizujacym jego wplywie, istnieje wazna spolecznie potrzeba zwigkszenia odpornosci
dorastajacych na sytuacje¢ stresowe. Wyniki cytowanych badan naukowych oraz przeglad
czasopismiennictwa wskazuja, ze drogg ku temu moze by¢ zwigkszenie poczucia koherencji,
zwigkszenia samooceny dorastajacych, poszerzenie repertuaru mozliwych ocen sytuacji
trudnych i wyksztalcenie umiejetnoéci spostrzegania sytuacji trudnych, jako swoistego

wyzwania a nie jako zagrozenia czy straty.
CZESCII

PROJEKT REALIZACJI PROGRAMU
MODUL 1: REKRUTACJA UCZESTNIKOW

Program jest przeznaczony dla ucznioéw klas VI szkoty podstawowej i uczniow klas IT i IT1
szkot srednich.

Jest realizowany na terenie szkét zainteresowanych uczestnictwem w programie.
Pierwszenstwo majg szkoty z terenow wiejskich i podmiejskich. O przystapieniu szkoly do
realizacji programu decyduje pisemna deklaracja dyrektora szkoly, ztozona nie pozniej niz 2
tygodnie po otrzymaniu oferty, na przygotowanym wczes$niej formularzu zgloszeniowym

zawierajacym szczegotowe informacje o projekcie.

MODUL 2: BEZPOSREDNIA PRACA Z DZIECMI I MLODZIEZA - zajecia o charakterze

warsztatowym

Czas: W klasach maturalnych i klasach VI szkot podstawowych zajecia nalezy rozpoczaé na

przelomie pazdziernika i listopada. W klasach II licealnych réwniez pdznie;j.
Cel ogdlny: Zapobieganie antyzdrowotnym skutkom stresu szkolnego

Cele szczegotowe:

¢ Poszerzenie wiedzy na temat stresu, jego objawdw i uwarunkowan.



Poszerzenie wiedzy na temat negatywnych i pozytywnych skutkéw stresu oraz ich

wplywu na zdrowie, samopoczucie i sprawno$¢ psychospoteczna.

Przekazywanie wiedzy o mozliwo$ciach ksztaltowania wlasnych postawa

prozdrowotnych.

Ksztaltowanie umiejetnosci zapobiegania negatywnym skutkom stresu i redukowania

napigcia emocjonalnego.

Podwyzszenie poczucia koherencji

Ksztaltowanie/wzmacnianie pozytywnego obrazu wlasnej osoby

Wyksztatcenie umiejetno$ci spostrzegania sytuacji trudnych jako wyzwania a nie jako
zagrozenia czy straty.

e Przekazanie wiedzy na temat technik utatwiajacych uczenie sig.
Prowadzacy:
Zajecia prowadzone sg przez wykwalifikowanych psychologdéw lub pedagogow,
posiadajacych umiejetnos¢ pracy z grupa.

Oczekiwane rezultaty:

Specyficzne

e Zwigkszenie zaufania do wtasnych zdolnosci i mozliwos$ci (wigksze poczucie

kompetencji)

e Zmniejszenie poziomu nieprzyjemnych napig¢ emocjonalnych

e Wzrost motywacji do efektywnego przezwycigzania trudnosci

e Zdobycie wiedzy na temat stresu (objawow, uwarunkowarn)

e Poznanie strategii radzenia sobie ze stresem

o  Wzrost efektywnosci uczenia sie

o Wpyksztalcenie aktywne)j i odpowiedzialnej postawy wobec wiasnego zdrowia.
Niespecyficzne

e Integracja grupy

e Zwigkszenie otwartosci na innych i tolerancji

Metodyka:
Program jest realizowany w czasie trzech trzygodzinnych (3 razy 45 minut plus przerwy)
spotkan, w grupach maksymalnie dwudziestoosobowych (jesli liczebnos¢ klasy jest wigksza —

dzielimy ja na dwie grupy). Przerwy migdzy kolejnymi spotkaniami nie powinny by¢ wigksze



niz 2 tygodnie. W zajeciach uczestnicza tylko uczniowie. Spotkania odbywaja si¢ na terenie
szkoty.
Proponowane przez nas zaj¢cia maja charakter ¢wiczen grupowych, dyskusji 1
miniwykladow. W naszej pracy realizujemy przekonanie, ze najlepszym sposobem
doskonalenia wszelkich umiejetnosci jest praktyczne ich ¢wiczenie przy wykonywaniu
elementoéw spontanicznej zabawy i pogigbionej refleks;ji.
Kazde z trzech spotkan moze skladaé si¢ z nastepujacych elementow:

o Cwiczenia integracyjne- usprawniajace komunikacj¢ i wspélprace w grupie

» Scenki — uczenie poprzez przezywanie i autoprezentacj¢

e Dyskusja grupowa

o Cwiczenia relaksacyjne i wizualizacja

e Techniki usprawniajace uczenie

e Gimnastyka mozgow (Kinezjologia Edukacyjna)

e Miniwyklady na tema teorii stresu

o Karty pracy do samodzielnego wypetniania
MODUL 3: WSPARCIE DLA RODZICOW poprzez rozmowy indywidualne
Czas: W miarg indywidualnych potrzeb i zgloszef po skonczeniu przez dziecko cyklu spotkah
programu ,,Oswoi¢ stres”.
Cel: Dziatania edukacyjne pomagajace uruchomic zasoby rodzicow:

» Poszerzenie wiedzy na temat stresu przedegzaminacyjnego

¢ Nabycie umiejetno$ci wychowawczych stuzacych wsparciu dziecka w trudnej sytuacji

e Udzielenie wsparcia emocjonalnego dla rodzicow
Metodyka:
Jednorazowe, indywidualne, godzinne konsultacje dla rodzicow dzieci, ktore uczgszczaly na
zajecia programu ,,OswoiC stres”.

Oczekiwane rezultaty:

¢ Nabycie/wzmocnienie nowych umiejetnosci wychowawczych
e Wzmocnienie wlasnych zasobow

e Lepsza znajomos$¢ probleméw dziecka

e Poprawa relacji mi¢dzy rodzicami a dzieckiem

Prowadzacy: Psycholog lub pedagog prowadzacy spotkania z uczniami w ramach programu
,,Oswoic stres”.



Kalendarz prac zwiazanych z realizacjg projektu:

Sierpieni, wrzesien 2006 — rekrutacje: rozmowy z dyrektorami szkot

Pazdziernik, listopad 2006 — rozpoczecie cyklu spotkan w klasach VI i maturalnych
Grudzien, styczen - rozpoczgcie cyklu spotkan w klasach I szkot §rednich

Grudzien, styczen — rozmowy indywidualne z rodzicami uczniow, ktorzy uczestniczyli w
spotkaniach klas VI i maturalnych

Luty, marzec - rozmowy indywidualne z rodzicami uczniow, ktorzy uczestniczyli w
spotkaniach z klas IT szkot srednich

Maj - przygotowanie raportu zawierajacego podsumowanie zajec.

Opracowanie:
Mgr Monika GOLEBIOWSKA - psycholog
Dr n. hum. Katarzyna KOSINSKA-DEC - psycholog



