
LEKCJA 5

Temat: Higiena psychiczna

Formy realizacji:
• œcie¿ka edukacyjna.

Cele szczegółowe:
• zapoznanie uczniów z zagro¿eniami dla zdrowia wynikaj¹cymi z nieprzestrzegania zasad higieny psychicznej.

Cele operacyjne:
Po zakoñczeniu zajêæ uczeñ:

• wyjaœnia podstawowe pojêcia: higiena psychiczna, zdrowie psychiczne, stres,
• wskazuje Ÿród³a stresu najczêœciej wystêpuj¹ce w œrodowisku ¿ycia m³odego cz³owieka oraz w szkole,
• wskazuje pozytywne aspekty oddzia³ywania stresu i przyk³ady, kiedy stres mo¿e staæ siê niebezpieczny 

dla zdrowia cz³owieka,
• wskazuje choroby i dolegliwoœci bêd¹ce skutkiem nadmiernego stresu,
• wyjaœnia sposoby postêpowania pozwalaj¹ce ³agodziæ skutki nadmiernego stresu.

Metody nauczania: 
• pogadanka,
• æwiczenia praktyczne.

Pomoce dydaktyczne:
• rzutnik pisma,
• foliogramy,
• arkusze papieru,
• flamastry,
• plansza ze sposobami radzenia sobie ze stresem,
• karta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniów: 
• dyskusja,
• praca w grupach.

Spis foliogramów
Nr Tytu³
25. Podstawowe pojêcia z zakresu higieny psychicznej.
26. Stres i jego oblicza.
27. Przyczyny stresu.
28. Skutki nadmiernego stresu.
29. Sposoby radzenia sobie ze stresem.
30. Warunki zachowania zdrowia psychicznego m³odzie¿y.
31. Przyczyny niepowodzeñ szkolnych.
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PLAN ZAJĘĆ ZE WSKAZÓWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci wstêpne – podanie przez nauczyciela tematu i celu zajêæ oraz
wyjaœnienie pojêcia higieny psychicznej i zdrowia psychicznego. 2 min.

2. Rozdanie przez nauczyciela ka¿demu uczniowi przygotowanej karty pracy ucznia
z zestawem æwiczeñ. Uczeñ wpisuje w³asne przemyœlenia dotycz¹ce zagadnieñ
podanych w æw. 1–3. Karta i zapiski na niej s³u¿¹ refleksji w³asnej ucznia i tylko on
mo¿e decydowaæ, czy bêd¹ one udostêpniane w trakcie dalszej dyskusji. 
Æwiczenia 1–3 maj¹ na celu uœwiadomienie uczniom Ÿróde³ stresu oraz
indywidualnych ró¿nic w reagowaniu na sytuacje stresuj¹ce. 6 min.

3. Pogadanka nauczyciela po³¹czona z dyskusj¹ na temat najbardziej stresuj¹cych
dla uczniów sytuacji, sposobów reagowania na nie oraz dzia³añ podejmowanych
w celu roz³adowania napiêcia towarzysz¹cego stresowi. Nauczyciel zwraca uwagê
uczniom, ¿e to nie zdarzenia same w sobie, ale to, co cz³owiek myœli o nich, dzia³a
przygnêbiaj¹co. I jak wa¿ne jest pozytywne myœlenie. Podaje definicje stresu,
np. wg Selye`a i wyjaœnia, ¿e stres jest nieod³¹cznym elementem ¿ycia oraz 
spe³nia równie¿ pozytywn¹ rolê. GroŸne dla zdrowia jest nagromadzenie stresu
i brak mo¿liwoœci jego roz³adowania. 10 min.

4. Podzia³ klasy na 3 grupy, wybór liderów oraz przekazanie grupom arkuszy papieru,
flamastrów oraz tekstu polecenia z æwiczenia do wykonania, które ma na celu
uœwiadomienie zmian dokonuj¹cych siê w organizmie pod wp³ywem stresu.
Przemyœlenia zapisywane s¹ na arkuszu papieru. 5 min.

5. Prezentacja przez liderów pracy poszczególnych grup. 5 min.

6. Nauczyciel prosi uczniów, aby wykonali æwiczenie nr 4 z karty pracy ucznia,
nastêpnie rozwiesza na tablicy planszê z identyczn¹, jak w uczniowskim æwiczeniu,
tabel¹ sposobów radzenia sobie ze stresem i odczytuje po kolei wszystkie sposoby.
Osoby, które zaznaczy³y przedstawiany sposób wstaj¹ i wpisuj¹ swoje imiê
w odpowiednie pole. Gdy wszyscy wpisz¹ swoje imiona – powstaj¹ listy osób
o identycznych sposobach radzenia sobie ze stresem, mog¹cych w trakcie dyskusji
wymieniaæ siê w³asnymi doœwiadczeniami w tym zakresie 12 min.

7. Podsumowanie zajêæ – samodzielne rozwi¹zywanie krzy¿ówki zamieszczonej
w karcie pracy ucznia. 5 min.



MATERIAŁ POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Podstawowe pojęcia 

Higiena psychiczna to ca³okszta³t zabiegów i starañ zmierzaj¹cych do utrzymania zdrowia psychicznego, a tak¿e
dyscyplina naukowa, której przedmiotem jest badanie i ustalanie czynników sprzyjaj¹cych zachowaniu zdrowia psy-
chicznego. Celem jej jest ochrona i stworzenie warunków korzystnych dla zdrowia psychicznego jednostki lub pewnej
grupy, np. m³odzie¿y szkolnej. 

Zdrowie psychiczne rozumiane jest jako optymalna zdolnoœæ jednostki do normalnego i wszechstronnego rozwoju
i funkcjonowania umys³owego. S¹ to zarówno pozytywne przemiany œrodowiska wewnêtrznego danej jednostki (g³ównie
praca mózgu i uk³adu nerwowego, hormonalnego i narz¹dów zmys³ów) jak i jej dodatnie oddzia³ywanie na œrodowisko
zewnêtrzne.

2. Teoria stresu i jego oblicza

Podstawy teorii stresu jako zjawiska, które daje siê zdefiniowaæ charakterystycznymi procesami, stworzyli fizjolo-
gowie na podstawie zmian, jakie powoduje w organizmie dzia³anie bodŸców œrodowiska. Walter Cannon (1871-1945),
a póŸniej Hans Selye (1907-1982) zauwa¿yli, ¿e silne bodŸce, niezale¿nie od ich natury, powoduj¹ powstawanie emocji,
wzrost ciœnienia krwi, przyspieszenie czêstoœci skurczów serca i czêstoœci oddychania. 

W obiegowym pojêciu stresem okreœla siê stany emocjonalne spowodowane ró¿nymi czynnikami œrodowiska ¿ycia
i pracy zawodowej, które mog¹ mieæ niepo¿¹dane konsekwencje zdrowotne lub powoduj¹ ogóln¹, nieokreœlon¹
uci¹¿liwoœæ ¿ycia. Przywyk³o siê s¹dziæ, ¿e stres jest czymœ z³ym, zapominaj¹c o tym, ¿e okreœlony poziom tego zjawiska
jest niezbêdny i chroni przed uczuciem znu¿enia i znudzenia. Bez stresu nie da siê ¿yæ. W jednym z czasopism porów-
nano go do pr¹du, który sprawia, ¿e ¿arówka œwieci mocnym blaskiem, a radio gra na pe³nych obrotach. Ale gdy pop³ynie
za du¿o pr¹du, ¿arówka pêka, a radio nadaje siê tylko do kosza. Podobnie ze stresem - ca³a sztuka polega na tym,
by utrzymaæ w³aœciwe napiêcie. A gdy jest go za du¿o – umieæ je roz³adowaæ. 

Stres to reakcja mobilizacyjna organizmu cz³owieka, umo¿liwiaj¹ca zaadoptowanie siê do wymagañ stawianych
przez œrodowisko, w którym ¿yje.

Zjawisko stresu towarzyszy cz³owiekowi od zarania dziejów. Jest to zespó³ fizycznych i psychicznych reakcji na
zagro¿enia ze strony otaczaj¹cego œrodowiska, które uruchamiaj¹ lawinê procesów biochemicznych w organizmie.
W nadnerczach powstaj¹ du¿e iloœci hormonów stresu: kortyzolu i adrenaliny, pod wp³ywem których napinaj¹ siê
miêœnie, rozszerzaj¹ Ÿrenice, wyostrza siê s³uch, podnosi siê ciœnienie krwi. W ci¹gu kilku sekund cz³owiek jest gotowy,
np. do walki lub ucieczki. Dawniej, kiedy cz³owiek ju¿ upora³ siê z zagro¿eniem, napiêcie mija³o, funkcje organizmu
wraca³y do normy, a on mia³ czas, by siê odprê¿yæ i odpocz¹æ. We wspó³czesnym œwiecie stres ukaza³ inne oblicze. Co
prawda, tak¿e dziœ mobilizacja ca³ego organizmu skutecznie pozwala przezwyciê¿aæ rozmaite trudnoœci ¿yciowe, ale
w odró¿nieniu od naszych przodków – czêsto nie mamy szans odprê¿yæ siê na tyle, by wszystkie funkcje organizmu
wróci³y do normy.

Chocia¿ stres faktycznie ma dwa oblicza, to jednak czêœciej mówi siê o jego negatywnych konsekwencjach. Uczeni
amerykañscy u³o¿yli listê najbardziej stresuj¹cych sytuacji ¿yciowych, która w skali punktów stresowych od 100 do 1
przedstawia siê nastêpuj¹co:

Wydarzenia smutne

• œmieræ bliskiej osoby – 100

• rozwód lub separacja – 65

• choroba, wypadek – 63

• utrata pracy, przejœcie na emeryturê – 50

• problemy finansowe – 40
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Wydarzenia radosne

• zawarcie zwi¹zku ma³¿eñskiego – 50

• ci¹¿a, narodziny dziecka – 40

• awans – 36

• œwiêta i inne uroczystoœci rodzinne – 12

• wyjazd na urlop – 8

W Polsce podobne badania prowadzi³ Instytut Badania Opinii i Rynku PENTOR S.A. uzyskuj¹c wœród otrzymanych
odpowiedzi poni¿sze, najczêœciej podawane przyczyny stresu:

Najbardziej stresuj¹ce sfery ¿ycia

• codzienna praca – 36%
• relacje, sprawy codzienne – 26%
• problemy finansowe – 24%
• problemy zdrowotne – 18%
• zajêcia szkolne, na uczelni – 16%
• ¿ycie w poœpiechu, presja czasu –   4%
• budowanie kariery zawodowej –   3%
• codzienne sytuacje –   3%

Najbardziej stresuj¹ce sytuacje

• konflikty w rodzinie – 23%
• choroba w³asna lub wœród bliskich osób – 20%
• brak pieniêdzy, koniecznoœæ oszczêdzania – 19%
• egzamin, klasówka, kolokwium – 13%
• obawa utraty pracy – 11%
• konflikty ze znajomymi, przyjació³mi –   8%
• ogólnie zajêcia w szkole, na uczelni –   7%
• opieka nad dzieæmi –   5%
• rozmowa z szefem –   5%

D³ugotrwa³e i czêste doœwiadczanie napiêcia nerwowego prowadziæ mo¿e do rozwoju dolegliwoœci somatycznych,
powa¿nych chorób, os³abienia odpornoœci organizmu oraz wiêkszej podatnoœci na ró¿norakie schorzenia organiczne.
Silny stres sprzyja te¿ trwa³emu os³abieniu psychicznemu, podatnoœci wobec stanów depresyjnych, a czasem nawet
sk³onnoœciom samobójczym. Z³e skutki stresu widaæ równie¿ w sferze kontaktów spo³ecznych. Przekroczenie optymal-
nego poziomu stresu mo¿e wp³ywaæ negatywnie na sprawnoœæ myœlenia, zak³ócaæ sferê emocji, a tak¿e zaburzaæ
zachowanie.

Mo¿liwe zak³ócenia funkcji umys³owych to:

• os³abiona koncentracja,
• k³opoty z pamiêci¹,
• obni¿ony refleks,
• os³abienie krytycyzmu,
• problemy z podejmowaniem decyzji.

Problemy emocjonalne wynikaj¹ce ze stresu to:

• wzrost napiêcia psychicznego,
• stany lêkowe: od uczucia niepokoju po panikê,
• uczucie bezradnoœci, przygnêbienia, apatii a¿ po depresjê,
• uczucie gniewu, rozdra¿nienia mog¹ce prowadziæ do wybuchów agresji,
• pogorszenie samooceny,
• problemy z kontrolowaniem emocji (podniecenie, weso³kowatoœæ, z³oœæ, itp.).



Zaburzenia funkcji umys³owych i emocjonalnych mog¹ prowadziæ do takich zmian w zachowaniu, jak m.in.:
• brak energii i os³abienie chêci do dzia³ania,
• wzrost absencji w pracy (lub w szkole) z powodu odczuwania rzeczywistych lub urojonych dolegliwoœci,
• przerzucanie odpowiedzialnoœci na innych,
• nadu¿ywanie leków, alkoholu i narkotyków,
• wystêpowanie dziwnych form zachowania, nietypowych dla danej osoby,
• konflikty z otoczeniem, wy³adowywanie stresu na s³abszych od siebie,
• zjadanie nadmiernych iloœci jedzenia lub niejedzenie,
• trudnoœci w zasypianiu, bezsennoœæ lub sennoœæ nadmierna,
• problemy z wys³awianiem siê, nasilenie j¹kania. 

Je¿eli taki stan przed³u¿a siê, stanowi to zagro¿enie dla zdrowia i psychiki. Na szczêœcie rzadko zdarza siê, by
wszystkie z powy¿ej przytoczonych objawów „przedawkowania” stresu wystêpowa³y razem. Wszyscy jesteœmy wy-
posa¿eni w naturalne mechanizmy obronne (jak choæby p³acz), pozwalaj¹ce obni¿aæ napiêcie zwi¹zane ze stresem.
Ponadto radzimy sobie z problemami stosuj¹c ró¿norakie sposoby wynikaj¹ce z doœwiadczenia. Te, których u¿ywamy
najczêœciej sk³adaj¹ siê na nasz indywidualny styl radzenia sobie ze stresem. Wskazaæ mo¿na dwa podstawowe style
zmagania siê ze stresem:
• koncentracja na problemie,
• koncentracja na emocjach.

Osoby skoncentrowane na problemie próbuj¹ aktywnie przekszta³caæ stresow¹ sytuacjê lub swój w³asny sposób
reagowania na ni¹. W tym celu:
• planuj¹, jak rozwi¹zaæ problem, potem realizuj¹ zamierzone dzia³ania krok po kroku,
• staraj¹ siê uzyskaæ od kogoœ poradê, wsparcie,
• próbuj¹ akceptowaæ fakt, ¿e coœ ju¿ siê sta³o i szukaj¹ w tym pozytywnych stron zamiast skupiaæ siê na negatyw-

nych,
• traktuj¹ negatywne doœwiadczenia jako naukê, co pomaga im rozwijaæ siê i doskonaliæ posiadane ju¿ umiejêtnoœci

radzenia sobie.

U osób stosuj¹cych styl skoncentrowany na emocjach aktywne dzia³anie przesuwa siê niejako na dalszy plan.
Najwa¿niejsze staje siê opanowanie silnych negatywnych uczuæ wywo³anych przez sytuacjê stresow¹. 

To, w jaki sposób radzimy sobie ze stresem, zale¿y zarówno od rodzaju sytuacji stresowej (stresora) jak i od naszych
osobistych cech. Jednak specjaliœci uwa¿aj¹, ¿e najbardziej efektywne i godne polecenia sposoby radzenia sobie zarówno
z codziennymi uci¹¿liwoœciami, jak i z problemami wiêkszej wagi to:
• aktywne dzia³anie,
• gotowoœæ akceptowania zaistnia³ej sytuacji i szukania w niej dobrych stron („nie ma tego z³ego, co by na dobre nie

wysz³o”),
• szukanie wsparcia spo³ecznego.

Problemy radzenia sobie ze stresem dotycz¹ tak¿e m³odego pokolenia. S¹ trudniejsze do rozwi¹zania, gdy¿ gene-
ralnie dotycz¹ osób o mniejszym doœwiadczeniu ¿yciowym, u których jeszcze nie w pe³ni mog³y ukszta³towaæ siê umiejêt-
noœci radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Nak³adaj¹ siê tu jeszcze dodatkowo, charakterystyczne dla wieku dojrze-
wania, problemy emocjonalne. St¹d, szczególn¹ rol¹ wychowawców jest, by w tym okresie ¿ycia poœwiêcaæ m³odemu
cz³owiekowi wiele uwagi, uœwiadamiaæ mu zagro¿enia wynikaj¹ce z nadmiernego nagromadzenia emocji, wyposa¿aæ
w umiejêtnoœci skutecznego radzenia sobie ze stresem, wspomagaæ w pozytywnym myœleniu i zwiêkszaniu wiary
w siebie. 

3. Problemy występujące w zachowaniu młodzieży w wieku dorastania

Okres dorastania, obejmuj¹cy przedzia³ wiekowy od 12 do 18 roku ¿ycia, przedstawiany jest jako czas we-
wnêtrznego niepokoju i zewnêtrznych konfliktów z ludŸmi doros³ymi. M³odzi ludzie maj¹ wówczas du¿e problemy z zaak-
ceptowaniem zmian fizjologicznych i anatomicznych zwi¹zanych z procesem dojrzewania, a tak¿e nowych ról spo-
³ecznych. Rozwój wy¿szych form myœlenia i typowy dla tego wieku krytycyzm prowadzi do podwa¿enia wielu wartoœci
i norm postêpowania. Pojawia siê wtedy wiele form zaburzeñ zachowania, które wczeœniej nie wystêpowa³y, jak np. psy-
chozy, depresje, tendencje antyspo³eczne, ucieczki z domu, porzucanie szko³y, próby samobójcze, za¿ywanie œrodków
uzale¿niaj¹cych oraz czyny przestêpcze m³odocianych.

Zaburzenia zachowania warunkowane s¹ przez liczne czynniki wewnêtrzne i zewnêtrzne. Do pierwszych nale¿¹
organiczne uszkodzenia mózgu o ró¿norodnym pochodzeniu, do drugiej zaliczane s¹ negatywne wp³ywy tkwi¹ce
w œrodowisku spo³ecznym m³odego cz³owieka, jak np. dom rodzinny, szko³a oraz grupy rówieœnicze.
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Prowadzone badania naukowe wykaza³y, ¿e tylko nieliczne przypadki powy¿szych zaburzeñ s¹ kontynuacj¹
wczeœniej wystêpuj¹cych, znaczna wiêkszoœæ pojawia siê po raz pierwszy w okresie pomiêdzy 10 a 15 rokiem ¿ycia.
M³ode osoby, u których one wystêpuj¹, przejawiaj¹ tak¿e du¿e trudnoœci w podejmowaniu obowi¹zków i zadañ oczeki-
wanych od nich ze strony otoczenia spo³ecznego, co w rezultacie prowadzi do pog³êbiania siê konfliktów z doros³ymi,
g³ównie z rodzicami i nauczycielami. 

Jednym ze skutków wspó³czesnej cywilizacji i zwi¹zanego z ni¹ nieustannego wzrostu tempa ¿ycia s¹ nerwice
lêkowe, które dotykaj¹ coraz m³odszych ludzi. Czêstoœæ wystêpowania nerwic w Polsce ocenia siê na 20–25% ogó³u lud-
noœci. Powstawanie nerwic u dzieci i m³odzie¿y jest zwi¹zane z wystêpowaniem w œrodowisku domowym czy szkolnym
czynników stresogennych. Gdy stres przekroczy mo¿liwoœci przystosowawcze ich psychiki, wtedy pojawiaj¹ siê reakcje
bezradnoœci, niepokoju, przygnêbienia, lêku, strachu, gniewu lub agresji. Objawy nerwicy, w zale¿noœci od wieku dziec-
ka mog¹ wyra¿aæ siê p³aczem, kaszlem, bólami brzucha, nudnoœciami, wymiotami, niepokojem ruchowym, zaburzenia-
mi snu itp. 

Przyczyny nerwicy lêkowej mog¹ tkwiæ zarówno w œrodowisku szkolnym jak i domowym. Wœród tych szkolnych
najczêœciej wymienia siê: niepowodzenia w nauce, strach przed nauczycielem, zagro¿enia zwi¹zane z ró¿nymi sytuacja-
mi konfliktowymi, a wœród domowych – lêk przed kar¹, zbyt rygorystyczni lub niekonsekwentni rodzice, przesadny libe-
ralizm lub nawet brak zainteresowania ze strony rodziców itp. 

4. Zadania higieny psychicznej w odniesieniu do dzieci i młodzieży

Zadania te polegaj¹ na stworzeniu takich warunków rodzinnych, szkolnych i spo³ecznych, które sprzyjaj¹ harmoni-
jnemu rozwojowi psychiki oraz uodparniaj¹ na niekorzystne wp³ywy wspó³czesnych warunków ¿ycia. Nabieraj¹ one
szczególnego znaczenia wobec wymagañ, jakie stawiane s¹ dzisiaj uczniowi czy póŸniej pracownikowi – nieustanna kon-
centracja uwagi i koniecznoœæ wykonywania z³o¿onych zadañ umys³owych. Jednoczeœnie nie mo¿na zapominaæ o tym,
¿e psychika cz³owieka podlega nieustannemu dzia³aniu wielu zmiennych bodŸców, co mo¿e przekraczaæ jego zdolnoœci
adaptacyjne i powodowaæ negatywne reakcje stresowe.

Szybkie tempo ¿ycia, nadmiar informacji, wysokie wymagania spo³eczne – to tylko kilka przyk³adów czynników
powoduj¹cych wzmo¿one stany napiêcia emocjonalnego, które mog¹ prowadziæ do zaburzenia równowagi psychicznej
i narastania konfliktów wewnêtrznych.

Wœród czynników, które sprzyjaj¹ zachowaniu zdrowia psychicznego s¹ g³ównie te, które pozwalaj¹ na harmonijne
wspó³istnienie jednostki i jej otoczenia spo³ecznego. W odniesieniu do ucznia bêd¹ to:
• zachowanie w³aœciwych proporcji miêdzy nauk¹, prac¹, zabaw¹, snem i wypoczynkiem, 
• przestrzeganie zasad higieny pracy umys³owej,
• znajomoœæ zasad postêpowania w stosunkach miêdzy ludŸmi (¿yczliwoœæ, uprzejmoœæ, uczynnoœæ, sprawiedliwoœæ,

poszanowanie godnoœci innych osób) i umiejêtnoœæ ich stosowania w kontaktach spo³ecznych,
• w³aœciwa atmosfera w szkole i w domu pozwalaj¹ca na konsekwentn¹ realizacjê planów wychowawczych, ale jed-

noczeœnie respektuj¹ca potrzeby i mo¿liwoœci rozwijaj¹cej siê osobowoœci m³odego cz³owieka i stwarzaj¹ca ka¿demu
uczniowi szanse na odniesienie sukcesu.

Racjonalne zaplanowanie rozk³adu codziennych zajêæ ucznia powinno zapewniaæ odpowiedni¹ liczbê godzin snu,
unormowaæ czas przyjmowania posi³ków, optymalnie zorganizowaæ pracê szkoln¹ i domow¹ oraz przewidzieæ wystar-
czaj¹cy, odpowiednio zorganizowany wypoczynek dzienny po³¹czony z jak najd³u¿szym przebywaniem na œwie¿ym po-
wietrzu, a tak¿e stworzyæ warunki do zachowania ³adu i spokoju.

Tabela nr 9. Przeciêtne zapotrzebowanie na sen w wieku szkolnym

Wiek Godziny snu

7-12 lat 10-12

12-16 lat 9

16-18 lat 8



Najwa¿niejsze zasady dotycz¹ce higieny pracy umys³owej to:
• przygotowanie odpowiednich materia³ów do pracy oraz stanowiska pracy (prawid³owe oœwietlenie, wywietrzony

pokój, cisza, ³ad i czystoœæ),
• koncentracja na wykonywanych zadaniach, bez rozpraszania siê na inne sprawy,
• odpowiednia motywacja do pracy,
• przestrzeganie okreœlonych terminów wykonywania swych obowi¹zków (np. godzin nauki),
• po ½ godziny intensywnej pracy umys³owej odpoczynek przez 5–10 minut, 
• co 10–15 minut krótkie, 10–20 sekundowe przerwy, np. na kilka ruchów palcami, kilka g³êbokich oddechów, spoj-

rzenie w dal.

Kszta³towanie prawid³owych relacji miêdzy ludŸmi u³atwia szacunek dla obowi¹zuj¹cych zasad spo³eczno–moral-
nych i znajomoœæ zasad dobrego wychowania. Umiejêtnoœci w tym zakresie kszta³tuj¹ siê w³aœnie w okresie dorastania
i wychowawcy powinni zwróciæ na to szczególn¹ uwagê. 

Szybki rozwój nauki i techniki sprawia, ¿e gwa³townie rosn¹ wymagania szko³y, przez co nauka staje siê trudna i nie
wszyscy uczniowie s¹ w stanie sprostaæ stawianym im wymaganiom, co staje siê przyczyn¹ ogromnych napiêæ. Dzieci
takie nie czyni¹ odpowiednich postêpów w nauce, czêsto otrzymuj¹ s³abe oceny, ¿yj¹ w poczuciu krzywdy i niejed-
nokrotnie skazane s¹ na brak sukcesów edukacyjnych. Niepowodzenia szkolne, które mog¹ przybieraæ ró¿ne formy,
wp³ywaj¹ niekorzystnie na ogólny rozwój dziecka, na jego psychikê, motywacjê, obraz samego siebie. 

Przyczyny niepowodzeñ szkolnych mo¿na rozpatrywaæ w trzech kategoriach, jako:
• przyczyny spo³eczno-ekonomiczne,
• przyczyny biopsychiczne,
• przyczyny pedagogiczne.

Œrodowisko, w którym wzrasta i wychowuje siê dziecko ma du¿y wp³yw na póŸniejsze efekty edukacyjne.
Warunkiem prawid³owego rozwoju osobowoœci dziecka jest w³aœciwa atmosfera w domu, zaspokajanie potrzeb dziecka,
troska o jego poziom intelektualny i moralny, o stan zdrowia. Nie bez znaczenia pozostaje tak¿e sytuacja materialna
rodziny. Stosunek m³odego cz³owieka do nauki w du¿ym stopniu zale¿y od postawy rodziców w stosunku do dziecka i do
procesu kszta³cenia. Systematyczne posy³anie dziecka do szko³y, wyposa¿enie go w niezbêdne podrêczniki i przybory,
zapewnienie odpowiedniego miejsca i ciszy do odrabiania lekcji to podstawowe, choæ niewystarczaj¹ce, czynniki warun-
kuj¹ce osi¹gniêcie pozytywnych wyników w nauce. Du¿e znaczenie ma pe³na ¿yczliwoœci atmosfera panuj¹ca w rodzinie,
wolna od nadmiernych napiêæ, nerwowoœci i poœpiechu. 

Zachowanie ucznia oraz jego rozwój fizyczny i psychiczny zale¿y nie tylko od podejmowanych dzia³añ wychowaw-
czych, ale równie¿ od wrodzonych mo¿liwoœci i warunków, w jakich siê one rozwijaj¹. Na efekty kszta³cenia wp³ywaj¹:
poziom inteligencji ucznia, jego temperament, cechy charakteru, stan zdrowia oraz rozwój psychomotoryczny.
Niezmiernie wa¿ny jest równie¿ prawid³owo funkcjonuj¹cy uk³ad nerwowy, który pozwala uczniowi panowaæ nad emoc-
jami, podejmowaæ wytê¿ony wysi³ek umys³owy i koncentrowaæ siê przez d³u¿szy czas na jednym zadaniu. 

Do najwa¿niejszych pedagogicznych przyczyn niepowodzeñ szkolnych zaliczyæ mo¿na: treœci, formy, metody, œrod-
ki nauczania i wychowania, warunki, w jakich przebiega praca dydaktyczno–wychowawcza (dwuzmianowoœæ, nad-
mierna liczba uczniów w klasie), brak w³aœciwego przygotowywania siê nauczycieli do lekcji, nieprzystosowanie pro-
gramów nauczania do mo¿liwoœci ucznia. W grupie tej znajduj¹ siê równie¿ czynniki zwi¹zane z wadliw¹ prac¹ ucz-
nia: niechêæ do nauki, lenistwo, lekcewa¿enie obowi¹zków szkolnych. Uœwiadomienie sobie przez nauczycieli czyn-
ników, które wp³ywaj¹ hamuj¹co na osi¹ganie przez uczniów sukcesu edukacyjnego i s¹ przyczyn¹ ró¿nych zaburzeñ
w ich zachowaniu, ma ogromne znaczenie. Jest pierwszym i zasadniczym krokiem przy podejmowaniu wszelkich
dzia³añ diagnostycznych i profilaktycznych prowadz¹cych do wyeliminowania Ÿróde³ negatywnych emocji i nad-
miernego stresu w szkole. 
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MODUŁ I

ĆWICZENIA DLA GRUP

Grupa 1. 
Napiszcie, jakie zmiany w sferze emocji wywo³uje stres?

• ...................................................................................................................................................................

• ...................................................................................................................................................................

Grupa 2. 
Napiszcie, jakie zmiany fizjologiczne (ciœnienie krwi, rytm serca, itp.) wywo³uje stres?

• ...................................................................................................................................................................

• ...................................................................................................................................................................

Grupa 3. 
Napiszcie, jakie zmiany w zachowaniu cz³owieka wywo³uje stres?

• ...................................................................................................................................................................

• ...................................................................................................................................................................

ROZWIĄZANIE KRZYŻÓWKI – Ćwiczenie 5. 

1. zadania, 2. rodzina, 3. adrenalina, 4. wypoczynek, 5. nerwica, 6. cisza, 7. sen, 8. depresja, 9. szko³a, 10. optymizm,
11. sukces, 12. choroba, 13. konflikt, 14. koncentracja, 15. z³ego, 16. wymagania, 17. gniew.

Has³o: ZDROWIE PSYCHICZNE



KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 5

Temat: Higiena psychiczna

Ćwiczenie 1. 

Poni¿sza tabela zawiera listê ró¿nych sytuacji, w jakich mo¿e znaleŸæ siê m³ody cz³owiek. Wstaw
znak „X” w rubryce, która najbardziej odpowiada twemu w³asnemu odczuciu.

Sytuacja jest dla mnie

Opis sytuacji szczególnie œrednio bezstresowa
stresuj¹ca stresuj¹ca

Pierwszy dzieñ w nowej szkole, wokó³
nieznane Ci twarze

Nauczyciel robi kartkówkê, której siê
nie spodziewa³eœ

Wyjaœnienie nauczycielowi przyczyn braku
zadania

Oblany egzamin na prawo jazdy

Przedstawienie siê nieznajomej osobie,
np. na prywatce

Idziesz na pierwsz¹ w ¿yciu randkê

Musisz podj¹æ samodzielnie wa¿n¹ decyzjê

Potrzebujesz pieniêdzy i musisz poprosiæ
o nie rodziców

Masz umówion¹ wizytê u dentysty

Nie mo¿esz dogadaæ siê z bratem,
z którym dzielisz pokój
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MODUŁ I

Ćwiczenie 2. 

Wpisz do tabeli myœli, które zazwyczaj towarzysz¹ ci w piêciu wybranych z powy¿ej opisanych sytu-
acji. 

Sytuacja Moje myœli

Nauczyciel oddaje ci wypracowanie, w które
w³o¿y³eœ wiele wysi³ku. Stopieñ jest ni¿szy 
ni¿ siê spodziewa³eœ.

Na ulicy mijasz grupê uczniów ze swojej
szko³y. Jeden z nich robi jak¹œ uwagê
i wszyscy wybuchaj¹ œmiechem.

Jeden z kolegów nazywa ciê tchórzem, bo
nie chcesz wypiæ piwa, którym on czêstuje
ca³a paczkê.

Nagle dowiadujesz siê, ¿e musisz przywitaæ
du¿¹ grupê goœci i wyg³osiæ krótkie
przemówienie.

Zaprosi³eœ na prywatkê kogoœ, kogo naprawdê
lubisz, a osoba ta odmówi³a.

Ćwiczenie 3. 

Spróbuj sformu³owaæ w³asn¹ definicjê stresu: 

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

Ćwiczenie 4. 

Wœród poni¿ej podanych sposobów radzenia sobie ze stresem odszukaj i zaznacz trzy dzia³ania, które
s¹ najbardziej typowe dla ciebie. 

Spacerujê Ogl¹dam telewizjê Rozmawiam z kimœ zaufanym

Malujê lub rysujê Gram na instrumencie muzycznym Czytam ksi¹¿kê 

Prowadzê pamiêtnik Majsterkujê Idê na basen

Gram w pi³kê Je¿d¿ê na rowerze S³ucham muzyki

Biorê prysznic Idê do kina Pielêgnujê roœliny



Ćwiczenie 5.

Rozwi¹¿ krzy¿ówkê i odczytaj has³o:
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1. Tym mianem okreœlamy prace domowe
uczniów. 

2. Nasi najbli¿si, wspieraj¹ nas w trudnych
sytuacjach.

3. Jeden z hormonów stresu.
4. Jest konieczny po pracy, nauce, pomaga

obni¿yæ poziom stresu.
5. ............. lêkowa – to wzmo¿ona pobudli-

woœæ i nadmierna wra¿liwoœæ na negaty-
wne bodŸce zewnêtrzne.

6. Brak ha³asu, który jest wa¿ny zw³aszcza
w czasie nauki.

7. W celu w³aœciwej regeneracji uk³adu
nerwowego, w wieku 16 – 18 lat powinien
trwaæ ok. 8 godzin.

8. Chorobliwy stan przygnêbienia, apatii.
9. Miejsce nauki wspó³czesnych dzieci; czêsto

bywa Ÿród³em stresu.

10. Dostrzeganie pozytywnych stron rzeczywis-
toœci, patrzenie na ¿ycie przez „ró¿owe oku-
lary”.

11. Pomyœlny skutek jakiegoœ przedsiêwziêcia,
powodzenie; pozwala nam siê dowartoœ-
ciowaæ.

12. Ogólnie tym mianem okreœlamy ró¿ne
dolegliwoœci. 

13. Nieporozumienie, k³ótnia; mo¿e powodo-
waæ silny stres.

14. Skupienie uwagi.
15. „Nie ma tego ................, co by na dobre

nie wysz³o”.
16. Gdy s¹ nadmierne w stosunku do mo¿liwoœci

ucznia, mog¹ byæ przyczyn¹ niepowodzeñ
edukacyjnych.

17. Z³oœæ, wzburzenie, mo¿e byæ objawem
stresu.




