Analiza ankiet ewaluacyjnych programu '"Szkola Promujaca Zdrowie"

Jednym z najwigkszych, probleméw naszej codzienno$ci jest stres. Dopada nas
praktycznie na kazdym kroku i jest niewatpliwie podstawowym zagrozeniem, tak dla
dorostych ludzi jak i mtodziezy. Stres powoduje szereg negatywnych zmian w obrebie
naszego organizmu. Jest powodem wielu powaznych schorzen, tak w sferze emocjonalnej
(nerwice, zespoly natrectw, depresja), jak 1 sferze czynnos$ciowej naszego organizmu
(choroby serca, uktadu krazenia, nadci$nienie tetnicze, udary mozgu itp.). Lekarze bija na
alarm, ze obniza si¢ sukcesywnie wiek mtodych ludzi cierpigcych na w/w schorzenia, a takze
zwicksza si¢ liczba zgonow mitodych ludzi dotknigtych chorobami interpretowanymi
dotychczas jako dolegliwosci wieku dojrzalego. Statystyki sg na tyle alarmujace, aby$Smy
zdali sobie sprawg z zagrozenia jakie niesie za sobg stres. W dobie dynamicznego rozwoju
cywilizacji, globalizacji kultury i typowego dla naszego spoleczenstwa ,,wysScigu szczurow”,

mtodziez jest szczegdlnie narazona na glebokie, destrukcyjne dziatanie stresu.

Rowniez w naszej szkole po przeprowadzeniu badan w 2018 r. okazalo sig, uczniowie
majg wysoki poziom stresu. Zespot programu "Szkota Promujaca Zdrowie" podjat dziatania

na lata 2018-2020 aby stresu uczniéw obnizy¢ przynajmniej o 30 %.

Dziatanie realizowane byly na terenie calej szkoly oraz internatu przez zespoi
odpowiedzialny za realizacje¢ programu. WspotpracowaliSmy z nauczycielami ze wszystkich
zespotow przedmiotowych, specjalistami (psychologiem, pedagogiem, doradcg zawodowym),

biblioteka szkolng. Wszystkie akcje profilaktyczne, przedsigwzigcia dotyczace radzenia sobie

ze stresem opisane i1 umieszczone s3 wraz z foto relacja na stronie szkoty w zakladce L=

Ich gléwnym celem bylo zglgbianie przyczyn stresu mtodziezy, edukacja w zakresie zdrowia
psychicznego 1 obnizanie poziomu stresu na réznych plaszczyznach (nie tylko zwigzanego
ze szkota, ale rOwniez z samooceng, relacjami z roéwiesnikami, braku zaplanowanej Kariery
zawodowej, problemami rodzinnymi). Wiele dziatan opieralo si¢ na indywidualnym
wspieraniu ucznia i tworzeniu zdrowej relacji nauczyciel- uczen. Sa to najbardziej
wartosciowe aspekty, dajace najwigksze efekty, jednak nie jest to dzialanie z ktérego mozna
zrobi¢ relacje na strone szkoty. Efekty sa widoczne w komunikacji pomiedzy uczniami
1 nauczycielami: uczniowie przychodzg ze swoimi problemami do wychowawcow,
specjalistow, nie boja si¢ zglasza¢ zapytan lub uwag ktore chcieliby aby nauczyciel

uwzglednit w swojej pracy, otwarcie wypelniaja ankiety wskazujac swoje potrzeby,



korzystaja z pomocy Rzecznika Spraw Ucznia, psychologa, pedagoga jesli maja taka
potrzebe.

Zespot po realizacji dziatan przez okres dwoch lat dokonat badan aby sprawdzi¢
skutecznos¢ przedsiewzig¢ podejmowanych z wuczniami dotyczacymi radzenia sobie
ze stresem, wiedzy na temat stresu. Trzeba pamigtaé, ze okres w ktorym znajduja sie badani
jest szczegolnie trudny, poniewaz w kraju ogloszono stan pandemii covid-19. Zespot
postanowit to uwzgledni¢ w badaniu koncowym poniewaz wigzato si¢ to z wdrozeniem
nauczania zdalnego, wigc zardwno stan epidemiczny jak i zupeknie inny tryb funkcjonowania
szkoly moglty by¢ zrédtem stresu. Uwzgledni¢ nalezy fakt, ze badan dotyczacych
funkcjonowania ucznia w szkole zdalnej nie ma, bo po prostu taka szkota na tym etapie
edukacji wczesniej nie istniata. Nie bylo wypracowanej jednej wspolnej w catym kraju
platformy edukacyjnej i1 sposobu realizacji dziatan. Bardzo wiele zalezalo tu od
zaangazowania kadry nauczycielskiej, niemniej nie mogla bazowaé¢ ona na zadnych
wczesniejszych doswiadczeniach 1 badaniach w tym zakresie, bo nigdy wczesniej taka
sytuacja nie zaistniala w naszym, a réwniez w wigkszo$ci innych krajow. Z tego wzgledu
zasOb literatury na ten temat jest takze ograniczony. Nie ma wypracowanej standaryzacji
pracy dla ucznia przy komputerze w réznych przedziatach wiekowych uwzgledniajacych np.
srednie tempo czytania i pisania na klawiaturze w okre§lonym wieku, zachowanie
odpowiedniej dlugosci przerw pomiedzy zajeciami tak aby wzrok odpoczal, a uczen mogt
wykona¢ gimnastyke $rodlekcyjng. Ograniczony jest dostep do profesjonalnych szkolen
z zakresu obslugi aplikacji do nauczania zdalnego (bardzo wysokie ceny za jedng osobg,
ktorych szkoty nie sa w stanie pokry¢). Dlatego te pytania byty dla nas niezwykle wazne
1 na pewno pomoga nam w planowaniu nauczania zdalnego w przypadku gdyby sytuacja

si¢ przedtuzata lub kiedys si¢ powtorzyta.

Nalezy pamigta¢, ze nie szkota, lecz przede wszystkim zdrowa atmosfera domu
rodzinnego moze wpltynag¢ decydujagco na budowanie naturalnej odpornosci mtodego
czlowieka na stres. Zaufanie, cieplo rodzinne, Zyczliwo$¢ 1 otwarto$¢ w relacjach rodzice-
dzieci to decydujace elementy, ktore wspieraja strukture psychiczng mtodziezy. Szkota moze
edukowa¢ rodzicéw, co uwzgledniono w szkoleniach w takcie zebran dla rodzicow,
wychowawca 1 specjalisci moga udziela¢ porad, niemniej zakres mozliwosci w relacje
rodzinne jest ograniczony. Z tego powodu bardzo istotna jest edukacja mtodziezy w zakresie
zdrowia psychicznego, sposoboéw radzenia sobie ze stresem oraz zapewnienie im w szkole

mozliwo$ci wizyty u specjalisty — psychologa, pedagoga- w komfortowych warunkach,



rowniez po zajeciach lekcyjnych, co nasza szkota uwzglednia (czas pracy specjalistow

jest dostosowany).

Stres w zmiennym nasileniu towarzyszy nam na co dzien 1 jest konieczny
do normalnego funkcjonowania. Z danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika
m.in., ze na catym $wiecie okoto 400 milionoéw ludzi cierpi na tzw. choroby ze stresu i uznata
stres za jedno z najwigkszych zagrozen zdrowotnych XXI wieku. Stres kojarzymy gtownie
z nieprzyjemnym stanem psychicznym: napigciem, niepokojem, frustracja, lgkiem,
rozkojarzeniem, rozdraznieniem. Odczucia te towarzyszg nam w juz zaistnialej, wyobrazonej
badz majacej nastapic sytuacji, ktora odbieramy jako trudng

lub zagrazajaca.

Stres, to stan mobilizacji organizmu potrzebny abySmy sprostali zadaniom,
wyzwaniom 1 zmiennym okoliczno$ciom zycia. Jesli taka mobilizacja przynosi wzglednie
pozytywne rezultaty, nie jest zanadto rozciggnig¢ta w czasie, a po niej nastgpuje odprezenie
i powr6t do umownie normalnego funkcjonowania, mozemy moéwié o stresie pozytywnym,
dodajagcym energii. Gdy jednak mobilizujemy organizm zbyt dlugo, bez odpoczynku
lub jesteSmy narazeni na nadmiernie wysoki stres, z ktorym w aktualnym czasie nie mozemy
sobie poradzi¢, nastepuje przecigzenie. MOwimy wtedy o stresie negatywnym, paralizujagcym

nasze dzialanie.

Warto rozumie¢ mechanizm fizjologiczny stresu. Nalezy pamigtaé, ze ewolucja postepuje
wolniej niz postgp technologiczny. Dawniej dla czlowieka bylo stresem gdy miat co$
upolowac aby przezy¢, lub tez gdy grozito mu ze zostanie ofiarg. Stad reakcja fizjologiczna
na stres to przygotowanie do wysitku: podwyzszenie tetna, cisnienia, glebsze wdechy,
zwiekszenie poziomu cukru we krwi, hamowanie pracy narzagdoéw ukladu pokarmowego
1 mobilizacja do stanu zagrozenia. W naszych czasach stresem jest egzamin, zta ocena (czyli
sytuacje nie zagrazajace naszemu przezyciu), a reakcja na stres nie ulegta zmianie. Stad

nalezy umie¢ roztadowa¢ nadmiar sytuacji stresowych.

Nie sposob w pelni uchroni¢ si¢ przed sytuacjami stresogennymi, bez znaczenia
jest tutaj wiek i sytuacja domowa, szkolna. Mtodziez licealna, to jedna z grup szczegdlnego
ryzyka narazona na negatywne wtasciwosci stresu, gdyz jest to okres peten zmian,
przebudowy uktadu nerwowego, zmian hormonalnych i specyficznych relacji w grupach

rowiesniczych.



Analiza szczegolowa —

Metoda, ktora postuzyta do przeprowadzenia badan wlasnych byla metoda sondazu
diagnostycznego. Zaleta jej jest anonimowos¢, co pozwala na wyrazenie przez ankietowanych
wlasnego zdania bez zadnych obaw, a zarazem ulatwia zgromadzenie warto$ciowego

materialu do badan

Technikg byta ankieta, za$ narzedziem badawczym kwestionariusz ankiety konstrukcji
zespotu, ktory miat odpowiedzie¢ na pytanie dotyczace poziomu Stresu u ucznidéw 0raz

sposoby radzenia sobie ze stresem przez miodziez licealnych i technikum.

Uzyskane wyniki badan poddano analizie statystycznej. Ankieta zawierata 17 pytan —
14 zamknietych 1 3 otwarte. W pytaniach zamknigtych zastosowano kafeterie, gdzie
w wiekszo$ci przypadkow byla mozliwos¢ samodzielnego wpisania odpowiedzi, tzw. ,,inne”.
Badaniami obj¢to 192 uczniéow liceum i technikum klasy pierwsze i drugie. W badanej
grupie osob znajdowato si¢ 96 chtopcow oraz 96 dziewczat. Rozktad procentowy wygladat
nastepujaco: 50 % dziewczat i 50% chtopcow. W momencie badania uczniowie znajdowali
si¢ W czasie nauki zdalnej w domach. Osoby bardzo chetnie braty udziat w proponowanym
badaniu. Czas wudzielanych odpowiedzi na pytania w kwestionariuszu zalezat
od indywidualnych mozliwoéci uczniéw. Sredni czas odpowiedzi to 05:59 min.
Do opracowania i analizy wszystkich ankiet na podstawie, ktorych dokonano badanie,

wykorzystano program tworzenia ankiet FORMS.

"Sposoby radzenia sobie ze stresem”

1. Klasa
Najnowsze odpowiedzi
192 -
Odpowiedzi 1ag

M



W badaniu wzi¢to udzial 192 ucznidow z liceum 1 technikum. Badaniem nie zostali

objeci maturzysci oraz przebywajaca na praktykach klasa III technikum.

2. Ptec
. kobieta a6
. mezczyzna 96

Liczna badanych dziewczat i chtopcoéw jest taka sama. Jest to istotne w badaniu,
poniewaz uzyskujemy informacje ptynace w réwnej czeSci od kobiet jak i mezczyzn.
Znaczaca przewaga jednej grupy moze dawaé niewiarygodne wyniki, poniewaz chtopcy
i dziewczeta moga odmiennie reagowaé na stres.

3. Jakim typem cztowieka okreslasz siebie?

@ spokojny 103
@ rerwowy 73
@ bardzo nerwowy 16

54 % badanych okreslito swoje usposobienie jako spokojne, 38 % to osoby nerwowe.



4. Mozemy wyrdznic stres negatywny i pozytywny. Czy potrafisz odréznic stres pozytywny, ktory
popycha Cie do dziatania, od negatywnego, ktory dziata na Ciebie destruktywnie?

@ =« 135
. nie 10

@ ijedenidrugi sa dla mnie taki.. 47

70 % badanych doskonale zna réznice pomig¢dzy stresem negatywnym a tym, ktory w
sytuacji stresowej mobilizuje ich do dziatania. Zaledwie 5 % spos$rod uczniow nie potrafi
wskaza¢ tych roznic. Oznacza to, ze osiagneliSmy duzy sukces w analizie swoich emocji

I rozrézniania stresu u mlodziezy.

5. Jakie sytuacje najbardziej Ciebie stresuja? Mozesz zaznaczyc wiecej niZ jedna odpowiedz

@ problemy w domu 59

. preblemy w szkole 125 -

@ problemy zdrowotne - 100
20

. samotnosé -

@ Hotnie s a0

@ rmysl o oczekujacych mnie egz.. 110

Inne 33
o

Odpowiedz na to pytanie pokazuje, ze mlodziez najbardziej stresuja problemy szkolne
(125 odpowiedzi), m.in. egzaminy, sprawdziany ale takze ktotnie i samotno$¢. W odpowiedzi
" inne" uczniowie napisali, ze stresujg ich zawody sportowe. Wymienione sytuacje
(sprawdziany, kiotnie, udzialty w zawodach) sa zjawiskiem normalnym i nie da si¢ ich
catkowicie unikng¢. Mozna pracowa¢ nad kiotniami, lecz nie da si¢ wyeliminowad

sprawdziandw. Dlatego istotne jest poznanie metod radzenia sobie ze stresem



. Pojawily sie tez wpisy, ze opinia innych ludzi oraz wyglad ucznia jest powodem stresu.
Jest to bardzo wazna informacja, ktéra nalezy uwzgledni¢ w dalszych dziataniach
wychowawczych. Mtode pokolenie jest coraz bardziej zestresowane. Musza sobie radzié
zardbwno z typowymi dla okresu dorastania problemami fizycznymi, jak i emocjonalnymi
zmianami, coraz silniejszg presja otoczenia, muszg sprosta¢ konfrontacji z lansowanymi przez

media wzorcami, wszechobecnej presji sukcesu 1 presji bycia picknym

6. Jezeli wystepuje u Ciebie stres to w jaki sposob sie objawia? Mozesz zaznaczyC wiecej niz jedna

odpowiedz

@ bole brzucha o5

@ bole glowy 55 _;;
@ cbgryzanie paznokci 40 =
. czerwienienis sie 46 :
@ zzburzenia snu a0 1]
@ suchodd wustach 36 _f
. Zmeczenie 85 :;

. nigkontrolowane wybuchy pta.. 49 -

Inne 44
®

Wsréd badanej miodziezy stres najczesciej objawia si¢ bolem brzucha, zaburzeniami

snu, zmegczeniem.



7. Roine osoby majg rozne sposoby radzenia sobie ze stresem, W jaki sposob radzisz sobie ze
stresem- wybierz ktory sposob najbardzie] pasuje do Ciebie. Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedna

odpowiedz
@ stucham muzyki 133
@ rozmawiam z kimé bliskim 79
@ duiojem 40
@ rlacze 47 140
@ stosuje techniki relaksacyjne 19 1
@ vprawiam sport 61 100
@ wyciszam sig 79 80
@ gram na komputerze 58 60
mam swaoje ulubione hobby (g.. 43 40
. maluje sig 1 fadnie ubieram ze... 29 20 I I I I
@ chodze na zorganizowane zaj.. 6 o N N . l i u § N 8 N § ;N l
@ czvtam ksiazki 28
@ spaceryje B4
@ nne 20

Uczniowie najczesciej rozladowuja swoje silne emocje poprzez stuchanie muzyki oraz
poprzez rozmowe z kim$ bliskim, wyciszenie si¢. Oprécz tego spaceruja, uprawiaja sport,
graja na komputerze, ptacza. W odpowiedzi "inne" mtodziez podata, ze stosuje aromaterapie,
sprzata, a w cigzkich sytuacja bierze ziotlowe leki uspokajajace. To ostatnie stwierdzenie
moze by¢ niepokojace- szukanie latwego, szybkiego rozwigzania. Leki ziotowe bez recepty to
w wiekszosci suplementy ktore nie maja wigkszej warto$ci medycznej, a zawarto$¢ substancji
leczniczych jest na tyle mata, ze nie daje realnych efektow; uspokojenie jest zwykle efektem
placebo. Warto jednak zwréci¢ uwage na ten problem, bo oznacza to, ze w sytuacjach
kryzysowych rozwigzaniem staje si¢ tabletka. Niestety nawet leczenie psychiatryczne nie jest
skuteczne jesli nie ma odpowiedniej psychoterapii 1 nalezy edukowa¢ mtodziez, ze praca nad
emocjami, stresem, jest procesem diugotrwatym lecz dajagcym wymierne efekty, natomiast

sam lek nie jest nigdy przepisem na rozwigzanie problemow.



8. Czy w sytuacji stresu potrafisz sie wyciszy¢ poprzez miarowy i gteboki oddech przepona?

. tak &7
. nig 105

9. Czy w sytuacji stresu lubisz stucha¢ muzyki?

@ tak zawsze mam przy sobie d.. 145 A
21

@ nigdy nie probowatem;/tam

@ nie kiedy sie denerwuje nie p... 26

Ponad potowa mtodziezy nie stosuje techniki oddechowej jako metode wyciszenie,
stlumienia stresu. Zas 75% jako skuteczny sposdb na odstresowanie uwaza stuchanie muzyki,
co wigcej zawsze majg przy sobie ulubiony rodzaj melodii, ktéra pomaga im zwalczy¢ stres.

Warto na zajg¢ciach w-f wdrozy¢ w dalszych dziataniach ¢wiczenia oddechowe.

10. Jakiego typu muzyki stuchasz gdy jestes zestresowany/a?

Majnowsze odpowiedzi

1 90 "Raczef ostref | agresywnej. tatwigj mi w ten sposcb sig wyZyc, dzieki c...
. "Kazd ’
Odpowiedzi azay e

W odpowiedzi na to pytanie uczniowie podali przerdézne typy muzyki, od
relaksacyjnej, przez pop, rap, hip hop, soul, muzyke elektroniczng, powazng, filmowa, blues,

reggae, rock, r&b, dub step, jazz po hard core metal. Mlodziez nie wymienita disco polo.



11. Czy sport pomaga Ci zredukowac stres?

. tak 131
. nie 61

W ogromnej wigkszo$ci uczniowie zaznaczyli odpowiedz, ze sport pomaga
zredukowac stres. Jest to bardzo dobry objaw, bo fizjologicznie nasza reakcja na stres jest
dostosowana do wysitku fizycznego, jest to wiec jeden z najlepszych sposobdw redukcji
stresu. Dzialania podejmowane przez nauczycieli w-f przyniosty tutaj bardzo duze efekty.
W naszej szkole sporadycznie si¢ zdarzajg sytuacje, ze uczniowie sg zwolnieni z w-f, a jesli
z jakiego$ powodu lekcja w-f przepada, dla wielu uczniéw jest to powod niezadowolenia. Jest
to jedno z wigkszych osiagnie¢ naszej szkoty w redukcji stresu- wysoki poziom aktywnosci

fizycznej uczniow.

12. Jaki rodzaj sportu Ci pomaga?
!
Majnowsze odpowiedzi
—I 89 "Kazdy. wigzgcy sie z intensywnym wysitkiem.”
Odpowiedzi "Jazda na rowerze"
"Kazda aktywnosc fizyczna”

Najczesciej podawang odpowiedzig bylo bieganie, jazda na rowerze, rolkach,

deskorolce, gry zespotowe, ptywanie, joga, oraz medytacje.



13. Jesli musisz sobie poradzic ze stresem fo wolisz

zrobig to w towarzystwie przyj. 52
mam jednego zaufanego przyj.. 60

wole skorzystac z pomocy spe.. 3

zam zobie radze | nie dziele si... 77 /

40 % badanych uczniéw woli radzi¢ sobie z silnymi emocjami w osobnosci, zaledwie
3 osoby odpowiedziaty Zze w takiej sytuacji chce skorzysta¢ z pomocy specjalisty. Duza grupa
miodziezy o stresie rozmawia z zaufanym przyjacielem czy w towarzystwie znajomych.
Niestety jest bardzo duza grupa oséb, ktora sobie radzi sama. Nie jest to dobry objaw,
poniewaz milodziez czesto nie zauwaza u siebie niepokojacych sygnatéw zwigzanych
z depresja, nerwica, silnym stresem i gdy kto§ probuje im to wskaza¢ — unikaja tematu,
a problem moze narasta¢. Nalezy edukowa¢ mtodziez, Ze nie jest oznaka stabosci rozmowa
o swoich problemach i prosba o pomoc. W dalszej realizacji dziatan zwigzanych ze stresem

warto uwzgledni¢ hasto ,,Tylko silne osoby nie boja si¢ poprosi¢ o pomoc™.

14. Jak oceniasz skutecznosc podejmowanych przez Ciebie sposobow radzenia sobie w sytuacji

trudnej?
. bardzo skuteczne 23
. skuteczne 79
. czasami skuteczne 73
. nieskuteczne 17

Az 40 % badanych skutecznie radzi sobie ze stresem, 12 % potrafi si¢ z nim uporaé
bardzo skutecznie, czasami 38 %. Tylko 9% musi poprawi¢ swoje umiej¢tnosci w tym

zakresie.



15. Od marca szkota funkcjonuje na zasadach nauki zdalnej z powodu epidemii. Jest to nietypowa
sytuacja i na pewno moze by¢ przyczyna stresu dla uczniow. Czy podczas nauki zdalnej
odczuwates stres szkolny?

. tak, na poczatku nauki, z czase.. 32
. Jjest to dla mnie stresujgca mo.. 39

. nie 27

czasami a4
®

Blisko 50 % ucznidw zaznaczyla, ze podczas nauki zdalnej stresuje si¢ czasami. 17 %
odpowiedziato, iz stresowato si¢ tylko na poczatku, z czasem przyzwyczaito sie do takiego
sposobu nauczania a 14% nie odczuwalo w tej sytuacji stresu w ogole. Oznacza to,
ze wdrozenie tego typu nauczania dla wigkszosci badanych bylo Zrédlem mniejszego

lub wiekszego stresu.

16. Jesli odczuwates stres i obawy w okresie nauki zdalnej co byto ich przyczyna? Mozesz
zaznaczy¢ wiecej niz jedna odpowiedz:

. sytuacja epidemiczna w kraju, ... 37

. niepewnoid co do tego jak be... 55

. problemy ze sprzetem i interm... 80 2

. trudnosc z samodyscypling i 0. 88

@ brak kontaktu z kolegami 75

. trudna sytuacja domowa, pro.. 16 0
koniecznosC pozostawania w .. 59

obawy co do mozliweosci uzys... 100 -0

problemy z przesylaniem prac... 98

[
o
@ nietypowy sposdb komunikagj... 53 -
L
L

Inne 29



Najczestsza przyczyng stresu w czasie nauki zdalnej jest wedlug badanych obawa
co do mozliwosci uzyskania ocen i ich poprawy. Jest to zwigzane z tym, ze przepisy
o$wiatowe szybko si¢ zmienialy, uczniowie zglaszali nauczycielom na oczatku obawy jak
bedzie wyglada¢ ocenianie, jak skonczy si¢ rok szkolny, czy zostanie wydluzony-
a nauczyciele rowniez nie mieli na ten temat informacji z wyprzedzeniem. Gdy wdrozono juz

system Teams 1 uczniowie mogli zdobywac oceny ich obawy si¢ zmniejszyty.

Nastgpna przyczyng jaka podaja uczniowie jest problem z przesylaniem prac domowych,
sprawdziandw wynikajace z bledow w dziataniu aplikacji lub probleméw z internetem.
W dalszej kolejnosci stres powoduje trudno$¢ z samodyscypling 1 odpowiedzialnoscig za
swoja nauke, problem ze sprzetem i internetem. Problem z samodyscypling jest bardzo waza
kwestia, lecz trudng do rozwigzania w tej sytuacji przez szkote. Jesli rodzic jest w domu moze
on monitorowaé¢ udzial dziecka w lekcji; my mozemy jedynie pisa¢/dzwoni¢ do ucznia
1 rodzica. Uczniom poprzez utatwiony dostep do Internetu w trakcie zaje¢ pozwala na szybka
weryfikacje wiedzy, jednak nic nie zastapi rzetelnej i systematycznej nauki. Nalezy jednak
zwréci¢ uwagg, ze w naszej szkole nie zdarzyta si¢ sytuacja, aby uczen :wypadt z systemu”
1 zupetnie nie uczestniczyt w nauczaniu zdalnym — dziatania wychowawcze w tym zakresie

byty skuteczne.
W odpowiedzi "inne" podano :

o "mniejsza mozliwos¢ zrozumienia danego tematu"

e "inny sposob przeprowadzania sprawdzianow"

e '"nie potrafie szybko pisa¢ na klawiaturze komputerowej i przez to mam skrocony czas
na kartkowki i sprawdziany"

e '"nauczyciele dajgcy za malo czasu na rozwigzania czy prace domowe i ciggte
podejrzewanie o Scigganie i kwestionowanie przez to otrzymanych ocen.

e pracaw domu

e Dbardzo trudne sprawdziany

e odpowiedzi ustne

e wpisywanie spotkan przez nauczycieli 5 minut przed rozpoczeciem lekcji”,

o "wszyscy myslg, ze mamy duzo wolnego czasu i sprawiajq, Ze nie mamy go juz w ogole
poprzez zadawanie wielu zadan pochtaniajgcych o wiele wigcej czasu niz normalnie”

o "brak kontaktu z niektorymi nauczycielami :))

e czasami brak konkretnej informacji o ktorej godzinie jest lekcja lub czy sie ona
odbedzie"

o "pojawianie si¢ na sprawdzianach z przedmiotow zawodowych zadan, ktorych
podczas epidemii nie robimy, przez co czesto nie wiem nawet jaki wzor musze
zastosowac"



W przypadku dalszego nauczania zdalnego nalezy uwgleni¢ te kwestie w planowaniu
pracy. Nie ma standaryzacji tempa pracy (np. pisania na klawiaturze) mlodziezy,
standaryzacji czasu rozwigzywania zadan — nalezy zwrdci¢ uwage, ze ani w zeszytach
¢wiczen, ani na arkuszach maturalnych nie ma wskaza¢ ile w przyblizeniu czasu
zajmuje uczniowi dane zadanie. Skutek jest taki, ze nauczycielom czasem moze
sprawia¢ trudnos¢ dostosowanie odpowiedniej ilosci zadan do czasu. Nalezy tez tu
zwr6ci¢ uwage, Ze uczniowie wezesniej mowig o problemie z samodyscypling, wigc
powinno si¢ te dwa fakty potaczy¢ i przemysleé, czy ten problem samodyscypliny nie
rzutuje na odczucia ucznidw, ze sg przecigzeni pracg. Jesli chodzi o uwagi uczniow
odnos$nie wpisywania zaje¢ do kalendarza na Teams- wszyscy uczniowie i rodzic
otrzymali grafik zaje¢ (plan lekcji) 1 to on jes wytyczng kiedy odbywa si¢ lekcja on
Line, a kiedy praca wlasna. Kalendarz jest narzedziem pomocniczym; poréwnujac do
stacjonarnej szkoty- uczniowie maja plan ale zamiast do konkretnej sali lekcyjnej idg
do zdarzenia w kalendarzu. Niemniej jesli wpisywanie zaj¢¢ w kalendarzu
z wyprzedzeniem moze im pomoc w samodyscyplinie nalezy to uwzglednic.

17. Jakie rzeczy/dziatania pomogty Ci w zredukowaniu stresu zwigzanego z nauczaniem zdalnym?
Mozesz zaznaczyC wiecej niz jedng odpowiedz

@ konkretny plan zajec z uwzgle... 64
@ mozliwos konwersacji z nauc... 43
@ dostosowanie form pracy zad... 39 -

@ stopniowe przyrwyczajenie do.. 118 60
. wsparcie rodzicow 39 a
. kontakty ze specjalistami dost.. 4 -~
Inne 40
J— I

W zredukowaniu stresu zwigzanego z nauczaniem zdalnym pomoglo uczniom

&1

w gléwnej mierze stopniowe przyzwyczajanie do nowego trybu nauki oraz konkretny plan
zaje¢ on line gdzie nauczyciele ttumacza wprowadzane tematy, mozliwo$¢ konwersacji

indywidualnej z nauczycielem, dostosowanie form pracy zdalnej.
Podsumowanie

Badani uczniowie w wigkszoS$ci okre$laja swoje usposobienie jako spokojne. Potrafia
odrézni¢ stres pozytywny od negatywnego. Najwiecej sytuacji stresowych spotyka odczuwaja

w szkole. Najczestszymi objawami w takich sytuacjach sg bole brzucha. Najchetniej mtodziez



obniza poziom stresu poprzez shuchanie roznego rodzaju muzyki, w zaleznosSci
od indywidualnych upodoban muzycznych oraz poprzez uprawianie sportu. Najpopularniejsza
formg aktywnosci fizycznej jest bieganie oraz jazda na rowerze, rolkach. Uczniowie nie
stosujg technik oddechowych jako metoda tagodzenia objawow stresu, maja inne sposoby
radzenia sobie w takich sytuacjach. Ponad polowa uczniow skutecznie radzi sobie ze stresem
w szkole. Podczas nauczania zdalnego uczniowie najbardziej obawiali si¢ mozliwosci
uzyskania oceny i jej poprawy a takze stresowat ich problem z przesytaniem prac domowych,
sprawdzianow wynikajace z btedéw w dziataniu aplikacji lub problemow z internetem.
W zredukowaniu stresu pomogto uczniom w glownej mierze stopniowe przyzwyczajanie
do nowego trybu nauki oraz konkretny plan zaje¢ on line, gdzie nauczyciele tlumacza
wprowadzane tematy oraz mozliwo$¢ indywidualnej konwersacji z nauczycielem.
W przypadku przedluzania nauki zdalnej nalezy uwzgledni¢ w organizacji pracy wyniki

ankiety.
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