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Techniki relaksacyjne
podczas lekcji wychowania fizycznego
a wybor strategii radzenia sobie ze stresem
przez uczennice szkoly ponadgimnazjalne;
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Podstawowym celem badan bylo znalezienie odpowiedzi na pytanie: czy i w jakim stopniu lekcje wycho-
wania fizycznego z zastosowaniem technik relaksacyjnych, w poréwnaniu do lekeji tradycyjnych, majg
wplyw na wybdr strategii radzenia sobie ze stresem przez dziewczeta w wieku ponadgimnazjalnym. Metoda
badawczg byl eksperyment pedagogiczny, w ktorym uczestniczyly 182 uczennice szkoly ponadgimnazjalnej
we Wroctawiu w wieku od 16 do 18 lat. Eksperyment obejmowat 12 tygodni uczestnictwa w zajeciach o cha-
rakterze relaksacyjnym. Badania poczatkowe zostaly przeprowadzone we wrze$niu, konicowe w grudniu
2013 roku. Dziewczynki zostaly podzielone na 2 grupy: eksperymentalng (122 osoby) i kontrolng (60 oséb).
W przeprowadzonych badaniach wykorzystano standaryzowane narzedzia badawcze: kwestionariusz Jak
sobie radzisz? (JSR). Analiza wynikow badan wykazala, iz uczennice z grupy eksperymentalnej charaktery-
zowaly si¢ lepszym zastosowaniem strategii dyspozycyjnych radzenia sobie ze stresem w konkretnej sytuacji
trudnej w poréwnaniu z uczennicami z grupy kontrolne;.

SLOWA KLUCZOWE: strategia radzenie sobie ze stresem, szkota ponadgimnazjalna, technika relaksacji.

Wprowadzenie u mlodych ludzi dokonuja si¢ zmiany

biologiczne, a takze spoteczne i psycho-

Dojrzewanie jest przejsciowym eta-
pem rozwoju fizycznego i umyslo-
wego czlowieka, okresem miedzy dzie-
cinstwem a dorostoscig. W tym czasie
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logiczne, ktore sa generowane przez $ro-
dowisko spoleczne. Stwarza ono nowe
mozliwo$ci, stawia bariery, kreuje wzorce
do nasladowania oraz wspiera rozwoj
i zdrowie jednostki. Aktywno$¢ fizyczna
pomaga w zmniejszaniu poziomu stresu
i zapobiega niektérym jego negatywnym
oddzialywaniom na ciato. Podczas ¢wi-
czen fizycznych uwalniane sg adrenalina
iinne hormony, ktére organizm wytwarza
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pod wplywem stresu. Powoduje to roz-
luznienie mie$ni. Wyniki badan wska-
zujg na to, ze aktywno$¢ fizyczna moze
prowadzi¢ do zmian w biochemii ciata,
co moze wplywac na stan psychofizyczny
czlowieka. Rozne rodzaje technik relaksa-
cyjnych moga réwniez przyczynic sie¢ do
podniesienia dobrostanu psychicznego,
m.in. polepszenia samooceny, zmniej-
szenia leku, leczenia depresji (Joy, Jose
i Nayak, 2014). Wspolczesnie nastolatki
muszg sobie radzi¢ z wieloma stresujacymi
sytuacjami w zyciu, takim jak przecigzenie
nauka, presja réwiesnikow, praca i rézno-
rodne napiecia w srodowisku rodzinnym.
Szkolne stresory zwiazane s3 glownie
z presjg osiggnie¢, wykonywaniem zadan
szkolnych, obawg o przysztos¢, konflik-
tami z nauczycielami i rowie$nikami oraz
z zaburzeniami samooceny. Szkolny stres
ma wplyw na wyniki w szkole i ogdlne
funkcjonowanie mlodego czlowieka.
Badania wykazaly, ze nastolatki rozwijaja
roznorodne reakcje na stresory, od tagod-
nych i przejSciowych, po znaczace i upor-
czywe zaburzenia emocjonalne i behawio-
ralne (Szabo i Marian, 2012).

Radzenie sobie ze stresem i znajomo$¢
naturalnych metod wyciszenia si¢ jest
umiejetnoscig bardzo przydatng w zyciu
codziennym cztowieka XXI wieku. Z okres-
leniem ,,radzenie sobie ze stresem” w lite-
raturze przedmiotu powigzane sg trzy
pojecia znaczeniowe: proces, styl, stra-
tegia. Proces radzenia sobie ze stresem
rozumiany jest jako tancuch strategii, ciag
zachowan w sytuacji stresowej, ktory trwa
w czasie (Heszen, 2014). Styl radzenia sobie
jest to ,,specyficzna dyspozycja warunku-
jaca zachowanie w tej szczegdlnej klasie
sytuacjiirdznice miedzy ludZmi, dotyczace
zachowania” (Strelau i Dolinski, 2008,
s. 715). Natomiast pojecie strategii opisy-
wane jest jako okreslone wysitki podejmo-
wane przez jednostke w konkretnych sytu-
acjach stresowych (Wrzesniewski, 2000).

W literaturze wymienia si¢ poszcze-
golne style i strategie radzenia sobie ze
stresem. R. LazarusiS. Folkman wskazuja
trzy style dzialania (Heszen, 2014):
= Koncentrujgcy si¢ na zadaniu i proble-
mie. Opiera si¢ na poprawie nalepsze nie-
sprzyjajacej relacji pomiedzy wymaga-
niami a mozliwo$ciami jednostki; polega
na podejmowaniu wysitkow majacych na
celu rozwigzywanie problemoéw.
Koncentrujacy si¢ na emocji. Polega na
skupianiu si¢ na sobie i wlasnych przezy-
ciach emocjonalnych. Dziatanie to ma na
celu obnizenie napiecia oraz zmniejsze-
nie przykrych stanéw emocjonalnych.
Koncentrujacy si¢ na unikaniu. Pole-
ga na niedopuszczeniu do konfrontacji
zproblemem, unikaniu my$lenia o nim,
przezywania i do$wiadczania sytuacji
trudne;j.

Wielu badaczy zajmujacych si¢ proble-
matyka stresu wyrdznia dwa inne rodzaje
radzenia sobie ze stresem: dyspozycyjny
i sytuacyjny. ,Pierwsze [pojecie — przyp.
aut.] wyraza charakterystyczny dla jed-
nostki repertuar strategii czy sposobow
radzenia sobie ze stresem. Drugie ujmuje
strategie wykorzystywane w konkret-
nej, doswiadczanej sytuacji stresowej”
(Juczynski i Oginska-Bulik, 2009, s. 63).
W celu ztagodzenia stresu mlodziez stosuje
instynktowne lub wyuczone strategie,
ktoére stanowig podejscie behawioralne
i poznawcze. Programy radzenia sobie ze
stresem, oparte na technikach kognityw-
nych i behawioralnych, przyczynialy si¢ do
spadku poziomu leku i stresu u mlodziezy
uczestniczacej w tychze programach (Szabo
i Marian, 2012).

Rozwigzywanie problemoéw, interwen-
cje poznawcze i techniki relaksacyjne sa
coraz powszechniej stosowane wérdd
nastolatkow w celu zwalczania stresu
(Huli, 2014). W ciagu ostatnich dziesie-
ciu lat w szkotach coraz czesciej poja-
wiajg sie oferty treningdéw opartych na
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jodze lub ¢wiczeniach uwaznosci. Kraje,
ktore najbardziej rozbudowuja taka oferte
czerpiacy z systemow dalekowschodnich
to: Stany Zjednoczone (Yoga Ed, Holistic
Life Foundation, Yoga 4 Classroom, The
Mindfulness-Based Stress Reduction Pro-
gram - MBSR), Australia (Yoga To Go
Kids Programs), Kanada (Mindfulness
Education — ME, New Leaf Foundation)
i Wielka Brytania (YogaBugs - Yoga’d Up,
Yoga at School, Yoga Factory, Children’s
Yoga Tree) (Butzer i in., 2015).

Wiegkszo$¢ badan nad zastosowaniem
technik relaksacyjnych przeprowadzana
jest wérod osob dorostych, jednak w ostat-
nich latach pojawiaja si¢ projekty badawcze
dotyczace mlodziezy. Obecnie znajdujg si¢
czesto jeszcze na wstepnym etapie realiza-
cji, ale widac stale zwigkszajaca si¢ ich liczbe
(Harnett i Dawe, 2012).

Badania przeprowadzone przez H. Raheel
(2014) wérod 1 028 uczennic szkoty sred-
niej w wieku od 18 do 19 lat wykazaly naj-
czesciej stosowane wsrdd nich strategie
radzenia sobie ze stresem: dla 25% byt to
ptacz, 19% stuchato muzyki, 15% zaczy-
nalo jes¢ wiecej, 12% izolowato sie, 11%
modlilo sig, 10% angazowalo sie¢ w ktdtnie
lub bojki; jedynie 3% badanych stosowato
¢wiczenia fizyczne, a 2% deklarowato roz-
mowe z drugg osobg. Wiekszo$¢ nastolet-
nich dziewczat polegala na mechanizmach
radzenia sobie ze stresem koncentrujacych
sie raczej na emocjach niz na poszukiwaniu
rozwigzania (Raheel, 2014).

Najczesciej badania prowadzone byly
wsrdd adolescentéw w obszarze psycholo-
gii klinicznej. Wplyw treningu uwaznosci
na dobrostan psychofizyczny byl badany
u mltodych oséb majacych zaburzenia
psychiczne takie jak: depresja, stany
lekowe, zaburzenia snu. Wyniki wska-
Zuj3, iz po o$miotygodniowym treningu
nastgpita redukcja wyzej wymienionych
dolegliwosci (Biegel i in., 2009). W kilku
badaniach wykazano pozytywny wplyw

medytacji i jogi na stan zdrowia mtodych
0so0b majgcych trudnosci w uczeniu sie,
cierpigcych na zespél nadpobudliwosci
psychoruchowej - ADHD (Black, 2009)
oraz mlodziezy z zaburzeniami lekowymi
(Birdeeiin., 2009). Inne projekty badaw-
cze pokazujg poprawe w nauce, w skupie-
niu uwagi, w zachowaniu, a takze obni-
zenie stanoéw lekowych u respondentow
majacych problemy w szkole (Beauche-
min i in., 2008).

Material i metody badan

W badaniu realizowanym w ramach
lekcji wychowania fizycznego wziely
udziat uczennice z jednego z technikow
we Wroctawiu. Badaniom poddano 182
dziewczeta w wieku od 16 do 18 lat. Grupa
eksperymentalna liczyta 122 osoby, grupa
kontrolna 60 os6b (uczestniczyla w tra-
dycyjnej lekcji wychowania fizycznego).
Podzial zostal dokonany przez losowe
przydzielenie okreslonych grup klas do
badania lub grupy kontrolnej.

Podczas badania poczatkowego (we
wrze$niu 2013 roku,) oraz badania kon-
cowego (w grudniu 2013 roku) zostata
dokonana ocena strategii radzenia sobie
ze stresem (wykorzystane zostato standa-
ryzowane narzedzie badawcze — kwestio-
nariusz JSR).

Kazda osoba z grupy eksperymental-
nej brata udziat w 11 lekcjach relaksacji
i w lekcji wprowadzajacej do technik fa-
godzenia stresu za pomocg ¢wiczen (w su-
mie 12 tygodni). Lekcja relaksacji podzie-
lona byla na trzy czesci: wstepna, gldwna
i koncows.

Pierwsza z nich trwata 5-10 minut
i poswigecona byla czynnosciom organi-
zacyjnym oraz ¢wiczeniom koncentracji.
Nauczyciel zapoznawal mlodziez z tema-
tem i celami zaje¢ oraz prezentowal ucz-
niom ¢wiczenia na koncentracje, np.
liczenie réznych odgloséw, zgadywanie
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przedmiotéw z zamknietymi oczami,
zapamietywanie ruchoéw, liczenie odde-
choéw, dzialania na liczbach. Kazdy mogt
zadawad pytania oraz opisa¢ swoje samo-
poczucie.

Tabela 1

W czeéci gtdwnej lekeji, trwajacej 25-30
minut, uczniowie zapoznawali sie z kon-
kretng technikg relaksacyjng (Tabela 1.).
Nauczyciel omawiat jej charakter i podawat
instrukcje wykonania ¢wiczenia.

Techniki i ¢wiczenia relaksacyjne wykorzystane w eksperymencie pedagogicznym

Techniki ergotropiczne
(techniki aktywne)

Techniki trofotropiczne
(techniki pasywne)

1. Kreatywne zabawy z forma: gestowa wizytowka,
imienna ukladanka.

2. Cwiczenia $wiadomo$ci ciata w ruchu: brama
oddechu, przebudzenie.

3. Cwiczenia improwizacji: improwizacja na sta-
wy (wizualizacja ruchu), moja emocja, cho-
dytacja.

4. Cwiczenia z partnerem: lustra, impulsy, mario-
netki, poprowadz mnie, wahadlo w parach,
wahadto w kregu

5. Medytacja w ruchu.

6. Cwiczenie powitanie Storica wedtug jogi dyna-
miczne;j.

1. Cwiczenia relaksacyjne pomocne w akceptacji

samego siebie: relaksacyjne wedltug Maltza,
dostrzegania swoich mocnych stron.

2. Cwiczenia relaksacji z energia i oddechem:

$wiadomej regulacji oddechu, oddechu na-
przemiennego, zwolnionego oddychania.

3. Wyobrazeniowe ¢wiczenia relaksacyjne dla

dzieci dostosowane do wieku mlodziezowego:
relaksacja z zaczarowanym dywanem, bajka
relaksacyjna o wrdzce i drewnianym pajacy-
ku, relaksacyjna medytacja zaczarowanego
ogrodu.

4. Cwiczenia psychosomatyczne i wyobrazenio-

we: trening relaksacyjny wedlug Lazarusa.

Techniki ergotropiczne (aktywne) - praktyki relaksacyjne ukierunkowane na aktywnos¢ fizyczna i pra-
ce z cialem. Techniki trofortopiczne (pasywne) — praktyki relaksacyjne koncentrujace sie bardziej na
tresciach §wiadomosciowych przy zachowaniu pasywnosci ciala. Podzial technik oraz scenariusze na
podstawie ksigzki L. Kulmatyckiego i K. Torzynskiej (2013).

Wymieniona liczba ¢wiczen, znajduja-
cych sie w Tabeli 1. jest wiecksza od liczby
przeprowadzonych lekcji. Cze$¢ ¢wiczen
jest wprowadzeniem do kolejnych, niektére
trwajg krétko i polgczono je z innymi.

Kazda z uczestniczek badania miala
takze mozliwo$¢ wyrazenia swojej opinii na
temat lekcji. Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel
wraz z uczennicami ustalal plan pracy (kon-
spekt) na kolejng lekcje, a nastepnie uczen-
nice wykonywaly czynnosci porzadkowe.

Podstawowym celem badan bylo
znalezienie odpowiedzi na pytanie: czy
i w jakim stopniu lekcje wychowania fi-
zycznego z zastosowaniem technik relak-
sacyjnych, w poréwnaniu do lekcji trady-
cyjnych, maja wplyw na wybor strategii

radzenia sobie ze stresem u dziewczat
w wieku ponadgimnazjalnym?

Narzedzie badawcze

Skala Jak sobie radzisz? (JSR) bada
u dzieci i mtodziezy sposoby radzenia sobie
z sytuacja stresowa. Kwestionariusz sktada
sie z dwoch czesci. Pierwsza zawiera dyspo-
zycyjne sposoby radzenie sobie w sytuacji
stresowej, bada strategie i sposoby radzenia
sobie w najcze$ciej doswiadczanych sytua-
cjach stresowych. Druga czes¢ dotyczy sytu-
acyjnego radzenia sobie ze stresem, czyli
strategii wykorzystywanych w konkretnej
przezytej przez badanego sytuacji trudnej,
dos$wiadczanej na przestrzeni minionego
roku. Dla obu sposobow (dyspozycyjnego
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i sytuacyjnego radzenia sobie ze stresem)
wyodrebniono trzy strategie:

= aktywne radzenie sobie,

= koncentracje na emocjach,

= poszukiwanie wsparcia spotecznego.

Rozpigtos¢ wynikow dla kazdej strategii
miesci si¢ w przedziale od 0 do 4 punktéw
i pokazuje, jak bardzo okreslony sposdéb
radzenia sobie ze stresem jest charaktery-
styczny dla osoby badanej. Wynik $redni
zblizony do 0 $wiadczy o tym, iz dana stra-
tegia prawie nigdy nie jest stosowana, za$
$redni wynik zblizony do 4 oznacza, ze dany
sposéb prawie zawsze wystepuje.

Rzetelnos¢: zgodno$¢ wewnetrzna wer-
sji dyspozycyjnej (alfa Cronbacha) wynosita
0,86 dla calej skali i byla zblizona (0,85-0,87)
dla wszystkich badanych kategorii wieku.
Dla trzech skal opisujacych rozne strategie
radzenia sobie warto$ci wspolczynnikow
mieszczg si¢ w granicach 0,68-0,73. Dla
wersji sytuacyjnej wskazniki zgodno-
$ci wewnetrznej okazaly si¢ nieznacznie
nizsze (0,66-0,71) niz dla wersji dyspo-
zycyjnej. Stalo§¢ skali zweryfikowano
poprzez dwukrotne badanie w odstepie
sze$ciu tygodni; uzyskano zadowalajace
wskazniki korelacji.

Trafnos¢ skali JSR badano, korelujac
wyniki skali z wynikami innych, podobnych
narzedzi. Stwierdzono wystepowanie dodat-
niej korelacji miedzy trzema strategiami JSR
a podobnymi sposobami zachowania ocenio-
nymi na podstawie inwentarza Moosa (CRI-
-Youth). Potwierdzono takze wystepowanie
statystycznie istotnych zaleznosci ze skalg
CSEI S. Coopersmitha i skala KOMPOS.

W ocenie strategii dyspozycyjnego
radzenia sobie ze stresem wynik uwzgled-
nia czestotliwo$¢ stosowania okreslonego
sposobu zachowania sie. W ocenie strategii
sytuacyjnej wynik pokazuje stopien nasile-
nia danego zachowania, od zdecydowanie
nie — $redni wynik zblizony do 0, do zdecy-
dowanie tak - $redni wynik zblizony do 4
(Juczynski i Oginska-Bulik, 2009).

Wyniki badan opracowano metodami
statystyki opisowej, wykorzystujac pakiet
statystyczny ,Statistica”. Test istotnosci
roznic miedzy grupa kontrolng i ekspery-
mentalng zostal przeprowadzony przy uzy-
ciu nieparametrycznego testu U Manna-
-Whitneya (poziom istotnosci p<0,05),
natomiast do zbadania zmian wartosci
$rednich pomiedzy badaniami uzyto nie-
parametrycznego testu par rangowanych
Wilcoxona (poziom istotnosci p<0,05).

Wyniki badan

W badaniu poczatkowym (wrzesien),
uczennice z technikum we Wroctawiu
(N=182) najczesciej stosowaly strategie
dyspozycyjnego i sytuacyjnego rodzaju
w aktywnym radzeniu sobie ze stresem
(Tabela 2.). Najnizszg $rednig wartos¢ ze
strategii dyspozycyjnego radzenia sobie ze
stresem, czyli 1,26 punktu, osiggnela stra-
tegia koncentracja na emocjach. Wyniki
uzyskane dla wszystkich trzech strategii:
aktywnego radzenia sobie, koncentracji na
emocjach, poszukiwania wsparcia spotecz-
nego sa niskie i wskazuja na to, iZ uczennice
rzadko stosuja okreslony repertuar strategii
radzenia sobie ze stresem. Srednie wartosci
ze strategii sytuacyjnego radzenia sobie ze
stresem osiggaja wyzsze wyniki w poréwna-
niu ze $rednimi ze strategii dyspozycyjnego
radzenia sobie ze stresem. Mieszczg sie one
w obszarze ok. 2,4 punktu i $wiadczg o tym,
iz mlodziez w $rednim stopniu wykorzystuje
dane strategie w konkretnej, doswiadczanej
sytuacji stresowej. Dla wszystkich opisywa-
nych strategii zmienno$¢ grupy jest zblizona.
Obliczone odchylenie standardowe waha si¢
w przedziale od 0,84 do 1,02 punktu.

W badaniu poczatkowym uczennice
z grupy eksperymentalnej osiggnety wyzsze
$rednie wartosci ze wszystkich trzech stra-
tegii dyspozycyjnego radzenia sobie ze stre-
sem, w poréwnaniu z uczennicami z grupy
kontrolnej (Tabela 3.). We wrzes$niu réznica
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pomiedzy obiema grupami we wszystkich
strategiach (aktywne radzenie sobie, kon-
centracja na emocjach, poszukiwanie wspar-
cia spoltecznego) byta istotna statystycznie.
Swiadczy to o tym, ze mlodziez z grupy eks-
perymentalnej juz w poczatkowym bada-
niu charakteryzowatla sie podejmowaniem
lepszych strategii radzenia sobie ze stresem
w poréwnaniu z uczennicami z grupy kon-
trolnej. W grudniu, podobnie jak we wrzes-
niu, grupa eksperymentalna uzyskata lepsze
wyniki niz grupa kontrolna. Badanie kon-
cowe poglebilo réznice pomiedzy tymi gru-
pami, wszystkie réznice pomiedzy grupami
byty nadal istotne statystycznie.

Tabela 2

W badaniu poczatkowym uczennice
z grupy eksperymentalnej ze wszystkich
strategii sytuacyjnego radzenia sobie ze
stresem osiagnely wyzsze wyniki w pordw-
naniu z uczennicami z grupy kontrolnej
(Tabela 3.). Dwie strategie sytuacyjne
(aktywne radzenie sobie i poszukiwanie
wsparcia spolecznego) nie réznicowaly
istotnie statystycznie obu grup. Rdéznica
miedzy grupami dla strategii koncentra-
cji na emocjach byta istotna statystycznie.
Natomiast w badaniu konicowym z grudnia
wszystkie roznice migedzygrupowe w stra-
tegii sytuacyjnego radzenia sobie ze stre-
sem byly wysoce istotne statystycznie.

Strategie radzenia sobie ze stresem w grupie badawczej (N=182) oceniane w skali JSR w badaniu

poczgtkowym — wrzesier 2013

Radzenie sobie

Strategie dyspozycyjne sytuacyjne
$rednia SD $rednia SD
aktywne radzenie sobie 1,83 1,02 2,67 0,84
koncentracja na emocjach 1,26 1,01 2,36 0,97
poszukiwanie wsparcia spotecznego 1,66 0,93 2,19 0,88

Radzenie sobie — Skala JSR bada radzenie sobie z sytuacja stresowg danej osoby, uwzglednia dwa sposoby
radzenia sobie: dyspozycyjny i sytuacyjny. Kazdy z tych sposobow sktada sie z trzech strategii zachowania:
aktywne radzenie sobie, koncentracja na emocjach, poszukiwanie wsparcia spotecznego. Srednia - $re-
dnie warto$ci danej strategii w konkretnym sposobie radzenia sobie. SD - odchylenie standardowe.

W badaniu poczatkowym przeprowadzo-
nym we wrze$niu w grupie eksperymental-
nej i kontrolnej w kategorii dyspozycyjnego
radzenia sobie ze stresem uczennice najczes-
ciej stosowaly strategie aktywnego radzenia so-
bie (Tabela 4.), a najrzadziej stosowang strate-
gia w badaniu poczatkowym w obu grupach
byta koncentracja na emocjach. Wszystkie
trzy réznice $rednich w badaniu poczatko-
wym w kazdej strategii w przypadku dyspo-
zycyjnego radzenia sobie ze stresem sg istotne

statystycznie. W badaniu koncowym prze-
prowadzonym w grudniu wykazano, Ze jesli
chodzi o dyspozycyjne sposoby radzenia so-
bie w sytuacji trudnej uczennice z obu grup naj-
czesdciej stosowaly strategie aktywnego radze-
nia sobie. Podobnie bylo na poczatku badan.
Jednak przebieg zmian w obu grupach jest
odmienny (Tabela 4.). W grupie eksperymen-
talnej warto$¢ $rednia wzrosta pomiedzy ba-
daniami (réznica $rednich miedzy grudniem
iwrzesniem wyniosta 0,14 punktu), natomiast
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w grupie kontrolnej nastgpilo zmniejszenie
wartosci $redniej (rdznica $rednich miedzy
grudniem i wrzesniem to 0,18 punktu).
Najnizsze wartosci w kategorii dyspozycyj-
nego radzenia sobie ze stresem w grudniu w obu
grupach dotyczyty koncentracji na emocjach,
w grupie eksperymentalnej — 1,64 punktu,
w grupie kontrolnej - 1,08 punktu (Tabela 3.).
W obu grupach pomiedzy badaniami nastg-
pit wzrost wartosci $rednich (réznica $rednich
pomiedzy grudniem a wrze$niem w grupie
eksperymentalnej wyniosta 0,20 punktu,
w grupie kontrolnej - 0,18 punktu (Tabela 4.).
Jednak strategia koncentracji na emocjach
nadal pozostawata (tak samo jak w badaniu
poczatkowym) najrzadziej wybierang przez
milodziez strategiag w sytuacji trudnej.

Tabela 3

Analizujac sytuacyjne radzenie sobie
ze stresem, mozna stwierdzi¢, ze najwyz-
szy wynik w badaniu poczatkowym i kon-
cowym w obu grupach - eksperymentalnej
i kontrolnej osiggneta strategia aktywnego
radzenie sobie (Tabela 3.). Jednak o ile roz-
nica $rednich pomiedzy grupami w bada-
niu poczagtkowym nie byla istotna staty-
stycznie, o tyle w badaniu koicowym obie
grupy roznily sie juz istotnie (Tabela 4.).
W grupie eksperymentalnej wzrost
warto$ci sredniej pomiedzy wrze$niem
i grudniem byl niewielki i wynosit 0,08
punktu, natomiast w grupie kontrolnej
nastgpil wyrazny spadek wartosci $red-
niej w okresie miedzy badaniami - 0 0,35
punktu.

Poréwnanie strategii radzenia sobie ze stresem w grupie eksperymentalnej i kontrolnej

G G Test
rupa rupa
. |Radzenie . . P P Roéznica Manna-
Badanie . Rodzaj strategii | eksperymentalna kontrolna , .
sobie $rednich | -Whitneya
$rednia SD $rednia SD p
aktywne
. . 2,01 0,91 1,46 1,13 0,55 0,002
radzenie sobie
L% ?::\
— >~ i
z g |koncentracana |y 45| 3y | o090 | 092 | 053 0,001
N S emocjach
&~ &
= =
poszukiwanie
wsparcia spolecz- 1,77 0,93 1,43 0,90 0,35 0,018
nego
aktywne
. . 2,77 0,76 2,47 0,97 0,30 0,056
radzenie sobie
2 | :
Z £ |komcentragana |, .5 | g9y | 204 | 1,00 0,47 0,001
N g emocjach
& =
g %
poszukiwanie
wsparcia spolecz- 2,23 0,90 2,11 0,83 0,12 0,434
nego
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G G Test
rupa rupa
. |Radzenie . . P P Roznica Manna-
Badanie . Rodzaj strategii | eksperymentalna kontrolna ] )
sobie $rednich | -Whitneya
$rednia SD $rednia SD p
aktywne 215 | 093 | 128 | 101 0,87 <0,001
radzenie sobie
Q
£
>~
2. | koncentracja na
5 . 1,64 1,02 1,08 1,13 0,55 0,001
g | emocjach
2
S
poszukiwanie
E wsparcia spolecz— 1,82 0,90 1,23 0,90 0,59 <0,001
S nego
o)
2 K
& atywne 285 | 073 | 212 | 1,00 0,73 <0,001
radzenie sobie
()
£
= .
g [komcentracana | ) g0 | 181 | 096 0,80 <0,001
5 emocjach
5
poszukiwanie
wsparcia spolecz- 2,31 0,84 1,83 0,87 0,48 <0,001
nego

Test U Manna-Whitneya - test nieparametryczny, ktéry zastosowano w powyzszych badaniach, ze
wzgledu na to, ze rozklady empiryczne cech opisujacych strategie JSR odbiegaty istotnie od rozkladu
normalnego. Grupa eksperymentalna - grupa bioraca udzial w lekcjach z zastosowaniem technik
relaksacyjnych. Grupa kontrolna - bioraca udzial w lekcjach wychowania fizycznego bez wprowadzania
elementéw relaksacji. Srednia — $rednie wartosci danej strategii w konkretnym sposobie radzenia sobie.
SD - odchylenie standardowe; p — poziom istotnosci p<0,05. Wrzesienn - badanie poczatkowe przed
rozpoczeciem interwencji. Grudzien — badanie koncowe, wykonane po przeprowadzonej interwencji.

Tabela 4
Zmiany wartosci Srednich strategii w skali JSR pomiedzy badaniami
Grupa eksperymentalna Grupa kontrolna
Radze.nie Strategie Warto?ci Réznica Warto%ci Réznica
sobie $rednie | ¢rednich p (Wilcoxon) $rednie | grednich p (Wilcoxon)
x | xu | XI-IX X | xm | XI-IX
aktywne 15 012,15 | 0,14 0207 | 146|1,28| -0,18 0,320
© radzenie sobie
=
2 .
g |koncentracja |, oty o4l 0,20 0,158  |090|1,08| 0,18 0,543
S na emocjach
2
= poszukiwa-
nie wsparcia | 1,77 11,82 0,05 0,812 1,43 | 1,23 -0,19 0,409
spolecznego
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Grupa eksperymentalna Grupa kontrolna
Radze'nie Strategie Warto?ci Réinica Warto?ci Réznica
sobie $rednie | ¢rednich p (Wilcoxon) $rednie | grednich p (Wilcoxon)
X | x| XI-IX IX | xir | XI-IX
aktywne |5 27 1285 | 0,08 0387  |247|2,12| -035 0,108
radzenie sobie
= K -
IS oncentracja |, 5> 1 261 | 0,09 0338  [204]181] -023 0,301
g na emocjach
& poszukiwa-
nie wsparcia | 2,23 | 2,31 0,08 0,221 2,11 | 1,83 -0,28 0,066
spolecznego

Test Wilcoxona — nieparametryczny test par rangowanych dla prob zaleznych; p - poziom istotnosci <0,05
IX - badanie poczatkowe przeprowadzone przed rozpoczeciem interwencji. XII -badanie konicowe
wykonane w grudniu po przeprowadzonej interwencji.

Zmiany wartosci $rednich strategii w ska-
li JSR pomiedzy badaniami nie moga by¢
uznane za statystycznie istotne zaréwno

w grupie eksperymentalnej, jak i kontrolnej

(Tabela 4.). Natomiast charakter (kierunek)
zmian w obu tych grupach jest wyraznie
rozny (Tabela 5.).

Tabela 5
Poréwnanie Srednich zmian strategii w skali JSR w grupie eksperymentalnej i kontrolnej
Srednia zmiana XII-IX P
Radzenie .
sobie Strategie Grupa Grupa (Mann-
eksperymentalna kontrolna -Whitney)

aktywne radzenie sobie 0,14 -0,18 0,122

Q

E koncentracja na emocjach 0,20 0,18 0,828

2

N

)

& poszukiwanie wsparcia

= -

) spolecznego 0,05 0,19 0,233
aktywne radzenie sobie 0,08 -0,35 0,041

[}

£

N koncentracja na emocjach 0,09 -0,23 0,304

<

5

5 poszukiwanie wsparcia 0,08 028 0,038
spofecznego

Test Manna-Whitneya - test nieparametryczny; p — poziom istotnosci <0,05.

Wartosci $rednie strategii w skali JSR
w grupie eksperymentalnej w grudniu byly
wyzsze niz we wrzesniu, natomiast w gru-
pie kontrolnej zmiany $rednich miaty kieru-
nek odwrotny (z wyjatkiem strategii dyspo-

zycyjnej w zakresie koncentracji na emo-
cjach). Strategie sytuacyjne: aktywnego ra-

dzenia sobie i poszukiwania wsparcia spo-
tecznego zmienialy si¢ istotnie w obu gru-
pach (w tych przypadkach p<0,05).
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Dyskusja

Okres dojrzewania jest bardzo waznym
czasem dla miodego czltowieka, poniewaz
oprocz zmian fizycznych i psychicznych roz-
poczyna sie etap wzmozonego rozwoju indy-
widualnego, ukierunkowanego na osiggnie-
cie wlasnego sukcesu. Wigze si¢ to z duzym
stresem, z ktorym mlodziez czgsto nie potrafi
sobie poradzi¢. Szkola ponadpodstawowa to
czas wzmozonej presji srodowiska szkolnego
i spotecznego, w ktérym mlodziez zaczyna
sie czu¢ odpowiedzialna za swojg przysztos¢,
dokonuje wyboréw zwigzanych z dalszg edu-
kacja i przygotowuje si¢ do Zycia dorostego.

Podczas cyklu lekcji z zastosowaniem
technik relaksacyjnych zaprezentowano
nastolatkom konkretne propozycje, ktore
mogag stanowi¢ alternatywe dla bardziej
popularnych, ale szkodliwych dla zdrowia
sposobdw radzenia sobie ze stresem. Ana-
liza wynikéw pozwolila na ocene wptywu
tego typu zaje¢ na samopoczucie uczennic
w wieku dojrzewania.

W radzeniu sobie ze stresem badane
osoby najczesciej stosowaly strategie aktyw-
nego radzenia sobie. Jest to spéjne z innymi
badaniami, z ktérych wynika, iz mlodziez
chce samodzielnie rozwigzac¢ swoje prob-
lemy szkolne i czuje si¢ za nie odpowie-
dzialna. Stosowana jest wowczas strategia
aktywna (Talik i Szewczyk, 2010). Adapta-
cyjne umiejetnosci radzenia sobie maja klu-
czowe znaczenie dla skutecznego radzenia
sobie ze stresem i zapobiegania zaburzeniom
zZwigzanym ze stresem w pracy i w zyciu
codziennym (Lang i in., 2017). Inne bada-
nia wskazujg na wzrost znaczenia strategii
skoncentrowanych na problemie w pdz-
niejszej fazie okresu dorastania (Williams
i McGillicuddy-De Lisi, 2000).

W przeprowadzonych badaniach naj-
wyzszy wynik w kategorii sytuacyjnego
radzenia sobie ze stresem w obu grupach
(réznica $rednich nie byla istotna statystycz-
nie) osiaggneta strategia aktywnego radzenia

sobie. W badaniu konicowym obie grupy roz-
nily si¢ jednak istotnie. Wptyw na to miat
rézny przebieg zmian w obu grupach zaob-
serwowanych w okresie miedzy badaniami.
O ile w grupie eksperymentalnej wzrost war-
tosci $redniej pomiedzy wrzesniem i grud-
niem byl niewielki, o tyle w grupie kontrolnej
nastgpil wyrazny spadek warto$ci sredniej
w okresie miedzy badaniami.

Autorzy biora pod uwage wplyw réznych
czynnikéw na otrzymane wyniki badan,
m.in. réznice w doswiadczanych stresorach,
ktérych Zrédlem moze by¢ m.in. srodowisko
szkolne.

Stres szkolny moze powodowa¢ trudno-
$ciw uczeniu sie, brak motywacji i zdolnosci
do nauki i wynikajace z tego niepowodzenia
szkolne (niskie oceny vs. aspiracje ucznia).
Zrodtem stresu dla mtodych ludzi jest takze
nieprzygotowanie si¢ do lekcji oraz spoz-
nianie sie do szkoly; wymagania ze strony
nauczycieli czy rodziny zwigzane z realiza-
cja programu szkolnego, niewlasciwe reakcje
opiekundéw na szkolne niepowodzenia. Stre-
sogenna moze by¢ sama organizacja zycia
szkolnego, w tym niesprzyjajace warunki
do nauki - zbyt duza liczba osob w klasie,
pdzne lub zbyt wezesne godziny rozpoczyna-
nia badz konczenia lekcji (Talik, 2009).

Istotnym zrodiem stresu dla mlodych
0s0b mogg stac si¢ takze relacje z rowiesni-
kami (rywalizacja o oceny, wySmiewanie,
upokarzanie zaréwno uczniow zdolnych,
jak i tych z niepowodzeniami). By¢ moze
réznica pomiedzy grupa eksperymentalna
a kontrolng w czestotliwosci stosowania
strategii aktywnego radzenia sobie wynikata
takze z rownoczesnego podejmowania przez
dziewczeta nieuczestniczace w treningu rela-
ksacyjnym (a tym samym nieznajace narze-
dzi fagodzenia stresu i kontrolowania emo-
cji) strategii konfrontacyjnego zachowania
w przypadku problemoéw z rowiesnikami.
Uzywaniu tej strategii sprzyjaja: rywaliza-
cja, zazdros¢, kiotliwosé, ktore moga nasi-
la¢ emocjonalne podloze wyboru sposobu
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zachowania. Z tego powodu istotnemu
zmniejszeniu ulegla czestotliwos¢ zastoso-
wania strategii aktywnego radzenia sobie
w grupie kontrolnej (Talik, 2009, 2011).

Jednym z mozliwych powodéw réz-
nic pomiedzy grupami eksperymentalna
i kontrolng byta by¢ moze swego rodzaju
ambiwalencja postaw typowych dla okresu
dorastania — che¢ podkreslenia swojej nie-
zaleznosci z réwnoczesnym infantylnym
brakiem poczucia odpowiedzialnos$ci. Te
zachowania, niemodelowane udzialem
w treningu relaksacyjnym (kiedy uczestnik
sam jest odpowiedzialny za proces relaksa-
cji oraz za zastosowanie narzedzi fagodzenia
stresu), skutkowa¢ mogly obnizeniem cze-
stotliwo$ci zastosowania strategii aktyw-
nego radzenia sobie w grupie kontrolne;j.
Ponadto atrakcyjnos¢ zaje¢ o charakterze
relaksacyjnym (rozmowa na zakonczenie
zaje¢ o odczuciach, emocjach, przekona-
niach) oraz wsparcie grupy i prowadzacego
mogty decydowaé o wzmocnieniu strategii
w grupie eksperymentalnej. Przy jednoczes-
nym poczuciu braku wsparcia oraz bycia
wystuchanym, zrozumianym i nieocenia-
nym przez réwiesnikow w grupie kontrolnej
zastosowanie strategii aktywnego radzenia
sobie wyraznie si¢ zmniejszylo.

Do czynnikéw decydujgcych o percepcji
stresu mozemy wlaczy¢ m.in. kontrolowal-
no$¢ sytuacji stresowej, jak rowniez wiek,
ple¢, wyksztalcenie i poziom inteligencji,
aktualny stan psychofizyczny, indywidualny
styl radzenia sobie ze stresem, a takze uwa-
runkowania osobowos$ciowe i temperament
jednostki (Talik, 2011).

Pomocna w wyjasnieniu kierunku i nasi-
lenia zmian w badanych grupach moze by¢
koncepcja nie§wiadomosci Jacquesa Lacana,
ktéry uwazal, Ze reakcja na stres moze by¢
paradoksalnie zaréwno nieprzyjemna, jak
i przyjemna (przejaw nieu$wiadomionej
fantazji). Lacan uznawal stresory za forme
fantazji, ktéra zaspokaja nasze potrzeby
w odniesieniu do checi zaspokajania potrzeb

innych, czyli zaopatruje podmiot w to, czego
mu brak. W $wiadomej ocenie uznajemy
stresory za czynniki, z ktérymi nalezy co$
uczynié, zatem rozwijane sg strategie radze-
nia sobie, natomiast nie§wiadoma ocena
charakteryzuje sie tym, Ze zmuszeni jeste$Smy
zachowywac si¢ w okreslony sposdb. Ponadto
Lacan uwaza, Ze stresory przyczyniajg si¢ do
wzrostu napiecia, natomiast potrzeby wiaza
sie z fantazjg, ktora skutkuje przyjemnos-
cig. Oba zjawiska moga pojawiac si¢ w tych
samych wzorcach zachowan. Stres moze
skutkowac zaréwno zmniejszeniem dobro-
stanu, jak i zwiekszeniem poziomu zadowo-
lenia. Mozemy odczuwaé przyjemny stres,
a przyjemno$¢ uznac za stresujacg (Bicknell
i Liefooghe, 2010).

Przywotang powyzej koncepcjg nie-
$wiadomosci mozna tlumaczy¢ niewielkie
wzmocnienie strategii w grupie ekspery-
mentalnej (intencja i potrzeba prowadzacego
trening wraz z ich interpretacja przez uczest-
niczki a potrzeby uczestniczek i mozliwy
dualizm w postrzeganiu zjawiska stresu).
By¢ moze takze ta koncepcja moglaby ttu-
maczy¢ kierunek i nasilenie zmian w grupie
kontrolne;.

Zgodnie zwynikamibadan (White, 2012)
dotyczacymi treningu uwaznosci, wigksza
$wiadomo$¢ uczuc¢ zwigzanych ze stresem
moze poprawi¢ zdolnosci radzenia sobie
z nim. Mozliwe jest jednak réwniez, ze ros-
naca $wiadomos$¢ czynnikow stresogennych
towarzyszy treningom uwaznosci, rozwo-
jowi poznawczemu, emocjonalnemu lub
spotecznemu. Uwazno$¢ u dzieci moze roz-
ni¢ si¢ od uwaznosci u dorostych, co uza-
sadnia prowadzenie dalszych badan w tym
kierunku.

Stres jest powszechnym zjawiskiem
w dzisiejszym spoleczenstwie, zwlaszcza
wsrdd dzieci i nastolatkow, ktore nie dys-
ponuja jeszcze wiedzg i umiejetnosciami
zwigzanymi ze strategiami adaptacyjnymi.
Zaburzenia zwigzane z przezywaniem napie-
cia zwiekszyly sie w tej populacji i dotykaja
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dziewczat w wiekszym stopniu niz chtopcéw.
Na tym tle wazne jest zdobycie wiedzy na
temat sposobow tagodzenia stresu, szczegdl-
nie u dziewczat. Celem badania Haraldsson
iin. (2010) byto zobrazowanie doswiadczen
dziewczynek w okresie dorastania oraz okres-
lenie, co sprawia, ze ich Zycie codzienne staje
sie mniej stresujgce. Przeprowadzono pogle-
bione wywiady z 15 dziewczetami w wieku
17 lat. Podczas tych rozmoéw pojawily sie
trzy kategorie: przyjemno$¢ i odpoczynek,
zaufanie 1 wglad i wplyw. Istotne jest, aby
osoby z najblizszego otoczenia dziewczat
byty $wiadome wszystkich zrodel, z ktérych
moga czerpac site do przezywania sytuacji
stresowych w Zyciu codziennym. Nalezy
stworzy¢ im swobodny dostep do tych zro-
det. Wykorzystanie doswiadczen i pogladow
dziewczat na temat tego, jak sobie radzi¢ ze
stresem, to pierwszy krok w kierunku pre-
wencyjnego i promocyjnego trybu pracy
nad percepcja i interpretacja okolicznosci
zyciowych i uwzglednianiem ich osobi-
stych potrzeb. Takie podejscie jest zgodne
z Ottawska Kartg Promocji Zdrowia, ktéra
podkresla znaczenie zaangazowania grupy
docelowej (Haraldsson i in., 2010).

Rosngca $wiadomos$¢ diugotermino-
wych konsekwencji stresu w obszarze zdro-
wia psychofizycznego sktania do uwzgled-
nienia w szkolnych programach nauczania
promocji zdrowia i odpornosci na stres
(Lang i in., 2017).

Problematyka zwiagzana ze stresem
w zyciu codziennym stanowi aktualne za-
gadnienie na kazdym etapie rozwoju osobo-
wosci czlowieka. W ostatnich latach obser-
wuje si¢ wyrazny rozwdj badan nad zdrowiem
psychicznym dzieci i mlodziezy. Rosnace
zapotrzebowanie na rézne metody i formy
wspierania rozwoju mtodych oséb oraz walki
z chorobami psychicznymi wymaga stwo-
rzenia ,,koncepcji antystresowych”. Szkota
jest idealnym miejscem do przeprowadzania
tego rodzaju interwencji oraz wprowadze-
nia programoéw profilaktycznych, poniewaz

wiele stresordéw jest bezposrednio zwigza-
nych z tym $rodowiskiem. W krajach Europy
Zachodniej coraz czesciej wprowadzane sa
w szkotach programy, ktére nastawione sa
na walke ze stresem.

Obszar nauki zwigzany ze zdrowiem
psychicznym nastolatkéw wymaga jesz-
cze wielu badan, dzieki ktérym mozna
by opracowaé szczegdlowy program zajeé
z wykorzystaniem technik relaksacyjnych.
Adaptacja i rozwdj technik relaksacyjnych
w polskich szkotach zalezy w duzej mierze
od kompetencji i zaangazowania osob pro-
wadzacych ten typ lekcji. Powinny one posia-
da¢ nie tylko wiedze¢ na temat stosowanych
metod, ale takze chetnie wprowadzac je do
swojego warsztatu pracy. Kazdy nauczyciel
wychowania fizycznego powinien pamie-
ta¢, iz przedmiot przez niego nauczany ma
za zadanie ksztaltowa¢ u uczniéw postawy
prosomatyczne i prospoleczne. Z ksztatto-
waniem postaw prospolecznych w procesie
wychowania i ksztalcenia fizycznego wigze
sie tez kwestia rozwijania u wychowankow
umiejetnosci zyciowych (Osinski, 2011).
Wedtug WHO (Swiatowa Organizacja Zdro-
wia, 1993) umiejetnos$ci zyciowe to umiejet-
nosci (zdolnosci) umozliwiajace jednostce
pozytywne zachowania przystosowawcze,
ktore pozwalajg efektywnie radzi¢ sobie
z zadaniami i wyzwaniami Zycia codzien-
nego. Jednym z takich wyzwan wspolczes-
nego $wiata jest umiejetnos¢ radzenie sobie
ze stresem.

Whnioski

1. Z badan poczatkowych wynika, iz bada-
na grupa do radzenia sobie ze stresem naj-
czesciej wybiera strategie aktywnego ra-
dzeniesobie (sposrod dyspozycyjnychisy-
tuacyjnych strategii). Swiadczy to o tym,
ze w celu rozwigzania probleméw aktyw-
nie stosujg znane sposoby radzenia sobie
ze stresem w konkretnej doswiadczanej
sytuacji trudne;j.
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2. W obu grupach, pomiedzy badaniem
poczatkowym i koncowym, mozemy
zauwazy¢ rézny obraz zmian w wybo-
rze strategii. W grupie eksperymentalnej
warto$ci $rednie poszczegélnych stra-
tegii w skali JSR wzrastaly w grudniu
w poréwnaniu z wartosciami $rednimi
we wrze$niu. W grupie kontrolnej w uzy-
ciu wiekszosci strategii nastgpito zmniej-
szenie warto$ci $rednich. Poglebito to
réznice, widoczng w badaniu koncowym,
pomiedzy grupami w odniesieniu do
wyboru strategii radzenia sobie w sytu-
acji stresowej. Uczennice z grupy ekspe-
rymentalnej wybieraly lepsze strategie
radzenia sobie ze stresem niz uczennice
z grupy kontrolnej. Moze to $wiadczy¢
o skutecznosci technik relaksacji pre-
zentowanych podczas lekeji wychowania
tizycznego.
3. W przeprowadzonym badaniu w obu
grupach nie zaobserwowano istotnych
réznic pomiedzy pomiarem poczatko-
wym a koncowym. W $wietle przytacza-
nych badan innych autoréw nalezy zwe-
ryfikowa¢ sposdb przeprowadzania tegoz
eksperymentu opisanego w ponizszej
pracy. W przeprowadzonych badaniach
mozna dostrzec kilka ograniczen moga-
cych mie¢ wplyw na wyniki. Tym samym
autorzy sugeruja, aby w realizowanym
w przyszloéci podobnym eksperymencie,
zwrdci¢ uwage na nastepujace kwestie:
= wydluzenie czasu trwania badan do
jednego roku (zwigkszyloby to liczbe
lekejiz zastosowaniem technik relaksa-
cyjnych, a réznice miedzy grupa ekspery-
mentalng i kontrolng mogtyby by¢
bardziej widoczne);

= zwigkszenie czestotliwosci bodzca eks-
perymentalnego (przeprowadzanie zaje¢
2-3 razy w tygodniu, co mogloby spo-
wodowa¢ istotne statystycznie zmiany
w zakresie zachowania i podejmowania
strategii radzenia sobie w analizowanej
grupie);

= zwigkszenie grupy kontrolnej; pozwo-
litoby to na doktadniejsze poréwnanie
obu grup;

= przeprowadzenie kolejnych pomiaréw
zmiennych zaleznych po uptywie dtuz-
szego czasu, np. po 3 miesigcach, poka-
zujgcego trwato$¢ zmian.
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Relaxation techniques during physical education classes and the choice of anti-stress
coping strategies of girls in upper secondary school

The primary aim of the study was to find whether and to what extent physical education classes using
relaxation techniques compared to traditional classes influence the stress coping strategies of an experimental
group. The experiment involved 182 girls aged 16-18 from a secondary school in Wroctaw. The participants
were divided into 2 groups: experimental (122 persons) and control (60 persons). In both pre-tests and post-
tests, a research tool was used to assess stress coping strategies — a questionnaire entitled “How Do You Cope™?

Analysis of the results showed that physical education classes using relaxation techniques, compared to
traditional lessons, had a positive impact on the stress coping strategies of the analyzed group. Participants
from the experimental group used better strategies of dispositional coping with stress in particularly difficult

situations compared to participants from the control group.

KEYwORDS: coping with stress strategy, relaxation technique, upper secondary school.



