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Celem programu jest zapobieganie dysfunkcjom psychospoleczny m u dzieci 

i mlodzieiy, spowodowanych doSwiadezaniem stresu egzaminacyjnego. 

Program zawiera plan warsztatowej pracy z dzieCmi i mlodzieiq w wieku 

szkolny m. 

SMada sic z trzech modulbw. Dwa pierwsze adresowane sq do ucznibw, a 

trzeci - do ich rodzicbw. 

MODUL I - spos6b rekrutacji. 

MODUE I1 - bezpogrednia praca warsztatowa z uczniami. 

MODUE 111 - oferta pracy z rodzicami majqca na celu zwickszenie 

wsparcia udzielanego dzieciom. 



PRZESLANKI PROGRAMU 

Wyniki trzech duiych programow badawczych prowadzonych przez ostatnie kilka lat przez 

Pracowniq Psychologii Klinicznej Zakiadu Psychologii i Promocji Zdrowia Psychicznego 

Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, konsekwentnie wskazujg i e  ponad polowa 

badanych uczniow szkg ponadgimnazjalnych cz~sto doiwiadcza stresu mivanego z zyciem 

szkolnyml. Analogiczne wyniki uzyskano w badaniach 2700 uczniow-maturzystow w probie 

ogolnopolskiej, prowadzonych we wspblpracy z PENTOREM (2002 rok), w rarnach 

ewaluacji I edycji prograrnu Strespod Kontrolq. 

Omawiane badania pokazujq rowniez, ze wickszoik mlodych ludzi silnie i bardzo silnie 

przezywa te stresujqce doiwiadczenia, przy towarzyszqcym temu poczuciu, ze radzi sobie z 

nimi zle i bardzo ile. 

Zgodnie z aktualnymi koncepcjami stresu (np. Lazarusa i ~ o l k m a n ~ ,  ~ a z a r u s a ~ ,  Moosa i 

I3illingsa4, ~ o b f o l l a ~ ,  Antonovsky'ego6) nie mowi siq o stresie w sensie obiektywnym. 

Napotykane w zyciu wydarzenia dla jednych stanowia silne przeiycie, sq stresem, dla innych 

sq jedynie pewnq trudnoiciq do pokonania, a dla jeszcze innych - sq sytuacjami neutralnymi. 

To jednostka (czlowiek) kwalifikuje je jako stres bqdi nie-stres. JeSli uzna, i e  sytuacja jest 

nieobciqzajqca lub nieprzekraczajqca jego wlasnych mozliwoSci poradzenia sobie - uzna jq za 

nie-stresujgcg, neutralnq Jeili jednak uzna, i e  wymagania przekraczajq jego moiliwoici, to 

sytuacjq rozpozna jako stres, a jego organizm zacznie przystosowywaC sic do walki z nim. 

JeSli stres jest silnie przezywany, pojawia siq cqsto lub jednostka nie umie sobie z nim radzic 

- obserwujemy jego negatywne shtki. U ludzi zyjqcych w przewleklym stresie pojawiajq siq 

najpierw zaburzenia w ich fknkcjonowaniu psychospolecznym (kjopoty ze snem, trudnoici w 
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badanlach 900- orobowej grupy oraz w badaniach z roku 2005, prowadzonych na 13W)-orobowej gruple mlodziety w wklar 14-15 lat ze szk& 
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podejmowaniu decyzji, problemy z zapamietywanie i odtwarzaniem znanego materiah, 

problemy w kontaktach z innymi ludzmi. ..itp.). W poiniejszym okresie zasadniczo czeiciej 

zapadajq na choroby ukladu naczyniowego, na choroby ukladu pokarmowego, nowotwory, sq 

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

przeciwdzialak antyzdrowotnym skutkom stresu. 

Podsumowuiac, mozna stwierdzik, ze: 

Przy znacznym nasileniu doswiadczania stresu przez dorastajqcych i przy udokumentowanym 

patologizujacym jego W i e ,  istnieje waina spdecznie potrzeba zwiekszenia odpornosci 

dorastajqcych na sytuacje stresowe. Wyniki cytowanych badah naukowych oraz przeglqd 

czasopiimiennictwa wskazujg ze drogq ku temu moze by6 zwiekszenie poczucia koherencji, 

zwiekszenia samooceny dorastajqcych, poszerzenie repertuaru mozliwych ocen sytuacji 

trudnych i wyksztalcenie umiej etnodci spostrzegania sytuacj i trudnyc h, j ako swoistego 

wyzwania a nie jako zagrozenia czy straty. 

CZ&SC 11 
PROJEKT REALIZACJI PROGRAMU 

MODUL 1: REKRUTACJA UCZESTNIKOW 

Program jest przeznaczony dla uczniow klas VI szkdy podstawowej i uczniow klas I1 i 111 

szk6l irednich. 

Jest realizowany na terenie szkbl zainteresowanych uczestnictwem w programie. 

Pierwszenstwo majq szkdy z terenow wiejskich i podmiejskich. 0 przystwieniu szkdy do 

realizacji programu decyduje pisemna deklaracja dyrektora szkdy, zlozona nie poiniej niz 2 

tygodnie po otrzymaniu oferty, na przygotowanym wczeiniej formularzu zgIoszeniowym 

zawierajqcym szczegblowe informacje o projekcie. 

MODUL 2: BEZPOSREDNIA PRACA Z DzIEcMI I MLODZIEZ~ - zajecia o charakterze 

warsztatowym 

m: W klasach maturalnych i klasach VI szk6l podstawowych zajecia naleiy rozpoczqc na 

przdomie paidziernika i listopada. W klasach I1 licealnych rowniez poiniej. 

Cel ogolny: Zapobieganie antyzdrowotnym skutkom stresu szkolnego 

Cele szczeg6lowe: 

Poszerzenie wiedzy na temat stresu, jego objawbw i uwarunkowah. 



Poszerzenie wiedzy na temat negatywnych i pozytywnych skutkow stresu oraz ich 

wplywu na zdrowie, samopoczucie i sprawnoib psychospdecznq. 

Przekazywanie wiedzy o mozliwoSciach ksztaltowania wlasnych postawa 

prozdrowotnych. 

Ksztaltowanie umiejetnoici zapobiegania negatywnym skutkom stresu i redukowania 

napiecia emocjonalnego. 

Podwyzszenie poczucia koherencj i 

Ksztaltowanie/wzmacnianie pozytywnego obrazu wlasnej osoby 

Wyksztalcenie umiejetnoici spostrzegania sytuacji trudnych jako wyzwania a nie jako 

zagroienia czy straty. 

Przekazanie wiedzy na temat technik ulatwiajqcych uczenie sic. 

Prowadzacy : 

Zajecia prowadzone sq przez wykwalifikowanych psychologow lub pedagogow, 

posiadajqcych umiejetnoi6 pracy z grupq. 

Oczekiwane rezultatv: 

Specyficzne 

Zwiekszenie zaufania do wlasnych zdolnoici i mozliwoici (wieksze poczucie 

kompetencj i) 

Zmniejszenie poziomu nieprzyjemnych napie6 emocjonalnych 

Wzrost motywacji do efektywnego przezwyciezania trudnoici 

Zdobycie wiedzy na temat stresu (objawow, uwarunkowati) 

Poznanie strategii radzenia sobie ze stresern 

Wzrost efektywnoici uczenia sic 

Wyksztalcenie aktywnej i odpowiedzialnej postawy wobec wlasnego zdrowia. 

Niespecyficzne 

e Integracja grupy 

Zwiekszenie otwartoici na innych i tolerancji 

Metodyka: 

Program jest realizowany w czasie trzech trzygodzinnych (3 razy 45 minut plus przenvy) 

spotkari, w grupach maksymalnie dwudziestoosobowych Cjeili liczebnoib klasy jest wieksza - 

dzielimy jq na dwie grupy). Przerwy miedzy kolejnymi spotkaniami nie powinny by6 wieksze 



niz 2 tygodnie. W zajqciach uczestniczq tylko uczniowie. Spotkania odbywajq sie na terenie 

szkoly. 

Proponowane przez nas zajecia majq charakter Cwiczen grupowych, dyskusji i 

miniwykladow. W naszej pracy realizujemy przekonanie, ze najlepszym sposobem 

doskonalenia wszelkich urniejetnoici jest praktyczne ich kwiczenie przy wykonywaniu 

elementow spontanicznej zabawy i pogl~bionej refleksji. 

Kaide z trzech spotkah moze skladaC s i ~  z nastgpujqcych elementow: 

~wiczenia integracyjne- usprawniajqce komunikacje i wspblprace w grupie 

Scenki - uczenie poprzez przekywanie i autoprezentacje 

Dyskusja grupowa 

~wiczenia relaksacyjne i wizualizacja 

Techniki usprawniajqce uczenie 

Gimnastyka mozgow (Kinezjologia Edukacyjna) 

Miniwyklady na tema teorii stresu 

Karty pracy do samodzielnego wypelniania 

MODUL 3: WSPARCIE DLA RODZICOW poprzez rozmowy indywidualne 

m: W miare indywidualnych potrzeb i zgloszen po skonczeniu przez dziecko cyklu spotkah 

programu ,,OswoiC stres". 

Cel: Dzialania edukacyjne pomagajqce uruchomik zasoby rodzicow: - 
Poszerzenie wiedzy na temat stresu przedegzaminacyjnego 

Nabycie umiejetnokci wychowawczych shzqcych wsparciu dziecka w trudnej sytuacji 

Udzielenie wsparcia emocjonalnego dla rodzicow 

Metodvka: 

Jednorazowe, indywidualne, godzinne konsultacje dla rodzicow dzieci, ktore ucz~szczaly na 

zaj~cia programu ,,OswoiC stres". 

Oczekiwane rezultaty: 

Nabycie/wzmocnienie nowych urniejetnoici wychowawczych 

Wzmocnienie wlasnych zasobow 

Lepsza znajomoic problemow dziecka 

Poprawa relacji miedzy rodzicami a dzieckiem 

Prowadzacy: Psycholog lub pedagog prowadzqcy spotkania z uczniami w ramach programu 

,,OswoiC stres". 



Kalendarz Drac zwiazanych z realizacia projektu: 

Sierpien, wrzesien 2006 - rekrutacje: rozmowy z dyrektorami szka 

Paidziernik, listopad 2006 - rozpoczecie cyklu spotkah w klasach VI i maturalnych 

Grudzien, styczen - rozpoczecie cyklu spotkah w Masach I '  szka Srednich 

Grudzieh, 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 11 szka Srednich 

Maj - przygotowanie raportu zawierajqcego podsumowanie zajeC. 

Opracowanie: 

Mgr Monika GOLQBIOWSKA - psycholog 

Dr n. hum. Katarzyna KOS&SKA-DEC - psycholog 


