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Dane o badaniach

Osoby badane — uczniowie liceéw ogolnoksztatcacych, klas 1-3

Liczba badanych - N= 290
Metoda badania - ankieta internetowa (online)

Czas badania — 19-21 marca 2020 (tydzien po ogloszeniu stanu
epidemii 1 zawieszenia nauki w szkotach)

Zakres badania (5 pytan. , w tym 3 pyt. otwarte)
Odczuwanie stresu w stosunku do okresu przed epidemia
Stan samopoczucia (oceniany w skali 10 punktowej)
Najwazniejsze postrzegane problemy

Najwazniejsze odczuwane obawy

Sposoby radzenia sobie — podejmowane aktywnosci



Wazne uwagi na poczatek !

Badanie przeprowadzono

( w momencie , kiedy nie obowigzywaly jeszcze zaostrzone rygory zwigzane z nie

wychodzeniem z domu oraz przed ogloszeniem rozporzadzenia MEN

dotyczacym obowigzku realizowania przez szkoty podstawy programowe;j )

Z jednej strony mogto to skutkowac
( nie chodzimy do szkoty, mamy wiecej czasu wolnego, mozemy realizowaé swoje
pasje 1 rozwijac zainteresowania) .
Ale z drugiej zas tej nowej sytuacji mogt towarzyszy¢ pewien
niepewnoscig, zawieszeniem normalnych regut funkcjonowania

spotecznego 1 w efekcie z CZE€SC1 uczniow

Warto na biezaco obserwowac i sledzi¢ stan :
ktory wraz z narastaniem skali epidemii, wzrostem poczucia zagrozenia, niepewnoscig ,

zmeczeniem 1 znuzeniem , jakie mogg temu towarzyszy¢ moze ulega¢ zmianom (pogorszeniu),



Odczuwanie stresu

uczniow doswiadczylo podwyzszonego poziomu
stresu w stosunku do stanu przed epidemig

Najbardziej ,,zestresowani’ byli uczniowie klasy maturalnej

( 38%)

Najmniej ,,zestresowani” byli uczniowie klasy pierwszej
( najmtodsi - po szkole podstawowej)

(21%)



Samopoczucie

ocenilo swoje samopoczucie jako zle lub nienajlepsze
(oceny 1-4 w skali 10 pkt.)

jako bardzo zle oraz, Ze nie radzq sobie ( oceny 1-2 )
ALE

31% ucznidéw ocenito swoje samopoczucie jako bardzo

dobre
(oceny 7-10)
11,490 uczniow miato znakomite samopoczucie, lepsze nizg
przed epidemig (oceny 9-10) 117?



Samopoczucie — roznice pomiedzy klasami

miell uezniowie

- klas maturalnych ( 35 % ocen niskich )
- klas pierwszych po gimnazjum (40% ocen niskich)

mieli uczniowie
klas pierwszych (absolwenci szkoly podstawowej)
- 24% oceny niskie
- 40% oceny wysokie



SamopOoCzucie - roznice wewnatrz klas

W klasie maturalnej:

35 % uczniow ocenito swoje samopoczucie jako

Ale
30% jako

W klasie pierwszej (uczniowie po szkole podstawowej) :
40 % ocenito swoje samopoczucie jako

Ale
24% Jako



PROBLEMY mtodziezy( czesto wymieniane )

/wi3zane z uczeniem si¢, przygotowaniem do matury

Zwiazane z brakiem kontaktow z rowiesnikami,
Znajomymi, przyjaciotmi

/Zwi3zane z ograniczeniem wychodzenia z domu

(ogmniczenia w poruszaniu sie, brak swiezego powietrza,
uprawiania sportu ,brak dostepu do kina, koncertow )

/wigzane z zatamaniem si¢ planow wakacyjnych

Zwi3zane z zagrozeniem zdrowia 1 zycia bliskich 1
wiasnego



Inne problemy( pojedyncze wypowiedzi )
monotonia, nuda
kwarantanna
ostracyzm spoleczny
samotnosc
organizacja czasu (dnia), brak organizacji pracy
brak zajec, ktorymi mogtbym wypetnic¢ czas
epidemia
wszystko
przebywanie ciggle z rodzing
musze ciggle siedzie¢ w domu z ojcem
brak mozliwosci udzielania pomocy osobom zarazonym
panika spoleczna, sianie paniki
nienormalni policjanci
brak zajec dodatkowych
zdalne nauczanie prowadzone zupetnie bez sensu
zdrowie — paranoja gdy ktos kaszinie
nattok informacji na temat tego koronowirusa
brak treningow sportowych
brak nauczycieli tu konkretne nazwiska
nawet szkola przez internet mnie stresuje



Problemy zwiazane z naukg

Nadmiar zadan zlecanych przez nauczycieli

1 zw1gzane z tym przecigzenie nauka, nierealne terminy!

Trudnosci w samodzielnym uczeniu si¢, opanowaniu

materiatu (brak zrozumienia tresci, brak motywacjipbrak
kontaktu z nauczycielami)

Stabe wyniki, brak promocji, niedopuszczenie do matury,
stabo zdana matura, trudnosci z konkretnego przedmiotu

Tworzenie si¢ zaleglosci obawy, ze trudno bedzie

zaliczyC materiat po powrocie do szkoty



Problemy maturzystéw

Problemy zwigzane z nauk3 i przygotowaniem si¢ do matury( 25 osob),

nadmiar nauki, przytlaczajqca ilos¢ materiatow( zadan) do nauki wysytana
przez nauczycieli - 13

zbyt mata wiedza, nie przerobiony material, zagrozenie z matematyki, brak
promocji, brak lekcji - 4

niepewnosc zwiqgzana z tym czy matura sie odbedzie w planowanym
terminie- 4
brak motywacji, zdyscyplinowania, organizacji pracy, lenistwo — 4

Brak kontaktow ze znajomymi , przyjaciolmi (15 oséob )

Niemozno$¢ wychodzenia z domu ( nawet na spacer ), brak mozliwosci
swobodnego poruszania sie, brak swiezego powietrza, sportu, stonca (10 0sob)

Obawa przed zarazeniem sie - 4 osoby ( tylko!)

Brak kontaktu z bliska osoba ( 3 osoby)



Inne problemy maturzystéw ( pojedyncze wypowiedzi )

konflikty w domu w zwiqzku z cigglym przebywaniem z
innymi

panika spoteczna

opustoszenie miast

brak wystarczajqcej ilosci testow (na koronawirusa)
brak towaru w sklepach

chaos informacyjny

niepokoj o przysztosc

problemy zdrowotne ( katar, bol gardta)



OBAWY_UCZNIOW ( czesto wymieniane)

Zwiazane z utratg zdrowia( zakazentem si¢) 1 zycia bliskich
(dziadkow , rodzicow)

Zwiazane z utratg wlasnego zdrowia
Zwiazane z uczeniem si¢ — czy dam rade, z nadmiarem zadan

Zwigzane z maturg — czy zdam , czy zdaze si¢ przygotowac, czy 1
kiedy si¢ odbedzie( niepewnosc)

Niepewno$¢ zwigzana z czasem trwania epidemii, obawy, ze bedzie to
trwato dlugo 1 konsekwencje tego( np.zatamanie si¢ planéw wakacyjnych)

Zwiazane ze skutkami dtugotrwalej epidemii dla zycia gospodarczego
( kryzys gospodarki) 1 sytuacji finansowej rodziny 1 wlasne;,
ze zycie po epidemii zmieni si¢ ( na gorsze, trudniejsze))



Uczniowie obawiajg sie takze( pojedyncze wypowiedzi)

paniki spoteczenstwa
psychopatycznych ludzi
nie stosowania sie przez ludzi do ograniczen
Polska sobie nie poradzi i skonczy sie to , jak we Wioszech
zwiekszonej liczby zakazen
rozwiniecia epidemii
wszystkiego co zwiqzane z zagrozeniem bezpieczenstwa
zawalenie sie gietldy
ze Zycie po epidemii Sie¢ zmieni
ze przez dlugi okres nie bede mogta spotkac sie z przyjacielem
ze odwolajq mi koncert
ze nie bede mogta niczego zamowi¢c w KFC
spadku kondycji fizycznej
powrotu do PRL
ze zwariuje siedzqgc w domu



Obawy ,, okotomaturalne’

przelozenia matury (przesuniecie roku szkolnego) - 9 0sob,
co bedzie miato wphyw na realizacje (zatamanie sie)
moich planow wakacyjnych — wyjazdy , podrézowanie ,
gap year, praca)

ze matura pojdzie mi Zle, nie zdqgze sie przygotowac, jestent
stabo przygotowany- 6 osob

niepewnosc, (niewiedza), niejasnosc¢ zwigzana z czasem
trwania epidemii - 4 osoby

problemy z rekrutacjg na studia- nie dostane sie, brak
otwartych drzwi na uczelniach, na co liczytem — 3 0soby



Sposoby radzenia sobie - aktywnosci
( czesto podejmowane)

Rozmowa/kontakt ze znajomymi, przyjaciotmi 1 bliskimi

Aktywnosc¢ fizyczna ( bieganie, rower, ¢wiczenia sitowe w domu,
rozcigganie sie , yoga, koszykowka)

Granie w gry komputerowe

Uczenie si€ - odrabianie zadar domowych zadanych przez
nauczycieli, (maturzysci przygotowujq sie do matury).

Inne powtarzajace si¢ aktywnosci to : oglgdanie filméw,
seriali, spanie, spacery, spacery z psem ,czytanie ksigzek



Aktywnosci uczniéw

t.acznie uczniowie wymienili ponad 20 r6znych form aktywnosci, ktére mozna zaliczy¢
do grupy zaje¢ sprawiajacych przyjemnosc, dajgeych rozrywke, relaksujacych lub
zwigzanych z realizacja zainteresowan ( zajmuje sie tym , co lubie) 1 pasji ( tworze,
realizuje swoje projekty, modelarstwo, wedkuje, gotuje)

Relaksacja 1 dbanie o siebie, o ciato - kgpiele, maseczki, dobre jedzenie, yoga
Porzqdki w szafie, sprzgtanie, gotowanie

Inne wypowiedzi — nie mam czasu na zmartwienia, caly czas jestem zajety, nie mysle o
tym, prowadze normalne zZycie bez wychodzenia na miasto

Bliskos¢ mamy, siostry, chtopaka — kontakty rodzinne

Tabletki na uspokojenie, duzo komputera (pojedyncze przypadki niepozgdanych reakecji !

W wypowiedziach uczniow ponownie pojawiajg si¢ uwagi dotyczace przecigzenia naukg i
zadaniami, co nie pozostawia im zbyt wiele czasu na inne aktywnosci, ktore bylyby korzystne dla
zachowania rownowagi psychofizycznej, realizacji zainteresowan czy rozwoju.



Jak radzi¢ sobie ze stresem i dba¢ o swoja kondycje
psychiczng w okresie epidemii

1. Pozostan w domu, chronisz w ten sposob siebie i innych
Chronisz swoich rodzicow, dziadkow, mieszkancow naszego kraju.
Stosujqgc sie do procedur obnizasz swoj niepokoj i nadajesz sens swojej izolacji

2. Dbaj o swoje cialo
Staraj sie jes¢ zdrowo, stosuj dobrze zbilansowanq diete,spij wystarczajgconduzo,
pij wode, ¢wicz regularnie, unikaj uzywek( alkoholu, papierosow, narkotykow)

3.Dbaj o0 odpoczynek, relaks
Stosuj techniki relaksacyjne, napinaj i rozluzniaj miesnie, spokojny oddech,
medytuj, bgdz uwazny, wykonuj aktywnosci, ktore dajg Ci radosc | odprezenie

4. Utrzymuj kontakt z innymi, podtrzymuj dobre relacje

Dziel sie swoimi problemami | emocjami z przyjaciolmi, cztonkami rodziny, dawaj
| przyjmuj wsparcie. Opiekowanie sie sobq i innymi, pomaga radzic¢ sobie ze
stresem, zmniejsza niepokoj o zdrowie i zZycie, co czyni nas silniejszymi



Jak radzi¢ sobie ... w czasach epidemii

5. Dbaj o staly rytm dnia
Zachowaj rownowage pomiedzy naukq, rozrywkq, wypoczynkiem i codziennymi
obowigzkami domowymi

6. Badz aktywny, realizuj w miar¢ mozliwosci swoje cele
Skup sie na zadaniach, ktore sq Ci dostepne i nad ktorymi masz kontrole.

7.Unikaj nadmiernego korzystania z mediow

Adekwatna wiedza daje poczucie kontroli i bezpieczenstwa, pozwala na
przygotowywanie sie na nadchodzgce wydarzenia, ale nadmiar, zwlaszcza
,,hasyconych straszeniem,, sensacyjnych wiadomosci moze nasilac stres i lek

8. Poszukaj pomocy 1 wsparcia psychologicznego
Jesli odczuwasz silny stres lub doswiadczasz go przez diuzszy czas mozesz skorzystac
z pomocy psychologicznej (tel. do Poradni dla Mtodziezy 533 575 353)

Wiecej porad i pomocnych materialow znajdziesz na stronie Poradni dla Mlodziezy !

www.pppdm.edu.lodz.pl
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