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STRESZCZENIE
Cel pracy. Celem pracy byta ocena poziomu stresu szkolnego, czynnikdw na niego wptywajacych oraz strategii radzenia sobie
ze stresem wsréd uczniéw szkét Srednich.
Materiat i metody. Badania zostaty przeprowadzone on-line w 2021 roku. Metoda uzyta w pracy byt sondaz diagnostyczny.
Narzedzie badawcze stanowity autorski kwestionariusz ankiety oraz skala Mini — COPE. Grupa respondentdw byfo 200 uczniéw szkét
Srednich — 130 chtopcow i 70 dziewczat.
Wyniki. Niespetna potowa (46.8%) ucznidw szkot srednich okreslita swoj poziom odczuwanego stresu na,6” w 10 stopniowej skali,
gdzie, 0" oznaczato brak stresu, a, 10" stres maksymalny. Analiza danych wykazata, ze najczestszymi metodami relaksacyjnymi okazaty
sie: stuchanie muzyki (92 osoby) i spacery na Swiezym powietrzu (65 0sdb). Natomiast 89 ankietowanych nie korzystato z zadnych
metod relaksacyjnych. Najczesciej wystepujaca strategia radzenia sobie ze stresem jest akceptacja, zajmowanie sie czyms innym oraz
aktywne radzenie sobie. Najrzadziej zaznaczang opcja byto zazywanie substangji psychoaktywnych.
Whioski. 1. Stres szkolny odczuwany przez uczniéw szkét Srednich jest na poziomie umiarkowanym. 2. Wiek oraz pte¢ nie wplywaja
na poziom stresu odczuwanego przez mtodziez szkét srednich. 3. Najczestsza metoda relaksacyjng wsréd mtodziezy jest stuchanie
muzyki. 4. Akceptacja, zajmowanie sie czyms innym i aktywne radzenie sobie sa najczesciej wykorzystywanymi strategiami radzenia
sobie ze stresem szkolnym.

Stowa kluczowe:  mtodziez, stres, strategie radzenia sobie ze stresem

ABSTRACT
Aim. To assess the level of school stress, factors influencing it and coping strategies among high school students.
Material and methods. The research was conducted online in 2021. The method used was a diagnostic survey at work. Research tool
was the original questionnaire and the Mini-COPE scale. The group of respondents was 200 high school students — 130 boys, 70 girls.
Results. Less than half (46.8%) of secondary school students indicated their level of perceived stress as “6” on a 10-point scale,
where “0” meant no stress, “10” — the maximum stress. Data analysis showed the most common relaxation methods turned out to
be listening to music (92 people) and outdoor walks (65 people). As many as 89 respondents did not use any relaxation methods.
The most common stress coping strategies are acceptance, self-focus, and active coping. The least frequently selected option was the
use of psychoactive substances..
Conclusions. 1. School stress experienced by secondary school students is moderate. 2. Age and gender do not affect the level of stress
experienced by high school students. 3. The most common relaxation method among adolescents is listening to music. 4. Acceptance,
preoccupation with something else and active coping are the most commonly used strategies for coping with school stress.
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& INTRODUCTION

Stress is a universal phenomenon that affects every
human being. It can have a positive meaning — motivating
to action - as well as a negative one - in moments when it
exceeds the organism’s ability to cope [1].

According to Lazarus, stress is a very specific interac-
tion between the body and its surroundings, perceived by
people as a situation that threatens their homeostasis and
exceeds their remedial abilities [2].

Stress occurs in all spheres of life, including school.
School stress is a student’s reaction to specific factors
disrupting the processes of basic functioning at school
[3]. It is the result of a disproportion between the skills
of a young person and the requirements set at school [4].
Very often, educational stress is caused by new and diffi-
cult situations for the student [5]. The negative stress of
a young person causes changes in the body, hinders
functioning in the school community and contributes to
a significant decrease in self-confidence [4].

Adolescents experience many changes, both mental
and physical, which can be potential stressors. Many
factors influence the induction of the process of cre-
ating stress. Therefore, it is important to know the most
common causes of stressful situations in order to be able
to minimize their negative impact on the health of high
school students at a later time. An equally important
aspect is the assessment of adolescents’ coping strategies.
Research data on this topic will allow to identify activities
that will increase the resources of coping with stressful
situations among students.

H AIM

The aim of the study was to assess the level of school
stress, factors influencing it and coping strategies among
high school students.

B MATERIAL AND METHODS

The research was conducted using the Internet in 2021.
The survey questionnaire created with the use of Google
tools was placed on an open forum of the Facebook plat-
form, where it was disseminated among high school stu-
dents. The inclusion criterion was high school attendance
at the time of completing the questionnaire. The exclusion
criterion was not attending secondary school when filling
out the questionnaire. Total number of 200 questionnaires
completed by secondary school students — 130 boys and
70 girls — were analyzed statistically. The vast majority of
the respondents were aged 17-19 (144 people) and atten-
ded technical secondary schools (134 people).

The research used the diagnostic survey method. The
survey questionnaire consisted of a standardized Inven-
tory for Measuring Coping with Stress — Mini - COPE [6]
and an author’s part containing questions about the age
and type of school of respondents, factors influencing the
level of stress and subjective feelings of high school stu-
dents about their well-being.
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To investigate the existence of a relationship between
the studied features (gender and stress level and age and
stress level), the Ch2 test of independence was used. The
database and statistical research were carried out on the
basis of the STATISTICA 13.0 computer software (Stat-
Soft, Poland).

The factors taken into account influencing the level of
school stress are age, gender and the relaxation methods
used. The guidelines of the Helsinki Declaration were fol-
lowed in the process of collecting the research material [7].

W RESULTS

Boys (65%) were more than half of the respondents in
the study group. Gender was not a factor that significantly
differentiated the level of perceived stress among school-
children (p> 0.05). The vast majority (72%) of the respon-
dents were students aged 17-19, and 17% of the respon-
dents were aged < 16 years. It was shown that age was not
a factor significantly differentiating the level of perceived
stress among schoolchildren (p> 0.05). The number of
67% of students attended technical secondary school, 30%
- high school, 3% - sector school.

Research has shown that slightly more than half (54%)
of respondents rated their health as ,,good”, 35% as ,fairly
good”, and 4% of adolescents considered it ,bad”. Less than
half (46.8%) of secondary school students indicated their
level of perceived stress as ,,6” on a 10-point scale, where
»0” meant no stress, and ,,10” meant maximum stress.
Subsequent results were ,,7” (10%) and ,,5” (8.5%).

The analysis of the collected data showed that the most
common relaxation methods turned out to be: listening to
music (92 people) and outdoor walks (65 people). Medi-
tation was the least frequently used method (12 people).
As many as 89 respondents did not use any relaxation
methods. The question about relaxation methods was
a multiple choice question with multiple answers, hence
the figures.

The Mini-COPE Inventory for Measuring Coping with
Stress used in the study to assess the ways of reacting and
feeling stress in the study group, is characterized by a satis-
factory reliability with a-cronbach at the level of 0.87. The
distribution of answers to particular questions is presen-
ted in Table 1. The most common strategies are acceptance
(M 1.42; SD 0.63), dealing with something else (M 1.37;
SD 0.63) and active coping (M 1.36; SD 0.60). The least
frequently selected option was the use of psychoactive
substances (M 0.71; SD 0.70).
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B Tah. 1. Distribution of answers given by high school students in 14 strategies of responding to severe stress according to the Mini-COPE questionnaire

Strategy Mean Median Mode (:rfd;ln:(:iety Min. Max. Qh:v:;:e Qlljlg'r)tei:e ;:?;?:;
Active coping 1,36 1 1 10 0.5 3 1 2 0.60
Planning 1.34 1 1 114 0 3 1 2 0.62
Positive Reevaluation 1.20 1 1 120 0 3 1 15 0.63
Acceptance 142 1 1 110 0 3 1 2 0.63
Sense of humor 1 1 1 18 0 3 1 1 0.62
Turn to religion 0.85 1 1 108 0 3 0.5 1 0.62
Seeking emotional support 1.27 1 1 108 0 3 1 1.5 0.74
Search for instrumental support 1.19 1 1 14 0 3 1 1.5 0.66
Doing something else 137 1 1 105 0 3 1 2 0.63
Denying 0.95 1 1 14 0 3 0.5 1 0.58
Discharge 1.23 1 1 m 0 3 1 15 0.59
Using psychoactive substances 0.71 1 1 100 0 3 0 1 0.70
Cessation of activities 0.99 1 1 15 0 3 0.5 1 0.63
Self-blame 1.26 1 1 107 0 3 1 15 0.74

I DISCUSSION

Adolescents are particularly vulnerable to associated emo-
tional fluctuations with the changes taking place in their body.
How a student reacts to a stressful situation depends on many
factors [8,9]. The same event can cause extremely different
reactions — from negative to positive - in different students [8].

ParK’s analyzes showed that school stress affects appro-
ximately 67% of the surveyed students [10]. The studies
of Leonard et al., Van et al. and Gomez et al. indicate that
half of the respondents describe their level of perceived
stress as moderate or high [11-13]. Analyzes conducted
by Péttorak report that 60% of children feel and struggle
with school stress, and 44.1% of respondents declared the
level of perceived stress as ,,moderate [14]. Own research
shows that 46.8% of students rate stress on a scale from 0
to 10 at level 6, and 10% at level 7. This is tantamount to
»moderate stress”. The obtained results may suggest that
nowadays students live in stress, which, however, does not
adversely affect their well-being. It may also indicate high
coping skills and neutralizing its effects by students.

According to the studies by Racu and Vlas and Singh et
al., girls are characterized by a higher level of stress than boys
[15,16]. Additionally, Singh et al. showed that the perceived
stress decreases with age [16]. Own research has shown no
correlation between gender and age and the perceived stress.
Perhaps increasing the research group in future analyzes
would show a relationship between the studied variables.

The studies by Volanen et al. report that the use of rela-
xation methods has a positive effect on the ability to cope
with stress [17]. According to analyzes by de Witte and
Chaudhuri, listening to music reduces the level of perceived
stress, improves the listener’s well-being, and also influen-
ces stress-related emotional states, such as subjective worry,
anxiety or nervousness [18,19]. Inglot-Kulas stated that
listening to loud music by adolescents is a frequent relaxa-
tion method (38%) [20]. Own research indicates listening
to music as the most common relaxation method of the
studied group (92 people). As many as 89 people admit-
ted that they do not use relaxation methods. The question

then arises whether this is due to a lack of knowledge on
a given topic or an aversion to methods. Regardless of the
reason, it is worthwhile to broaden the students’ educa-
tion program with talks on relaxation methods that would
improve their coping skills.

According to the research by Talik and Navalna, high
school students often undertake independent and active
problem-solving strategies [21,22]. A study by Parikh
in India identified emotion-based methods as the main
methods of coping with difficult situations. Problem-focu-
sed methods were reported less frequently, and there were
also examples of negative coping (using harmful substan-
ces) [23]. On the other hand, the most common strategies
of coping with stress, according to the authors’ own rese-
arch presented in Table 1, are: acceptance, dealing with
something else and actively coping with stress. Another
positive aspect is the fact that adolescents perceive the use
of stimulants as bad means of achieving relaxation.

Own research is a good start to continue the analysis
of the topic of school stress and its impact on health and
life of young people. Detailing the survey with somatic and
mental symptoms and carrying it out on a larger group of
people from different cultural backgrounds could signifi-
cantly expand the current knowledge. An equally intere-
sting solution would be to conduct research on the impact
of the pandemic on school stress and well-being of students.

I CONCLUSIONS

School stress experienced by students is moderate. Age
and gender do not affect the level of stress experienced by
high school students. The most frequently practiced relaxation
method by adolescents is listening to music. The three most
commonly used strategies for coping with difficult situations
are: acceptance, dealing with something else and active coping.
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I 0cena poziomu stresu szkolnego i strategii radzenia sobie
ze stresem uczniow szkot srednich

% WPROWADZENIE

Stres jest zjawiskiem uniwersalnym dotykajacym kaz-
dego cztowieka. Moze posiada¢ znaczenie pozytywne
- motywujace do dziatania - jak réwniez negatywne —
w momentach, kiedy wykracza poza mozliwosci radzenia
sobie organizmu [1].

Wedtug Lazarusa stres jest bardzo konkretng interakeja
zachodzacg pomiedzy organizmem a jego otoczeniem, ktéra
odbierana jest przez cztowieka jako sytuacja zagrazajaca jego
homeostazie oraz przekraczajaca jego mozliwosci zaradcze [2].

Stres pojawia si¢ we wszystkich sferach zycia, takze
w szkole. Stres szkolny to reakcja ucznia na konkretne
czynniki zaburzajace procesy podstawowego funkcjono-
wania w szkole [3]. Jest wynikiem dysproporcji miedzy
umiejetnosciami mtodego czlowieka a stawianymi
w szkole wymaganiami [4]. Bardzo czgsto stres eduka-
cyjny powoduja sytuacje nowe i trudne dla ucznia [5].
Negatywny stres mlodego czlowieka powoduje zmiany
w organizmie, utrudnia funkcjonowanie w spofecznosci
szkolnej i przyczynia si¢ do znacznego obnizenia wiary we
wlasne mozliwosci [4].

Adolescenci doswiadczaja wielu zmian zaréwno psy-
chicznych, jak i fizycznych, ktére moga by¢ potencjo-
nalnymi stresorami. Na indukcje¢ procesu powstawa-
nia stresu ma wplyw wiele czynnikéw. Istotne jest wiec
poznanie najczestszych powodow sytuacji stresowych,
zeby w pdzniejszym czasie méc minimalizowa¢ ich nega-
tywny wplyw na zdrowie uczniéw szkét srednich. Réwnie
waznym aspektem jest ocena strategii radzenia sobie
ze stresem przez mlodziez. Dane z badan na ten temat
pozwola wskaza¢ dzialania, ktdre zwigksza zasoby radze-
nia sobie w sytuacjach stresowych wérdd ucznidw.

B CEL PRACY

Celem pracy byta ocena poziomu stresu szkolnego,
czynnikéw na niego wptywajacych oraz strategii radzenia
sobie ze stresem wéréd uczniéw szkot srednich.

%] MATERIAL | METODYKA

Badania zostaly przeprowadzone za pomocg Inter-
netu w 2021 roku. Kwestionariusz ankiety utworzony za
pomoca narzedzi Google zostal umieszczony na otwartym
forum platformy Facebook, gdzie zostal rozpowszech-
niony wéroéd uczniéw szkét srednich. Kryterium wia-
czenia stanowilo uczeszczanie w momencie wypelniania
kwestionariusza do szkoty $redniej. Kryterium wyklucze-
nia stanowilo nie uczeszczanie do szkoly sredniej w czasie
wypelniania kwestionariusza. Analizie statystycznej pod-
dano 200 ankiet wypelnionych przez uczniéw szkot $red-
nich - 130 chtopcow oraz 70 dziewczat. Znaczna wiek-
sz0$¢ respondentéw byla w wieku 17-19 lat (144 osoby)
i uczeszczala do technikum (134 osoby).
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W badaniach wykorzystano metode sondazu diagno-
stycznego. Kwestionariusz ankiety sktadat sie ze standary-
zowanego Inwentarza do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stre-
sem — Mini - COPE [6] oraz cz¢éci autorskiej zawierajgcej
pytania o wiek i rodzaj szkoly respondentéw, czynniki
wplywajace na poziom stresu oraz subiektywne odczucia
uczniéw szkot §rednich odnosnie swojego samopoczucia.

Do zbadania istnienia zaleznosci miedzy badanymi
cechami (pte¢ a poziom stresu i wiek a poziom stresu)
uzyto testu niezaleznosci Ch2. Baze danych i badania sta-
tystyczne przeprowadzono w oparciu o oprogramowanie
komputerowe STATISTICA 13.0 (StatSoft, Polska).

Uwzglednione czynniki wplywajace na poziom stresu
szkolnego to wiek, ple¢ oraz wykorzystywane metody relak-
sacyjne. W procesie gromadzenia materiatlu badawczego
przestrzeganow wytycznych Deklaracji Helsinskiej [7].

B WYNIKI

W badanej grupie ponad potowe respondentéw sta-
nowili chtopcy (65%). Ple¢ nie byta czynnikiem istotnie
réznicujagcym poziom odczuwanego stresu wéréd mlo-
dziezy szkolnej (p>0.05). Znaczna wigkszos¢ (72%) ankie-
towanych to uczniowie w przedziale wiekowym 17-19 lat,
za$ 17% respondentéw stanowily osoby w wieku < 16 lat.
Wykazano, iz wiek nie byl czynnikiem istotnie réznicuja-
cym poziom odczuwanego stresy wirod mtodziezy szkol-
nej (p>0.05). Do technikum uczgszczato 67% uczniéw, do
liceum - 30%, do szkoly branzowej — 3%.

Badania wykazaly, ze nieco ponad polowa (54%)
respondentdéw ocienila swéj stan zdrowia na ,,dobry”, 35%
na ,raczej dobry”, a 4% mlodziezy uznala go za ,,zty”. Nie-
spelna potowa (46,8%) uczniéow szkdt srednich wskazata
swoj poziom odczuwanego stresu na ,,6” w 10 stopniowej
skali, gdzie ,,0” oznaczalo brak stresu, a ,,10” stres mak-
symalny. Kolejne wyniki wskazywaly na ,,7” (10%) i ,,5”
(8.5%).

Analiza zebranych danych wykazala, ze najczestszymi
metodami relaksacyjnymi okazaly si¢: stuchanie muzyki
(92 osoby) i spacery na $wiezym powietrzu (65 os6b). Naj-
rzadziej stosowana metodg byla medytacja (12 oséb). Az
89 ankietowanych nie korzystalo z zadnych metod relak-
sacyjnych. Pytanie dotyczace metod relaksacyjnych byto
pytaniem wielokrotnego wyboru z mozliwoscig zaznacze-
nia wielu odpowiedzi stad ujete zostaly dane liczbowe.

Uzyty w badaniu Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie
ze Stresem - Mini-COPE, sluzacy do oceny sposobéw
reagowania i odczuwania stresu w badanej grupie odznacza
sie satysfakcjonujaca rzetelnoscig z a-cronbacha na pozio-
mie 0.87. Rozklad odpowiedzi na poszczegélne pytania
zostal zawarty w Tabeli 1. Najczedciej wystepujaca strategia
jest akceptacja (M 1,42; SD 0,63), zajmowanie si¢ czym$
innym (M 1,37; SD 0,63) oraz aktywne radzenie sobie
(M 1,36; SD 0,60). Najrzadziej zaznaczang opcja bylo zazy-
wanie substancji psychoaktywnych (M 0,71; SD 0,70).
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B Tab. 1. Rozkfad udzielonych odpowiedzi mtodziezy szkét Srednich w 14 strategiach reagowania na silny stres wg kwestionariusza Mini-COPE

Strategie Srednia | Mediana | Moda Li::;;é Min. Max. KI\)MoaI:‘t);I K(\;:ar:‘t);l O;itc:
Aktywne radzenie sobie 1,36 1 1 110 0,5 3 1 2 0,60
Planowanie 1,34 1 1 14 0 3 1 2 0,62
Pozytywne Przewartosciowanie 1,20 1 1 120 0 3 1 1,5 0,63
Akceptacja 1,42 1 1 110 0 3 1 2 0,63
Poczucie humoru m 1 1 18 0 3 1 1 0,62
Zwrot ku Religii 0,85 1 1 108 0 3 05 1 0,62
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 1,27 1 1 108 0 3 1 1,5 0,74
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,19 1 1 14 0 3 1 1,5 0,66
Zajmowanie sie czym$ innym 137 1 1 105 0 3 1 2 0,63
Laprzeczanie 0,95 1 1 114 0 3 0,5 1 0,58
Wyfadowanie 1,23 1 1 1M 0 3 1 15 0,59
Zazywanie substandji psychoaktywnych 0,71 1 1 100 0 3 0 1 0,70
Zaprzestanie dziatan 0,99 1 1 115 0 3 0,5 1 0,63
Obwinianie siebie 1,26 1 1 107 0 3 1 1,5 0,74

I DYSKUSJA

Adolescenci sg szczegdlnie narazeni na wahania emo-
cjonalne zwigzane z zachodzacymi przemianami w ich
organizmie. To, jak uczen zareaguje na sytuacje streso-
genng, zalezy od wielu czynnikéw([8,9]. Identyczne wyda-
rzenie moze wywola¢ skrajnie rézne reakcje — od nega-
tywnych do pozytywnych - u réznych uczniéw [9].

Analizy Parka wykazaly, ze stres szkolny dotyczy ok.
67% badanych uczniéw [10]. Badania Leonard i in., Vana
iin. oraz Gomez i in. wskazuja, ze potowa badanych okre-
$la swoj poziom odczuwanego stresu jako umiarkowany
lub wysoki [11-13]. Analizy przeprowadzone przez Pét-
torak donoszg, ze 60% dzieci odczuwa i zmaga sie ze stre-
sem szkolnym, a 44,1% badanych zadeklarowalo poziom
odczuwanego stresu jako ,,umiarkowany [14]. Badania
wlasne podaja, ze 46,8% uczniéw ocenia stres w skali od 0
do 10 na poziomie 6, a 10% na poziomie 7. Jest to rGwno-
znaczne ze ,stresem umiarkowanym”. Otrzymane wyniki
moga sugerowac, ze w obecnych czasach uczniowie zyja
w stresie, ktéry jednak nie wplywa negatywnie na ich
dobrostan. Moze to tez wskazywac na wysokie umiejetno-
$ci radzenia sobie ze stresem i neutralizowania jego skut-
kéw przez ucznidw.

Wedlug badan Racu i Vlas oraz Singh i in. dziewczeta
charakteryzuja si¢ wyzszym poziomem stresu niz chlopcy
[15,16]. Dodatkowo Singh i in. wykazala, ze odczuwany
stres zmniejsza si¢ wraz z wiekiem [16]. Badania wlasne
pokazaly brak zaleznosci pomiedzy plcia i wiekiem
a odczuwanym stresem. By¢ moze powigkszenie grupy
badawczej w przyszlych analizach wykazaloby zaleznos¢
miedzy badanymi zmiennymi.

Badania Volanen i in. donoszg, ze stosowanie metod
relaksacyjnych wplywa pozytywnie na zdolnosci radze-
nia sobie ze stresem [17]. Wedtug analiz de Witte i Chau-
dhuri stuchanie muzyki zmniejsza poziom odczuwa-
nego stresu, poprawia samopoczucie stuchacza, a takze
wplywa na stany emocjonalne zwigzane ze stresem, takie
jak subiektywne zmartwienie, niepokdj lub nerwowos¢
[18,19]. Inglot — Kulas stwierdzila, ze stuchanie glosnej

muzyki przez mlodziez jest czgsta metoda relaksacyjna
(38%) [20]. Badania wlasne wskazujg na stuchanie muzyki
jako najczestszej metody relaksacyjnej badanej grupy (92
osoby). Az 89 os6b przyznalo, Ze nie korzysta z metod
relaksacyjnych. Powstaje wiec pytanie czy wynika to
z braku wiedzy na dany temat, czy niecheci do metod. Bez
wzgledu na przyczyne, warto poszerzy¢ program eduka-
cyjny uczniéw o pogadanki na temat sposobow relaksa-
cyjnych, ktére poprawityby zdolnosci radzenia ze stresem.

Jak wynika z badan Talik oraz Nawalnej uczniowie
szkot §rednich czesto podejmujg sie strategii samodziel-
nego i aktywnego rozwigzywania problemoéw [21,22].
Badania przeprowadzone w Indiach przez Parikh wska-
zaly na metody oparte na emocjach jako gléwne metody
radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Metody skoncen-
trowane na problemie odnotowano rzadziej, zdarzaly sie
réwniez przyktady negatywnego radzenia sobie (zazywa-
nie szkodliwych substancji) [23]. Natomiast najczestsze
strategie radzenia sobie ze stresem wedlug badan wia-
snych przedstawionych w Tabeli 1. to: akceptacja, zajmo-
wanie si¢ czym§ innym i aktywne radzenie sobie ze stre-
sem. Pozytywnym aspektem jest réwniez fakt, ze mlodziez
postrzega stosowanie uzywek za zly srodek do osiggniecia
odprezenia.

Badania wilasne sg dobrym poczatkiem do kontynu-
owania analizy tematu stresu szkolnego oraz jego wplywu
na zdrowie i zycie mlodziezy. Uszczegétowienie ankiety
o symptomy somatyczne i psychiczne oraz przeprowadze-
nie jej na wiekszej grupie oséb z réznych kregow kulturo-
wych mogloby zdecydowanie poszerzy¢ aktualng wiedze.
Réwnie interesujacym rozwigzaniem byloby przepro-
wadzenie badan okre$lajacych wplyw pandemii na stres
szkolny oraz samopoczucie uczniow.

& WNIOSKI

Stres szkolny odczuwany przez ucznidéw jest na pozio-
mie umiarkowanym. Wiek oraz ple¢ nie wplywaja na
poziom stresu odczuwanego przez mlodziez szkét srednich.

Pielegniarstwo XXI wieku



Ocena poziomu stresu szkolnego i strategii radzenia sobie ze stresem uczniow szkot srednich

Najczesciej praktykowana przez mlodziez metodg relak-
sacyjng jest stuchanie muzyki. Trzy najczesciej wyko-
rzystywane strategie w radzeniu sobie w sytuacjach
trudnych to: akceptacja, zajmowanie si¢ czyms$ innym
i aktywne radzenie sobie.
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