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STRESZCZENIE

Program profilaktyczny ,\Wtgcz pozytywne myslenie” koncentruje sie na tematyce stresu, depresji i
trudnych emociji, zwracajgc szczegdlng uwage na profilaktyke depresji oraz budowanie strategii
radzenia sobie w sytuacjach stresowych. W ramach programu w Zespole Szkét Elektronicznych i
Informatycznych w Sosnowcu przeprowadzono cykl warsztatoéw profilaktycznych na nastepujgce

tematy: stres, depresja.

Podczas ewaluacji za pomocg ankiety internetowej badano: najczestsze zrédta stresu, najczesciej
odczuwane emocije, stosunek do samego siebie (samoocena ucznia), najczestsze sposoby radzenia

sobie ze stresem oraz sktonno$¢ do proszenia o pomoc w sytuacii frudnej.

Wyniki wskazujg, ze najwiekszym zrédtem stresu wérdd ucznidw sq niepowodzenia w szkole (55%) oraz
niesprawiedliwe traktowanie przez nauczyciela (37%). W nastepnej kolejnosci uczniowie wskazywali:
kompleksy i wyglad zewnetrzny (30%), wysokie oczekiwania rodzicéw (24%) i frudne relacje z nimi (23%).
a takze nieszczesdliwg mitos¢ (23%). Zdecydowana wiekszos¢ ucznidw przyznaje, ze najczesciej sytuacje
stresowe zdarzajqg im sie w szkole (72%). Cze$¢ ucznidw odpowiedziato, ze w domu (10%), w klasie (2%)
oraz podczas spotkan z rowiesnikami (3%). 42% ucznidw czasami odczuwa smutek lub przygnebienie, a
15% - prawie nigdy. Niepokojgcy jest fakt, iz 24% ucznidw przyznato, ze czesto, a 19% - stale czujg sie
przygnebieni lub smutni. Uczniowie z reguty czujq rados¢ i zadowolenie (59%). Jednak spory odsetek
ucznidw przyznaje, ze towarzyszg im w ciggu dnia réwniez negatywne emocje: smutek i przygnebienie
(43%), drazliwose i zto$¢ (40%), zal i poczucie winy (22%) oraz strach i niepokdj (22%). Ponad potowa
ucznidw uwaza sie za osoby mite i sympatyczne (52%), mqadre i zdolne (39%), wierzg w siebie i swoje
umiejetnosci (35%) oraz czujq sie lubiani przez innych (29%). Niestety cze$¢ ucznidw ma o sobie samych
zte zdanie. Prawie jedna trzecia uwaza sie za nieatrakcyjnych i brzydkich (27%), co czwarty twierdzi, ze
jest beznadziejny i nic mu sie nie udaje, a 23% nie cierpi siebie oraz mysli, ze nic w zyciu nie osiggnie.
Wyciszanie sie jest najczestszym sposobem ucznidw na radzenie sobie w sytuacii stresowej (55%).
Uczniowie rdwniez czesto zajmujqg sie rozwijaniem swoich pasji i zainteresowan (39%), uprawiajqg sport
(35%) i przebywajg w towarzystwie oséb, ktére ich akceptujg (30%). Niewielki odsetek ucznidw korzysta z
pomocy pedagoga lub rozmawia o swoim problemie z rodzicami. Tylko 3% ucznidw przyznaje, ze nie zna
sposobu na radzenie sobie ze stresem. Uczniowie najczescie] zgtosiliby sie o pomoc do przyjaciela (42%)

lub rodzica/opiekuna (29%).

Zasadniczym celem oddziatywan jest zmiana postaw oraz zachowanh dzieci i mtodziezy. Aby proces ten
byt skuteczny, istotne jest powtarzanie oddziatywanh (organizacja warsztatéw ,,przypominajgcych” dane
zagadnienia) oraz planowanie oddziatywan w sposdb systemowy. Oznacza to, ze najwiekszg
skutecznosciq charakteryzujq sie takie dziatania, ktére obejmujqg szerszg grupe odbiorcédw, a wiec takze
nauczycieli i rodzicow, ktdrzy ksztattujq srodowisko szkolne i rodzinne. Wobec tego warto uzupetniac

warsztaty profilaktyczne szkoleniami dla nauczycieli oraz warsztatami dla rodzicow.




S7CZEGOLY PROGRAMU

CELE

Program profilaktyczny ,,Wtgcz pozytywne myslenie”, koncentruje sie na tematyce stresu, depresji i
trudnych emociji, zwracajgc szczegdlng uwage na profilaktyke depresji oraz budowanie strategii

radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Gtéwnym celem programu jest ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, depresjq i
negatywnymi emocjami poprzez poszerzenie wiedzy na temat czynnikdw stresujgcych i metod

panowania nad stresem oraz wzmachnianie czynnikdw chronigcych.

Czynniki chronigce ksztattowane przez program w odpowiedzi na problem to pozytywny obraz siebie, a
takze Swiadomos$é swoich zalet i wad oraz mozliwosci pracy nad nimi. To réwniez ksztattowanie
pozytywnej presji rowiesniczej w zespole klasowym nastawione na rozwijanie pasji i zainteresowan takich

jak np. sport, taniec, muzyka, wyrazanie siebie przez sztuke.

GLOWNE DZIALANIA

W ramach programu ,,Wtgcz pozytywne myslenie” w Zespole Szkét Elektronicznych i Informatycznych
w Sosnowcu przeprowadzono cykl warsztatéw profilaktycznych na nastepujace tematy: stres, depresja.

Kazde spotkanie tfrwato 90 minut. Scenariusze zajeé dopasowano do grupy wiekowej ucznidw.

Warsztaty zrealizowano w duchu profilaktyki pozytywnej. Poza dostarczeniem wiedzy dotyczqcej stresu,
depresji i trudnych emociji, skupiaty sie na budowaniu zasobdw chronigcych przed napieciem
emocjonalnym. Formuta warsztatow zaktadata aktywne uczestnictwo ucznidw w  warsztacie,
samodzielne wycigganie wnioskdw i wykorzystanie procesu edukacii réwiesniczej w zmianie postaw i
zachowan na konstruktywne. Podczas zaje¢ wykorzystywano dynamiczne prezentacje Prezi oraz

materiaty filmowe.

PRZEBIEG ZAJEC | ZAKLADANE REZULTATY

Podczas warsztatu na temat stresu uczestnicy zostali zapoznani z terminem stresu oraz réznorodnymi
sytuacjami  wywotujgcymi reakcje stresowq. Za sprawqg atrakcyjnych metod aktywizujgcych
dostosowanych do wieku i mozliwosci poznawczych, przedstawiali emocije pojawiagjgce sie w sytuacjach

stresujgcych, jednoczesnie opracowujqc skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem.

W czasie trwania warsztatdw o depresji uczestnicy w sposdb przystepny i dostosowany zardwno do wieku,
jak i mozliwosci poznawczych zaznajomili sie z tematykq depresji oraz sposobami radzenia sobie z
napieciem emocjonalnym. Poznali techniki relaksacji oraz ksztattowali umiejetnos¢ pozytywnego

myslenia.




Dodatkowo uczestnicy warsztatdéw otrzymali modny gadzet w postaci silikonowej bransoletki z napisem
#profilaktyka pozytywna nawigzujgcej do ogdinopoilskiej akcji promujgcej zdrowy styl zycia bez uzywek
oraz rozwdj zasoboéw chronigcych. Uczniowie maja mozliwo$¢ dotgczy¢ do internetowej spotecznosci i

wzajemnie inspirowac sie do pozytywnych dziatan: www.facebook.com/profilaktykapozytywna

CEL | ZAKRES EWALUACIJI

Warsztaty profilaktyczne sq oddziatywaniem o charakterze profilaktyki pierwszorzedowej z elementami

promociji zdrowia, nakierowanym na:

e Rozwijanie konstruktywnych, prospotecznych i prozdrowotnych postaw,
e Budowanie i rozwijanie zasobdw chronigcych dzieci i mtodziez (m. in. odpornosci psychicznej,
inteligencji emocjonalnej, asertywnosci, zaufania do osdéb dorostych),!

¢ Budowanie sieci wsparcia spotecznego.

Stuzg one ograniczeniu zachowan problemowych i ryzykownych, takich jak przemoc i zachowania
agresywne, wykroczenia, uzywanie substanciji psychoaktywnych oraz problemy szkolne. 2 Warsztaty
profilaktyczne, cho¢ skoncentrowane na jednym temacie (np. alkoholu, narkotykdéw, dopalaczy,

przemocy czy asertywnosci) wspierajg pozytywne zmiany o znacznie szerszym zakresie.

Ewaluacja warsztatdw profilaktycznych ma charakter dwuetapowy. Ze wzgledu na charakter badan
powinna spetniac ona szereg wymagan: by¢ krétka i zrozumiata dia ucznidw oraz uwzgledniaé czynniki

ryzyka i czynniki chronigce.

Biorgc pod uwage specyfike prowadzenia badan w srodowisku szkolnym, zdecydowalismy sie na wybdor

nastepujgcych, najistotniejszych w Swietle dostepnej literatury obszardéw badan:
Najczestsze zrédta stresu
Najczescie] odczuwane emocje

v

v

v' Stosunek do samego siebie (samoocena ucznial)
v" Najczestsze sposoby radzenia sobie ze stresem

v

Sktonno$¢ do proszenia o pomoc w sytuacji trudnej

Wiele badan wykazato, ze do najczestszych przyczyn stresu wérdd dzieci i mtodziezy zalicza sie szkote,
dom rodzinny i relacje z rowiesnikami. Wyniki badania3 przeprowadzonego wéréd mtodziezy w wieku 14-
16 lat wskazujg, ze az 70% ucznidw uznaje szkote za przyczyne swoich najwiekszych problemdw, a wérdd
sposobdw radzenia sobie ze stresem czesto wystepujg tzw. zachowania ryzykowne (np. picie alkoholy,

palenie papierosdw czy nawet mysli i préby samobdjcze).

1 Ostaszewski, K., Rustecka-Krawczyk, A., Wajcik, M. (2009). Czynniki chronigce i czynniki ryzyka. Warszawa: Instytut Psychiatrii i
Neurologii.

2 |bidem

3 Sikora R, Pisula E. (2002). Przyczyny stresu i strategie radzenia sobie ze stresem u mtodziezy w wieku 14-16 lat., Warszawa
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Raport z badan HBSC+4, szeroko opisujgcy znaczenie czynnikdw ryzyka i czynnikdw chronigcych w
zachowaniach ryzykownych dzieci i mtodziezy zwraca uwage na pewne indywidualne cechy i
predyspozycje dzieci i mtodziezy, ktére pomagajg w procesie pozytywnej adaptacji. Nalezg do nich
miedzy innymi: pozytywny obraz siebie i wiara we wtasne mozliwosci (poczucie wtasne] wartosci,
optymizm), mechanizmy samokonftroli (panowania nad emocjami), fowarzyskie usposobienie, a takze

posiadanie plandéw i celdow zyciowych).

Natomiast raport z badania ,Mtodziez 2016" > wskazuje dobre relacje mtodziezy z rodzicami i
rowiesnikami, a takze pozytywnq atmosfere w szkole, jako czynniki istotnie wptywajgce na jakos¢ zycia
oraz rozwoéj emocjonalny mtodziezy. Rodzina i przyjaciele sg osobami, na ktére mtodzi ludzie mogq liczy¢
w frudnych chwilach, natomiast aktywno$¢ fizyczna, uprawianie sportu i rozwijanie swoich pasji sq
niezwykle pomocne w radzeniu sobie ze stresem i napieciem emocjonalnym. Wymienione czynniki majq

istotny wptyw chronigcy na prawidtowy rozwéj w obszarze zdrowia psychicznego mtodych ludzi.

METODOLOGIA

Badania ucznidw przeprowadzono metodqg audytoryjng, przy uzyciu narzedzia CORIGO. Jest to jedyne
narzedzie do pracy badawczej w placéwkach oswiatowych rekomendowane przez Osrodek Rozwoju
Edukacji (ORE).

Przeprowadzono dwukrotne badanie ankietowe ucznidw (tzw. pretest i posttest). Pytania ankietowe

podczas obu testdw byty identyczne, co umozliwito poréwnanie otrzymanych wynikéw.
Konstrukcja narzedzia gwarantuje kompletnos¢ pozyskiwanych od kazdego ucznia danych.
Wyniki ankiet zostaty zebrane w sposéb pozwalajgcy zachowanh anonimowose.

Warto zaznaczyé, iz udziat w programie profilaktycznym jest jednym z wielu czynnikdw majgcych wptyw
na wyniki przeprowadzonych badan. Na zmiane postaw, przekonan i zachowah ucznidw ma wptyw
szereg innych niezaleznych od realizacji programu czynnikéw. Wynikdw uzyskanych podczas ewaluacii
nie nalezy wykorzystywac jako sztywnych wytycznych, lecz traktowac jako ogdliny kierunek dalszych

dziatan profilaktycznych.

**CORIGO

nowoczesna edukacja

4 Mazur J., Tabak 1. i wsp., 2008, Czynniki chroniqce mtodziez 15-letniq przed podejmowaniem zachowan ryzykownych. Raport z
badan HBSC 2006, Warszawa
5 CBOS (2016), Konsumpcja substancji psychoaktywnych przez mtodziez — Mtodziez 2016, Warszawa
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WYNIKI

NAJCZESTSZE ZRODLA STRESU

Na poczgtku ankiety uczniowie zostali zapytani o sytuacije, ktére sg dla nich najczestszym zrédtem stresu,

a takze miejsce, gdzie najczesciej zdarzajg im sie sytuacje stresowe.

Podczas pretestu uczniowie odpowiadali, ze najwiekszym zrédtem stresu sg dla nich niepowodzenia w
nauce (50%), a w nastepnej kolejnosci niesprawiedliwe traktowanie przez nauczyciela (32%). Uczniowie
czesto wskazywali tez wyglad zewnetrzny i kompleksy (24%), nieszczesliwg mitoSE (24%) oraz wysokie

oczekiwania rodzicdw wobec nich (20%).

Wyniki posttestu rowniez wskazujg, ze najwiekszym zrédtem stresu wérdd ucznidw sg niepowodzenia w
szkole (55%) oraz niesprawiedliwe traktowanie przez nauczyciela (37%). W nastepnej kolejnoséci uczniowie
wskazywali: kompleksy i wyglgd zewnetrzny (30%), wysokie oczekiwania rodzicéw (24%) i trudne relacje z
nimi (23%), a takze nieszczedliwg mitos¢ (23%). Wérdd odpowiedzi ,inne" znalazty sie: lekcja WF,
odpowiadanie przy tablicy przed catg klasg, egzaminy, odpowiedz? ustna, relacje miedzyludzkie, ktdtnie,

duzo nauki w szkole.

WYKRES 1. ,,JAKIE SYTUACJE SA DLA CIEBIE NAJWIEKSZYM ZRODtEM STRESU?” PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU.
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Zdecydowana wiekszo$¢ ucznidw przyznaje, ze najczesciej sytuacje stresowe zdarzajq im sie w szkole
(pretest — 60%, posttest — 72%). Cze$¢ ucznidw odpowiedziato, ze w domu (pretest — 12%, posttest —
10%), w klasie (pretest — 5%, posttest — 2%) oraz podczas spotkan z rowiesnikami (pretest — 9%, posttest —
3%). Wéréd odpowiedszi ,inne” znalazty sie: na matematyce, na historii, na polskim, na kursie na prawo
jazdy, podczas kontaktéw z dziewczynami, przy wystepach przed innymi, na boisku podczas gry, réznie,

wszedzie.

WYKRES 2. ,,GDZIE NAJCZESCIEJ ZDARZAJA CI SIE SYTUACJE STRESOWE?”
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ODCZUWANIE SMUTKU | PRZYGNEBIENIA

Zapytalismy ucznidw, jak czesto odczuwajq smutek i przygnebienie. Podczas pretestu najwiecej ucznidw
odpowiedziato, ze czasami zdarza im sie by¢ smutnym lub przygnebionym (45%). 20% ucznidéw twierdzi,

ze prawie nigdy, 26% - czesto, a 8% - stale.

Wyniki posttestu wskazujg, ze 42% ucznidw czasami odczuwa smutek lub przygnebienie, a 15% - prawie
nigdy. Niepokojgcy jest fakt, iz 24% ucznidw przyznato, ze czesto, a 19% - stale czujq sie przygnebieni lub

smutni.

WYKRES 3. ,,JAK CZESTO ODCZUWASZ SMUTEK | PRZYGNEBIENIE?”
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NAJCZESCIEJ ODCZUWANE EMOCIE

Podczas pretestu uczniowie odpowiadadali, ze najczesciej w ciggu dnia towarzyszy im rados$¢ i zadowolenie
(56%), a takze uczucie szczescia (39%). Niestety wielu ucznidw zgtaszato tez negatywne emocje: smutek

i przygnebienie (31%), drazliwos¢ i ztos¢ (30%), strach i niepokdj (22%) oraz zal i poczucie winy (12%).

Wyniki posttestu wskazuja, ze uczniowie z reguty czujg rados¢ i zadowolenie (59%). Jednak spory odsetek
ucznidw przyznaje, ze towarzyszg im w ciggu dnia réwniez negatywne emocje: smutek i przygnebienie

(43%), drazliwos¢ i zto$¢ (40%), zal i poczucie winy (22%) oraz strach i niepokdj (22%).

WYKRES 4. ,,JAKIE EMOCJE NAJCZESCIEJ C| TOWARZYSZA PODCZAS DNIA?” PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU.
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STOSUNEK DO SAMEGO SIEBIE

Poprosilismy ucznidw, aby wybrali 3 odpowiedzi, ktére wedtug nich najlepiej ich opisujq.

Podczas pretestu wiekszo$¢ ucznidw odpowiedziata, ze uwazajq siebie za osoby mite i sympatyczne
(58%)i lubiane przezinnych (42%). Ponadto uczniowie wierzg w siebie i swoje umiejetnosci (43%) oraz czujg

sie mqgdrzy i zdolni (43%).

Wyniki posttestu wskazujg, ze ponad potowa ucznidw uwaza sie za osoby mite i sympatyczne (52%),
magdre i zdolne (39%), wierzg w siebie i swoje umiejetnosci (35%) oraz czujq sie lubiani przez innych (29%).
Niestety cze$¢ ucznidw ma o sobie samych zte zdanie. Prawie jedna trzecia uwaza sie za nieatrakcyjnych
i brzydkich (27%), co czwarty twierdzi, ze jest beznadziejny i nic mu sie nie udaje, a 23% nie cierpi siebie

oraz mysli, ze nic w zyciu nie osiggnie.

WYKRES 5. ,,JAK OCENIASZ SAM SIEBIE? WYBIERZ TRZY CECHY, KTORE NAJLEPIEJ CIE OPISUJA”
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Uczniowie zapytani podczas pretestu o sposdb, w jaki radzg sobie ze stresem, najczesciej odpowiadali,
ze starajq sie wyciszy¢ (51%) — czytajq ksigzki, rozmyslajg, medytujg, stuchajg ulubionej muzyki. Czesto tez
przebywajg w towarzystwie oséb, ktére ich akceptujg (41%), uprawiajg sport (35%) lub zajmujqg sie

rozwijaniem swoich pasjii zainteresowan (33%). 8% ucznidw nie zna sposobu na radzenie sobie ze stresem.

Wyniki posttestu wskazujg na to, ze wyciszanie sie nadal jest najczestszym sposobem ucznidw na radzenie
sobie w sytuacji stresowej (55%). Uczniowie rdwniez czesto zajmujg sie rozwijaniem swoich pasji i
zainteresowan (39%), uprawiajq sport (35%) i przebywajg w towarzystwie oséb, ktdre ich akceptujg (30%).
Niewielki odsetek ucznidéw korzysta z pomocy pedagoga lub rozmawia o swoim problemie z rodzicami.

Tylko 3% ucznidw przyznaje, ze nie zna sposobu na radzenie sobie ze stresem.

WYKRES 6. ,,CO NAJCZESCIEJ ROBISZ BY PORADZIC SOBIE ZE STRESEM?”

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Uprawiam sport (¢wiczenia fizyczne, bieganie, e 35%

basen, spacer, taniec) 35%

Wyciszam sie (czytam ksiazki, rozmySlam, | 5 1%

medytuje, stucham ulubionej muzyki) 55%

Zajmuje sie rozwijaniem swoich zainteresowan i I 33Y%

pasji 39%

Przebywam w towarzystwie 0sob, Ktore mnie I 41%
akceptujg (przyjaciel/przyjaciotka) 30%

W 2%

Korzystam z pomocy pedagoga 2%

. . . . . 0,
Rozmawiam o swoim problemie z rodzicami . 5% 15%

Staram sie by¢ zawsze przygotowany do S 8%
lekcji/sprawdzianu/kartkdwki 14%

T 37%

Staram sie niczym nie przejmowac 27%

. 8%

Nie znam sposobu na radzenie sobie ze stresem 3%

W PRETEST POSTTEST
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SKLONNOSC DO PROSZENIA O POMOC W SYTUACJACH TRUDNYCH

Uczniowie zapytani podczas pretestu o to, do kogo zgtosiliby sie o pomoc w trudnej sytuacji najczesciej
wymieniali przyjaciela (50%) oraz rodzica/opiekuna (28%). Jedynie 1% zgtositoby sie o pomoc do
nauczyciela w szkole, natomiast 4% ucznidw posztoby ze swoim problemem do ksiedza lub osoby

duchownej.

Wyniki posttestu wskazujg na niewielkie zmiany w odpowiedziach ucznidéw. Nadal uczniowie najczesciej
zgtosiliby sie o pomoc do przyjaciela (42%) lub rodzica/opiekuna (29%). Nieznacznie wzrést odsetek
ucznidw, ktérzy poprosiliby o pomoc nauczyciela w szkole (3%) ksiedza lub osobe duchowng. (8%). Wsréd
odpowiedzi ,inne” najczescie] pojawiaty sie: dziewczyna, chtopak, babcia, nikt, sam rozwigzuje swoje
problemy.

WYKRES 7. ,, WYOBRAZ SOBIE, ZE MASZ PROBLEM, Z KTORYM NIE POTRAFISZ SAM/SAMA SOBIE PORADZIC. KTO JEST DLA CIEBIE OSOBA, DO KTOREJ
ZGtOSISZ SIE O POMOC | RADE?”

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

o e 28%
Rodzic/opiekun 29%

B 1%

Nauczyciel w szkole (pedagog/wychowawca) 3%
0

Przyjaciel (starszy kolega/kolezanka, | EG—G—E 0%

siostra/brat) 42%
Ksigdz/duchowny B 4% 3%
(]

. > I 16%
Ktos inny, kto? 18%

W PRETEST POSTTEST
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PODSUMOWANIE WYNIKOW

Wyniki posttestu rowniez wskazujq, ze najwiekszym zrédtem stresu wirdd ucznidw sg niepowodzenia
w szkole (55%) oraz niesprawiedliwe traktowanie przez nauczyciela (37%). W nastepnej kolejnosci
uczniowie wskazywali: kompleksy i wyglgd zewnetrzny (30%), wysokie oczekiwania rodzicéw (24%) i
trudne relacje z nimi (23%), a takze nieszczesdliwg mito$¢ (23%). Wirdd odpowiedszi inne"” znalazty
sie: lekcja WF, odpowiadanie przy tablicy przed catqg klasg, egzaminy, odpowiedz ustna, relacje
miedzyludzkie, ktétnie, duzo nauki w szkole.

Zdecydowana wiekszo$¢ ucznidw przyznaje, ze najczesciej sytuacje stresowe zdarzajg im sie w
szkole (pretest — 60%, posttest — 72%). Cze$¢ ucznidw odpowiedziato, ze w domu (pretest — 12%,
posttest — 10%), w klasie (pretest — 5%, posttest — 2%) oraz podczas spotkan z réwiesnikami
(pretest — 9%, posttest — 3%). Wérdéd odpowiedzi ,inne” znalazty sie: na matematyce, na historii, na
polskim, na kursie na prawo jazdy, podczas kontaktéw z dziewczynami, przy wystepach przed
innymi, na boisku podczas gry, réznie, wszedzie.

42% ucznidéw czasami odczuwa smutek lub przygnebienie, a 15% - prawie nigdy. Niepokojgcy jest
fakt, iz 24% ucznidw przyznato, ze czesto, a 19% - stale czujqg sie przygnebieni lub smutni.

Wyniki wskazujg, ze uczniowie z reguty czujg rados¢ i zadowolenie (59%). Jednak spory odsetek
ucznidw przyznaje, ze towarzyszqg im w ciggu dnia réwniez negatywne emocje: smutek i
przygnebienie (43%), drazliwos¢ i ztos¢ (40%), zal i poczucie winy (22%) oraz strach i niepokdj (22%).
Ponad potowa ucznidw uwaza sie za osoby mite i sympatyczne (52%), mgdre i zdolne (39%), wierzg
w siebie i swoje umiejetnosci (35%) oraz czujqg sie lubiani przez innych (29%). Niestety cze$¢ uczniow
ma o sobie samych zte zdanie. Prawie jedna trzecia uwaza sie za nieatrakcyjnych i brzydkich (27%).
co czwarty twierdzi, ze jest beznadziejny i nic mu sie nie udaje, a 23% nie cierpi siebie oraz myili, ze
nic w zycCiu nie osiggnie.

Wyniki posttestu wskazujg na to, ze wyciszanie sie jest najczestszym sposobem ucznidw na radzenie
sobie w sytuacji stresowej (55%). Uczniowie réwniez czesto zajmujq sie rozwijaniem swoich pasji i
zainteresowan (39%), uprawiajq sport (35%) i przebywajg w towarzystwie osdb, ktére ich akceptujg
(30%). Niewielki odsetek uczniow korzysta z pomocy pedagoga lub rozmawia o swoim problemie z
rodzicami. Tylko 3% ucznidw przyznaje, ze nie zna sposobu na radzenie sobie ze stresem.

Uczniowie najczesciej zgtosiliby sie o pomoc do przyjaciela (42%) lub rodzica/opiekuna (29%).
Nieznacznie wzrést odsetek ucznidw, ktdrzy poprosiliby o pomoc nauczyciela w szkole (3%) ksiedza
lub osobe duchownq. (8%). Wsrdd odpowiedzi ,inne” najczesciej pojawiaty sie: dziewczyna,

chtopak, babcia, nikt, sam rozwigzuje swoje problemy.
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WNIOSKI | REKOMENDACJE

Zgodnie z definicjg Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHQ), zdrowie psychiczne jest jednym
Z podstawowych elementéw zdrowia w ujeciu ogdlnym i oznacza nie tylko brak zaburzeh czy chordb,
ale takze psychiczny potencjat umozliwiajgcy cztowiekowi zaspokajanie swoich potrzeb, osigganie
sukcesdw, czerpanie radosci i satysfakcji z zycia, zwiekszajgcy zdolno$¢ rozwoju, uczenia sie, radzenia
sobie z trudnosciami, a takze sprzyjajgcy nawigzywaniu i utrzymywaniu dobrych relacji z innymi ludzmi

oraz aktywnemu udziatowi w zyciu spotecznym.

Z danych WHO jasno wynika, ze okoto 50% wszystkich zaburzeh zdrowia psychicznego prowadzgcych
m.in. do naduzywania substancji psychoaktywnych, przemocy, agresji oraz innych patologicznych
zachowanh antyspotecznych zaczyna sie w okresie dojrzewania. U 10-20% dorastajgcych obserwuje sie
problemy ze zdrowiem psychicznym. Eksperci dodajqg, ze okres dojrzewania ma wielki wptyw na zdrowie
psychiczne i dobre funkcjonowanie poznawcze, emocjonalne i spoteczne cztowieka. Zdrowie
psychiczne w okresie adolescenciji jest warunkiem optymalnego rozwoju, efektywnego uczenia sie,
budowania trwatych relacji z ludZmi, dbania o wtasne zdrowie oraz radzenia sobie z codziennymi
trudno$ciami w dorostym zyciu. Zatem ochrona i promocja zdrowia psychicznego u mtodych ludzi jest

inwestycjg na przysztosc.

Celem prowadzonych w szkotach dziatan z zakresu profilaktyki, promocji zdrowia psychicznego
i przeciwdziatania uzaleznieniom jest redukcja czynnikéw ryzyka (brak poczucia wtasne] wartosci
i przynaleznosci do grupy, sktonnosci do zachowah ryzykownych i siegania po substancije
psychoaktywne, nieumiejetno$¢ panowania nad emocjami i wiele innych) i wzmacnianie czynnikdw
chronigcych. Do najwazniejszych komponentdw zdrowia psychicznego bedgcych przedmiotem dziatan
profilaktycznych kierowanych do ucznidw sq: zdolnoé¢ do doswiadczania i zdrowego wyrazania emocji,
pozytywna samoocena, zaufanie do siebie i innych, zdolno$¢ do funkcjonowania w rodzinie, grupie
réwiedniczej i spoteczenstwie, zdolno$¢ do budowania i podirzymywania relacji miedzyludzkich oraz
umiejetnos¢ rozwigzywania sytuaciji konfliktowych. Warto pamietaé, ze oddziatywanie w zakresie
jednego tematu zajeé, np. dotyczqcych jedynie emociji moze przynies¢ pozytywne rezultaty takie

w profilaktyce innych zachowan ryzykownych.

Warto podkresdlié, ze zasadniczym celem oddziatywan jest zmiana postaw oraz zachowah dzieci
i mtodziezy. Aby proces ten byt skuteczny, istotne jest powtarzanie oddziatywan (organizacja warsztatéw
wprzypominajgcych” dane zagadnienia) oraz planowanie oddziatywan w sposdb systemowy. Oznacza
to, ze najwiekszg skutecznosciq charakteryzujg sie takie dziatania, ktére obejmujg szerszg grupe
odbiorcéw, a wiec takze nauczycieli i rodzicéw, ktérzy ksztattujg srodowisko szkolne i rodzinne. Wobec
tego warto uzupetnia¢ warsztaty profilaktyczne szkoleniami dla nauczycieli oraz warsztatami dla

rodzicoOHw.

15




