7 poradnika
praktyka

Twoja dawka inspiracji
na caly rok!

Twoj przyjaciel stres
— lektorski poradnik BHP

Zawod nauczyciela fgczy sie z petnieniem swoistej roli spotecznej, z ktérg wigzg sie:
e kontakt z drugim cztiowiekiem,
e zaangazowanie emocjonalne,
e posiadanie odpowiednich kompetencji,
e Ciggly rozwa;j,
o doskonalenie umiejetnosci,
e poszerzanie wiedzy,
¢ funkcjonowanie w trudnych sytuacjach spotecznych,

e duza ekspozycja spoteczna,

e parazenie na stres i radzenie sobie z nim.

Sytuacje w grupie uczniéw wystawiajg na probe zaréwno wiedze, jak i kompetencije
nauczyciela. Najczesciej wymagajg decyzyjnosci oraz dziatania szybko i skutecznie. Jest to
zajecie wymagajgce dobrej organizacji, duzego skupienia, ciggtej aktywnosci i czujnosci,
zwracania uwagi i zajmowania sie kilkkoma rzeczami naraz.

Dodatkowo bycie nauczycielem wigze sie ze spetnieniem oczekiwan i wymagan z réznych
stron — uczniéw, rodzicow, innych nauczycieli, przetozonych, jak réwniez z r6znych obszaréw
— programu nauczania, réznego zapotrzebowania i mozliwosci uczniéw, wtasnych
przekonan. Praca pedagoga to nie tylko prowadzenie zaje¢ dydaktycznych i przekazywanie
wiedzy. To takze przygotowanie merytoryczne, ciggty rozwéj, doskonalenie umiejetnosci,
sprawdzanie prac uczniéw oraz staty kontakt z rodzicami podopiecznych. Nauczyciel
podlega tez ciggtej kontroli i ocenie zaréwno ze strony dyrekcji szkoty, innych nauczycieli, jak
i uczniéw oraz ich rodzicow. Z zawodem tym zwigzana jest duza presja prowadzaca do
chronicznego stresu, co sprawia, ze nauczyciele sg jedng z profesji najbardziej narazonych
na wypalenie zawodowe. Z kolei dr Hans Selye podkresla, ze stres jest normalng reakcjg
biologiczng kazdego organizmu — normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym

pearson.pl



z procesami zycia. Stres towarzyszy nam kazdego dnia z r6znym natezeniem. Wielokrotnie
odczuwamy jego mobilizujgcy wpltyw, niekiedy jednak doznajemy jego paralizujgcej mocy.

To czym wlasciwie jest ten stres?

Istnieje kilka definicji stresu, ktére mozna ujgé w trzy podstawowe kategorie.

Pierwsza okresla stres jako bodziec — przykry, przeszkadzajgcy i odrywajgcy od aktywnosci.
Ta kategoria probuje opisac réoznorodne, nieprzyjemne sytuacje wywotujgce stres, np. hatas
w miejscu pracy, przykre wydarzenia typu zwolnienie z pracy lub choroba.

Druga okresla stres jako reakcje na przykry bodziec ze srodowiska zewnetrznego, ktéra
pojawia sie w ciele i umysle cztowieka w odpowiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze
wykonanie zadania.

Trzecia traktuje stres jako dynamiczng relacje adaptacyjng pomiedzy mozliwosciami
adaptacyjnymi jednostki a wymogami sytuaciji, czyli stresorami. Podejmowanie zachowan
zaradczych jest probg przywrdcenia rownowagi.

Zaréwno w powszechnej opinii, jak i we wnioskach z badan nad stresem w pracy

i wypaleniem zawodowym praca pedagogiczna jawi sie jako jedno z najbardziej
obcigzajgcych psychike zaje¢. Do czynnikéw wptywajgcych na pojawianie sie stresu
w zawodzie nauczyciela mozna zaliczyc¢:

o Ucigzliwo$¢ pracy, w tym: uczenie dzieci o zréznicowanych mozliwosciach
i potrzebach, trudne warunki lokalowe, liczne grupy, brak czasu na zrealizowanie
materiatu.

e Zachowanie uczniéw, czyli tzw. trudna klasa, hatasliwos¢, problemowe zachowania
uczniow.

¢ Relacje interpersonalne przejawiajgce sie w trudnej lub braku wspétpracy z rodzicami,
naciskach ze strony dyrekcji, stabych relacjach w zespole.

e Presja czasu powodowana przez niedopasowane podreczniki lub brak pomocy
dydaktycznych, prace administracyjne zabierajgce czas, brak przestrzeni na zajecia
indywidualne z uczniami.

e Motywacja ucznidw, czyli brak zaangazowania w nauke lub nieche¢ do
niej,wynikajgca zazwyczaj z deficytow, nieodrabianie prac domowych, przerzucanie
odpowiedzialno$ci za sukces dziecka na nauczyciela.

o Zawodowa satysfakcja, ktorej osiggniecie moze by¢ utrudnione poprzez
niesatysfakcjonujgce wynagrodzenie, brak pespektyw, np. statego zatrudnienia,
brak uznania za wykonywang prace.

Kazda praca w nieunikniony sposob kojarzy nam sie ze stresem, poniewaz stres jest
naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia. Zawod nauczyciela zwigzany jest

z nieustajgcym kontaktem z drugim cztowiekiem, co wedtug obecnej wiedzy jest czynnikiem
najbardziej obcigzajacym, jesli chodzi o stres prowadzacy do przecigzen.

Najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest zapobieganie mu, réwniez dlatego
ze nie mamy mozliwosci wyeliminowac go catkowicie ze swojego zycia.
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W zwigzku z tym w zyciu zawodowym warto kierowac sie kilkoma wskazéwkami:

1. 2. 3. 4.

Ustali¢ realistyczne = Uswiadomic¢ sobie By¢ wrazliwym na Pamietaé, ze
cele, ktére sg do wartos¢ pracy swoje potrzeby istniejemy réwniez
osiggniecia zespotowej (nie fizyczne (aktywnosc¢ poza praca — po
dostepnymi mozna wszystkiego fizyczna, sen, powrocie z pracy
mozliwosciami. Nie zrobi¢ samemu). odzywianie). spedzac czas z
bierzmy na siebie bliskimi i spotykac sie
zbyt wielu ze znajomymi.
dodatkowych
obowigzkow.

3 6. 7. 8.

Odpoczywacé — Zwraca¢ uwage na Znalezé/realizowa¢ Szukaé pozytywow
kazdego dnia nalezy drobne radosci dnia hobby, ktére pozwoli  trudnych sytuaciji.
znalez¢ czas tylko codziennego. sie odstresowac.
dla siebie.

9. 10. 11. 12.

Trudne sytuacje Mie¢ swiadomos¢é Rozwija¢ swoje Wytyczaé granice!
traktowa¢ jako swoich brakow i umiejetnosci —
wyzwanie, a nie akceptowac wiasne poczucie kompetenciji

zagrozenie. ograniczenia. wzmacnia i uspokaja.
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Co zrobié, gdy...?

Ponizej przedstawiam kilka czesto pojawiajgcych sie sytuacji, w ktdrych nauczyciel przez
wzglad na swojg role nie zawsze wie, jakg przyja¢ postawe. Zachecam do zapoznania sie
Z ponizszymi wskazowkami.

Nauczyciela przygniatajg zarzuty lub pretensje rodzicow i ma przez to metlik w gtowie.
Jaka nalezy przyja¢ postawe?

Pamietaj, ze jeste$ wykwalifikowanym nauczycielem. Podziel sie z rodzicami informacjami
dotyczgcymi Twojej koncepcji nauczania i metod, jakie stosujesz. Wyjasnij, po co Twoim
zdaniem sg prace domowe, konkretne éwiczenia i jak zachecaé oraz motywowaé dziecko
oraz po czyjej stronie lezy odpowiedzialno$¢ za odrobienie lekcji i oceny. Zaangazuj rodzica
w proces uczenia, informujgc, jak wazne jest zainteresowanie rodzica postepami dziecka
oraz modelowanie postaw dotyczacych korzystania z jezyka obcego. Jesli pojawig sie
niezadowolenie i protest — bedzie do czego sie odwotac. Jesli wprowadzasz zmiany w
kwestiach wychowawczych lub metodologicznych, poinformuj rodzicéw o tym i wyjasnij, skad
i po co te zmiany. Okresl, kiedy mozesz sie spotkac z rodzicami, w celu wyjasniania
watpliwosci i ,spraw trudnych”, dbajgc w ten sposdb o swojg przestrzen i czas prywatny.
Przypomnij, dlaczego rozmowy ,pie¢ minut przed zajeciami” nie sg korzystne. To Twéj czas
na przygotowanie do zaje¢ i ztapanie oddechu oraz wyregulowanie emacji, zeby méc z
zaangazowaniem i energig uczy¢ dzieci. Wyjasnianie regut i stawianie granic sg potrzebne
nie tylko uczniom! Umiejetnos¢ wyznaczania zasad wspétpracy swiadczy o kompetencjach
wychowawczych, pokazuje Twoje przygotowanie i przemys$lany plan dziatania, a przy tym
pozwala zadbac¢ o Twdj czas i emocje oraz zmniejszy¢ poziom napiecia nie tylko
nauczyciela, ale i rodzica.

Jak poradzi¢ sobie w sytuacji, w ktérej czujesz, ze uczniowie ,,wypijaja z Ciebie
wszystkie soki”?

Czasami nasze ,sprawdzone metody” nie dziatajg na wszystkie grupy. Zastandw sie,

co dzieje sie w tej klasie. Przyjrzyj sie, jacy sg uczniowie, czego potrzebujg. Zapros
zaprzyjaznionego nauczyciela na ,kolezenskg superwizje”, zeby przyjrzat sie temu, co dzieje
sie w grupie i co dzieje sie z Tobg. Spojrzenie z boku moze dac¢ ciekawe spostrzezenia.
Moze poziom uczniow jest zbyt zréznicowany, moze sg wyjatkowo ruchliwi i majg ktopot

z wysiedzeniem i uwaznym stuchaniem, moze sg skonfliktowani albo niezmotywowani,

a moze chodzi o Twoje nastawienie do tej grupy lub o to, ze na ostatnich zajeciach w danym
dniu brak Ci juz energii lub to uczniowie juz nie majg sit. Zamiast sie frustrowaé poszuka;j
rozwigzan. Réwniez porozmawianie z uczniami o tym, co bym im pomogto, co im utrudnia
prace i po co tu sg, bardzo czesto pozwala znalez¢ rozwigzania. Nie boj sie przyznac przed
samym sobg i innymi, ze jest trudno — szukaj wsparcia. Mozesz skorzysta¢ z pomocy innego
nauczyciela, np. przyjrze¢ sie jego pracy, doszkoli€ sie na zajeciach z umiejetnosci pracy

w grupie, przeczyta¢ poradnik (samo odswiezenie wiedzy, znalezienie inspiracji bywa
pomocne), podyskutowaé z rodzicami (znajg swoje dzieci najlepiej). Swiadomo$¢ wiasnych
ograniczen daje szanse na rozwoj i zmniejsza destrukcyjny stres!
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Jak poradzi¢ sobie z presjg wynikajgca z koniecznosci realizacji materiatu i
programow, przygotowania do egzaminéw przy ograniczonej liczbie godzin?

Pamietaj, ze jeste$ odpowiedzialny za przekazanie wiedzy, wyjasnienie, ale nie jej
zapamietanie i utrwalenie przez uczniow. Uswiadom rodzicow, ze Ty jestes przewodnikiem,
ale sciezke zgtebiania wiedzy kazdy uczen przebywa sam, a motywacja i wytrwatos¢ sg
kluczem do sukcesu. Rozpoznaj poziom i mozliwosci poszczegodlnych uczniéw. Ustal

Z niektérymi, co muszg przerobic i poéwiczy¢ w domu, a do Ciebie niech wréca, jesli bedg
mie¢ pytania czy watpliwosci. Ucz, jak sie uczy¢ i szukaj razem z uczniami sposobéw na
trudne zagadnienia zamiast spedzac czas nad powtorzeniami.

Jak zmierzy¢ sie z wyzwaniami stawianymi przez dynamicznie zmieniajacy sie rynek
pracy, a co zatym idzie — nieprzewidywalnos$¢ zatrudnienia?

Otwarto$¢ na zmiany i elastycznos¢ to cechy cenione na wspoétczesnym rynku pracy. Poznaj
swoje granice dotyczace tego, jak duzg odpowiedzialnos¢ i zakres zadanh chcesz wzigé na
siebie; co bardziej cenisz: stabilizacje czy wyzwania; co bardziej Cie satysfakcjonuje:
wysokie zarobki i obcigzenia czy nizsze, ale zwigzane z wiekszym spokojem

i przewidywalnos$cig. Model pracy spéjny z temperamentem i aktualnymi potrzebami sprzyja
satysfakciji z wykonywanego zawodu i podejmowania decyzji o ewentualnych zmianach

w jego charakterze. Pomocne bywa rowniez nietraktowanie pracy jako sensu zycia

i zachowanie balansu miedzy jej wymiarem a realizowaniem siebie poprzez dbanie o swoj
rozwoj, odpoczynek, hobby i relacje z innymi ludzmi.

Autorka: Patrycja Rzepecka

Psycholog specjalizujgca sie w diagnozie rozwoju dziecka (intelektualnego, emocjonalnego,
spotecznego) i rozpoznawaniu indywidualnych zasobdéw oraz obszaréw problemowych w
funkcjonowaniu mfodego cztowieka. Zawodowo interesuje sie wspieraniem rozwoju
i rozwijaniem kreatywnosci u dzieci. Czfonkini Polskiego Towarzystwa Psychologicznego
(PTP). Wyktadowczyni Uniwersytetu SWPS. Prowadzi wykfady oraz warsztaty dla
nauczycieli w ramach konferencji organizowanych przez PASE, Polskie Towarzystwo ADHD
oraz Instytut Psychologii i Edukacji ,,Charaktery’.
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Ciekawi Cie temat stresu i jego wptywu na nasze zdrowie i samopoczucie? Zapraszamy do
obejrzenia bezptatnego webinarium pt. Oswoi¢ stres, prowadzonego przez zawodowe aktorki
Ewe Telege i Aleksandre Juste.

@ OswoicC stres. Ewa Telega, Aleksandra Justa
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Obejrzyj nagranie ze spotkania na bit.ly/2T1W5Uh.

Wiecej filméw szkoleniowych i webinariéw znajdziesz na pearson.pl w zaktadce ,Konferencje
i szkolenia”.
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