STRES NAUCZYCIELA

Stres moze by¢ opisany jako generowanie emocji typu gniew czy smutek. Zwykle towarzysza
im patologiczne zmiany biochemiczne i fizjologiczne w organizmie. Przez stres zawodowy
rozumie si¢ subiektywna, negatywna reakcj¢ na te aspekty pracy zawodowej, ktore zagrazaja
samoocenie nauczyciela oraz jego dobremu samopoczuciu.

Stresory specyficzne dla zawodu nauczyciela

Przecigzenie praca zawodowg oraz wynikajacymi z niej dodatkowymi zajeciami.
Brak wystarczajacego czasu dla realizacji celéw nauczania, zwtaszcza w odniesieniu
do ucznidéw z trudnosciami w nauce.

Brak motywacji ucznidéw do nauki i zwigzane z tym niskie postepy w nauce
Trudnosci w nauce na skutek réznych deficytéw tkwigcych w uczniu i jego
srodowisku

Zachowania dysfunkcjonalne uczniow tj. akty agresji, zachowania problemowe
uczniéw wobec rowiesnikow i nauczyciela, konflikty w grupie

Brak wspotpracy z rodzicami oraz wsparcia z ich strony w pokonywaniu trudnos$ci
zwigzanych z wykonanym zawodem

Brak uznania dla nauczycieli ze strony szeroko pojetego spoleczenstwa

Strategie obronne

Sytuacje stresowe prowokuja nauczycieli do podejmowania dziatan, ktorych celem jest
uniknigcie nieprzyjemnych doznan oraz osiggnigcie pozorow skutecznosci 1 satysfakcji
zawodowej. Wsrdd najczesciej stosowanych w relacjach z uczniem, (ale takze ze
wspotpracownikami 1 przetozonymi) wystepuja:

Socjalizacja polega na pomijaniu i lekcewazeniu tych aspektoéw osobowosci i
zachowan ucznia, ktére nie odpowiadaja do koncepc;ji ,,dobrego ucznia”,

Dominacja polegajaca na wykorzystywaniu swojej sity i przewagi formalnej i
osobowej do podporzadkowania sobie ucznidw 1 zmuszania ich do realizacji celow
wyznaczonych przez nauczyciela

Negocjacje polegajace na zawieraniu z uczniami swoistych uktadow, w ktorych
nauczyciel czesto wykorzystuje nie tylko prosby i apele, ale rowniez podstep czy
przekupstwo

Fraternizacja (tzw. kumplowanie si¢) polegajace na przyjmowaniu Stylu bycia,
zainteresowan czy systemu warto$ci charakterystycznego dla uczniow, aby dzigki
temu zblizy¢ si¢ do nich 1 zredukowac zagrozenie

Nieobecnosc i wycofywanie si¢ polegajace na fizycznym (np. absencja, spdznianie si¢
na lekcje, ograniczanie kontaktéw z uczniami i rodzicami) lub psychicznym (nie
zauwazanie sytuacji trudnych) usuwaniu si¢ z pola konfliktu

Rytuat i rutyna polegajace na ograniczaniu spontanicznosci i tworczosci przez
kanalizowanie aktywno$ci ucznidéw w dziataniach wcze$niej sprawdzonych i
zaakceptowanych w tradycji szkolnej lub zawodowej

Terapia zajeciowa polegajaca na prowokowaniu cigglej aktywnosci innych cztonkéw
spotecznosci szkolnej, bez przywigzywania zbytniej wagi do celowosci 1 sensownosci
tych dziatan



Moralizowanie polegajace na uzasadnianiu wszelkich swoich dziatan i oczekiwan,
przez odwotywanie si¢ do spotecznie akceptowanych wartosci, norm i zasad

Stosowanie ww strategii obronnych nie przyczynia si¢ do realnej redukcji natezenia stresu.

Strategie zaradcze
Aby skutecznie przeciwdziata¢ wysokiemu nat¢zeniu stresu nalezy:

Sprawdzi¢, czy znajdujemy sie w grupie ryzyka, do ktorej naleza introwertycy,
perfekcjonisci czy osoby typu A, ktérych cechuje skrajne wspotzawodnictwo,
zwatpienie w siebie, brak umiejetnosci relaksacji, niecierpliwos¢

Dysponowac¢ znajomos$cia wiasnych reakcji, jako jedng z wazniejszych komponent
redukcji stresu

Koncentrowac si¢ na problemie, nie za$ na wlasnych odczuciach,

Interaktywnie rozwigzywac problemy

Posiada¢ wysoki poziom samowiedzy oraz wiedzy o innych

Mie¢ wlasciwy system warto$ci kompatybilny ze sposobem funkcjonowania w grupie
zawodowej, umiejetnos¢ motywowania si¢

Rozwija¢ umiejetnosci spoteczne oraz nawigzywac glebokie relacje z innymi ludzmi

Profilaktyka

Jedna z najlepszych form zapobiegania ryzyku wypalenia jest rozwoj zawodowych
kompetencji zaradczych. To wtasnie kompetencje, ktére mozna ksztatci¢ i rozwija¢ w toku
dobrze pomyslanego ksztatcenia nauczycieli i wyposazania ich w umiejetnosci pracy z klasa,
komunikowania si¢, radzenia sobie z oporem, agresja, niechecig itp., sg podstawa wysokiego
poczucia wlasnej profesjonalnej kompetencji. Wykazano, ze to wtasnie poczucie wlasnej
zawodowej skutecznosci przeciwdziala zarowno wypaleniu catkowitemu, jak i praktykom
depersonalizujacym ucznidw i obnizeniu satysfakcji zawodowe;.
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