
Witam. Nazywam się Marcin, mam 17 lat i uczęszczam do liceum. Mój problem  zaczął się 
już w pierwszym roku nowej szkoły. Na początku, nie było źle, opuszczałem  mało godzin, 
zdarzało mi się to od czasu do czasu bez żadnego konkretnego powodu. A przynajmniej tak 
mi się wydawało. W II semestrze, zostałem wezwany z mamą do wicedyrektor szkoły, w celu 
wyjaśnienia dużej liczby nieobecnych już godzin. Było ich ponad 100, z czego większość 
nieusprawiedliwionych. Mama o tym wiedziała. To ja bałem się zanosić usprawiedliwienia, 
nie lubię i nie chcę załatwiać spraw na forum  klasowym. Wszystko zostało wyjaśnione i 
dobrze się skończyło, wspólnie doszliśmy do wniosków, że dużym  moim problemem jest 
stres. Mama i wychowawca podkreślali, że jestem wrażliwym chłopcem.  

W tej chwili jestem w II LO. Moje problemy nasiliły się. W październiku nie było tygodnia, 
który przechodziłbym cały tydzień do szkoły. Nie było mnie po 2,3 dni w tygodniu. 
Obiecałem sobie, że w listopadzie będzie lepiej. Nie jest. Sytuacja się powtarza. Najgorsze 
jest to, że nie robię tego specjalnie. Nie chodzę na wagary. Siedzę w domu i zamartwiam się 
swoją sytuacją, bo wiem, że mogę i będę miał problemy w szkole. Szkolny pedagog  i 
wychowawca wiedzą o problemie, mam zostać wkrótce skierowany do psychologa.  

Chciałbym dodać jeszcze, że mój strach przed szkołą jest nieuzasadniony, sam nie wiem, 
czego się boję. Ale się boję. Po prostu. To ogromny strach. Wieczorem obiecuję sobie, że 
rano będzie lepiej i pójdę do szkoły. Ale nie chodzę, bo rano zaczyna się koszmar. Boli mnie 
głowa, brzuch, mam  zawroty głowy, ale najczęściej kłuje mnie w różnych miejscach ciała. 
Czy to głowa, czy jakoś pod płucem, najczęściej w okolicach serca. To mnie już przerasta. 
Boję się, że będę niekwalifikowany z niektórych przedmiotów, że nie nadrobię zaległości.  

O właśnie. Zapomniałem dodać, że czasami, gdy zdarzy mi się pójść do szkoły, zawsze rano, 
przed wyjściem, dzwonię do mamy i pytam, czy będzie dobrze, potem, gdy już do niej 
dojadę, dzwonię znowu i powtarzam  pytanie. Co mogę zrobić? Czy szkoła może mi pomóc i 
w razie zdiagnozowania problemu, "przymknąć" oko na nieobecności, indywidualne 
nauczanie? Bardzo proszę o pomoc :(  

PS Zapomniałem  napisać jeszcze o rodzinie. Sytuację w domu mam dobrą, nie mamy 
żadnych problemów. Jedynym jest mój problem niechodzenie do szkoły, co męczy już 
rodziców. Także podejrzewają, że mam fobię. 

 

 

 

 

 



Nie chodzę do szkoły, bo nie jestem lubiana w szkole. Nigdy nie byłam. Zawsze mnie poniżali. Teraz 

na każdym kroku znajduję sobie wymówki, żeby nie iść do szkoły. Boli mnie brzuch, głowa.. na 

badaniach nic nie wychodzi.. Boję się chodzić do szkoły. Jak już pójdę to uciekam choć nie ma 

sprawdzianów. Uczę się źle, choć kilka lat temu nie miałam żadnych problemów z nauką, radziłam 

sobie bardzo dobrze.  

Nie zdaje mi się, żebym miała fobię szkolną, ale odkąd jestem tam uważana 
za największe ścierwo, wstanie z łóżka to jeszcze większa udręka. Po prostu 
boję się tam iść. Nie umiem znaleźć sobie miejsca, trzęsę się, niemiłosiernie 
pocę, a to nakręca dalej machinę.  
Do samej szkoły jako instytucji mam mało 'wątów', jedyne, co mi nie pasuje 
to fakt, że uczę się z tym całym bydłem i muszę z nim jakoś funkcjonować. 
Wygłoszenie referatu, mówienie wiersza, niegdyś granie czy śpiew to coś, co 
powoduje u mnie niesamowite lęki.  
Aktualnie uwzięła się na mnie moja plastyczka, a dzień z tym przedmiotem 
poprzedza (no i tego samego dnia jest jeszcze gorzej) wielka niemoc, strach, 
lęk. Najlepiej zamknęłabym się w jakimś pudełku, zniknęła...  
Jestem w czołówce uczących się, więc jest ode mnie coraz więcej 
wymagane. Czuję, że już nie mam sił. To też mnie przytłacza  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Mam na imię Kasia i mam 15 lat. Chodzę do drugiej klasy gimnazjum. Nigdy 
nie miałam problemów z nauką, zawsze miałam czerwony pasek na koniec roku 
szkolnego. Jestem lubiana przez rówieśników, przez nauczycieli także. Jestem 
dość wrażliwą osobą, ale lubię się śmiać. Nieczęsto wychodzę na dwór z 
koleżankami, bo nie lubię wałęsać się po dworze, a jeśli już wychodzę to 
wychodzę po to, żeby nie uznali mnie za 'dziwadło'.  

W październiku ubiegłego roku pojawiły się u mnie duszności związane ze 
stresem wywołanym przez szkołę. Zaniepokoiło to moją mamę, więc udałyśmy 
się do lekarza rodzinnego. Po rozmowie z lekarzem, stwierdzono, że tłoczę w 
sobie emocje, nie umiem powiedzieć nauczycielowi np. tego, że za dużo 
materiału do nauki dostajemy. To nerwica szkolna. Pani doktor przepisała mi 
granulki uspakajające. Pierwszy semestr ukończyłam z średnią 5,0 (opłaciło się 
chodzić jako nieliczna z klasy na zajęcia poza lekcyjne). Duszności ustały. 
Jestem dość chorowita, więc dużo czasu spędzałam w domu z mamą, którą 
bardzo kocham. Nie miałam problemów z nadrabianiem.  

Z czasem niechęć do szkoły się nasiliła. Kiedy nauczyciel w szkole zapowiadał 
test lub kartkówkę, koszmar się zaczynał. Przychodziłam do domu, jak zwykle 
uśmiechnięta. Gdy zasiadałam  sama przy biurku w moim pokoju, uśmiech  
znikał. Najpierw odrabiałam pracę domową, bo myślałam, że lęk przed szkołą i 
jutrzejszymi kartkówkami bądź testami zniknie. Kiedy myślałam  np. tydzień 
wcześniej o nadchodzącym  teście, koszmar się zaczynał i tak jest do dziś.  

Kiedy myślałam o tym, jak dużo muszę się nauczyć, myślałam: Boże, przecież 
ja się tego nie nauczę, nie starczy mi czasu. Tak jest za każdym  razem. 
Błagałam  moją mamę, żebym  nie szła do szkoły. Wolałam  poprosić mamę, niż 
iść na wagary, które uważam za głupotę. Nie pojawiałam się na pierwszych 
terminach  testów, bo czułam się pewniej, kiedy szłam je pisać w innym 
terminie. Nie pójdę do szkoły nienauczona. Bardzo boję się dostać jedynkę, 
wiem, może to chore ambicje, ale wolę zostać w domu niż iść do tego 
strasznego budynku, do nauczycieli.  

Od jakiegoś czasu jest coraz gorzej. Płaczę i płaczę, bo wiem, że muszę chodzić 
do szkoły, ale dostaję drgawek, kiedy myślę o tym, co będzie na teście. 
Zwierzyłam się koleżance, ale ona powiedziała, że muszę chodzić do szkoły, bo 
to jest nie fair, że oni muszą pisać to w pierwszym terminie, a ja sobie nie 
przychodzę i mogę pisać, kiedy chcę. Moja mama mówi to samo. Kiedy 
powiedziałam  mamie to, co czuję, że tak bardzo boję się chodzić do szkoły, 
zaczęła na mnie krzyczeć, że choć będę dostawać jedynki, muszę chodzić do 
szkoły, powiedziała, że mam   coś z głową, że sobie coś przybrałam do głowy i 
że przysporzę jej jeszcze więcej problemów, i mówi, że po prostu już mi się nie 
chce uczyć.  



Owszem, jakieś 2 miesiące temu już nie miałam  siły do nauki, ale właśnie 
wtedy ten lęk się nasilał i nasilał, aż do takiego stopnia. Tak bardzo bezpiecznie 
czuję się w domu. Mam chęć do nauki, ale kiedy otwieram książkę i myślę jak 
dużo testów jeszcze mnie w tym tygodniu czeka, zaczynam  płakać i dostaję 
drgawek. Bardzo chciałabym  pracować w ambasadzie gdzieś na świecie i 
wiem, że muszę się dobrze uczyć, że długa i ciężka droga przede mną. Nie 
obawiam się liceum, tylko właśnie tych niecałych 3 ostatnich miesięcy nauki w 
drugiej klasie gimnazjum. Bardzo proszę o pomoc, bo to jest bardzo ciężkie. 
Boję się już cokolwiek powiedzieć przyjaciółkom  i mamie. 

 

 

 

 


