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Stres w szkole

Szkota bez stresu to szkota nierealna, lecz szkota ktdra potrafi radzi¢ sobie ze stresem i
niwelowac¢ jego skutki jest jak najbardziej wtasciwa 1 pozadang wizja szkoty.

Stres moze posiada¢ zarowno aspekty negatywne jak i1 pozytywne. Obszar dziatan
eustresu, ktéry ma moc motywujaca, to ten obszar w ktorym kontekst mobilizacyjny staje si¢
jednoczesnie czynnikiem, ktéry wzmacnia dzialanie, wprowadza pozytywne restrykcje
fizjologiczne, zwigksza kontrole zadaniowa 1 emocjonalng. Ten rodzaju stresu w racjonalnych
dawkach nam jako nauczycielom jest potrzebny, taki rodzaj stresu uczniom generuje
funkcjonowanie w kontek$cie wzmacniania motywacji, a rodzicow mobilizuje do wspierania
ucznia, jego sukcesow, poszerzania zasobow wiasnych i dziecka.

Stres jest reakcja na bodziec. Niestety w wickszej proporcji w szkole do§wiadczane
jest zjawisko dystresu, a nie eustresu. Nieumiejetnos¢ zidentyfikowania stresu, ktory
oddzialywuje negatywnie, a takze brak zdolnosci jego odreagowania moze mie¢ znaczace i
niewlasciwe skutki dla funkcjonowania os6b doswiadczajacych reakcji negatywnych. Jak
poradzi¢ sobie z tym co nie do uniknigcia, ale na pewno do zniwelowania? Ponizej
przedstawie kilka technik zaczerpnigtych z coachingu, ktory ideologicznie stymuluje poprawe
lub zmiang funkcjonowania w oparciu o zatozenia psychologii pozytywnej.

Podstawowym zadaniem w kontek$cie uczniéw i nauczycieli jest wypracowanie
sposobow majacych na celu identyfikowanie stresoréw czy sytuacji, ktore je uruchamiajg.
Lista czynnikow stresujacych jest w edukacji lista do ktérej bezustannie, z uwagi na
subiektywne predyspozycje, bedzie dopisywany kolejny rodzaj stresora. To co dla jednego
ucznia nie jest sytuacja trudng (np. odpowiedz przy tablicy), dla drugiego jest ogromnym
przedsiewzieciem, w ktorym psychofizjologicznos¢ zdominuje w negatywnym aspekcie
efektywno$¢ wypowiedzi tego ucznia i przelozy si¢ na ocen¢ (niekoniecznie adekwatng do
wiedzy i niekoniecznie pozytywng). W pracy ze stresem istotne jest zindywidualizowane
podejscie do ucznia, a jesli dotyczy grup, wygenerowanie jak najwigkszej ilosci mozliwych
strategii radzenia sobie z nim, z uwagi na elastyczno$¢ adaptacji dla siebie tego, co moze by¢
korzystne dla danej osoby / grupy.

Jedno z ¢wiczen, ktore moze postuzy¢ do nazywania tego, co jest w obszarze
stresogennym, jak rowniez identyfikowanie tego co moze funkcjonowaé zamiennie, jest
technika ,,Co zamiast...”.
W tabeli — w pierwszej czesci — nalezy wraz z uczniami / nauczycielami / rodzicami nazwaé
sytuacje, ktore nie funkcjonuja jak nalezy z uwagi na do$wiadczanie negatywne stresu.
Nastgpnie — w $rodkowej czesci tabeli — nalezy wypisa¢ oczekiwania — co zamiast tego
powinno si¢ pojawi¢. W odniesieniu do tych obszarow, w trzeciej czgsci, nalezy



skonkretyzowaé dziatania, ktére sg mozliwe do zastosowania celem niwelowania tego, co
stresuje. Ponizej realny przyktad wypracowany przez ucznidow:

Sytuacje stresujace Co zamiast? Jak dzialaé?

Stres przed sprawdzianami Zmniejszenie stresu przed - ustala¢ z nauczycielem
z matematyki (duzo sprawdzianami . konkretne obszary
trudnych i nowych tresci). tematyczne, ktére beda na

sprawdzianie;

- ustali¢ z nauczycielem, aby
informowat o sprawdzianie
minimum na 7 dni przed
terminem;

- wdrozy¢ nawyk
systematycznego ¢wiczenia
zadan (jedno zadanie
dodatkowe z matematyki
kazdego dnia);

- ustali¢ z wychowawca, ze
jedna lekcja wychowawcza
w miesigcu jest lekcja
pozytywnych mysli (zabawy,
¢wiczenia, techniki
rozluzniajgce);

- zaangazowacé rodzicoOw w
pomoc w utrwalaniu
wiadomosci (odpytanie na
dzien przed sprawdzianem) —
informacja do przekazania
przez wychowawce na
zebraniu z rodzicami.

Oczekiwanie na oceny Zmniejszenie stresu w czasie | - w momencie pisania pracy
z opisowych form oczekiwania. opisowej ustali¢ z
sprawdzania wiedzy z jezyka nauczycielem jaki jest
polskiego przewidywany czas na

informacj¢ zwrotng dla
ucznidow na temat ocen;

- przestrzega¢ terminowosci
ustalen;

- zaplanowac¢ z wychowawcg
minimum jedng przyjemno$¢
na dany tydzien w grupie
klasowej(wyjscie do kina,
gra w pitke podczas przerw,
,stodka sroda” <kazdy tego
dnia przynosi jeden stodycz
do podziatu, wspolna
konsumpcja>.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze czg¢$¢ zaproponowanych przez ucznidw rozwigzan jest
zwerbalizowana jezykiem konkretow jako ich zadanie, czg$¢ jako zadanie do ustalen z




nauczycielem, w pewnych przedsiewzi¢ciach uwzgledniajg takze role wspierajaca rodzicow.
Taki wypracowany system konkretow podlega ocenie efektywnosci w zaplanowanym przez
ucznidw czasie, np. po miesigcu dokonuje si¢ ewaluacji tego, co si¢ udato, co nie. Jesli ktorys
zaproponowany sposob nie zadziatat, to nalezy rozparcelowaé ponowna perspektywe ,,Co
zamiast...” z uwzglgednieniem wzmocnien pozytywnych. Uwzglgdnienie w obszarze edukacji
trzech podmiotow - ucznia — nauczyciela — rodzica jest bezcennym czynnikiem
wzmacniajgcym.

Inng, mozliwg technika, jest odniesienie si¢ poprzez technik¢ pytan o wyjatki,
sublimowanie  szczegdlnych sytuacji, w ktorych sprawnie funkcjonowaty podmioty w
eustresie lub potrafity przezwyciezy¢ dystres. Mozna skorzysta¢ z ponizej wymienionego
katalogu pytan, uwzgledniajac elastycznos¢ ich stosowania (w relacji indywidualnej z
uczniem lub w kontekscie grupy).

e (QOdnies si¢ do tych chwil, kiedy problem nie istniat (nie stresowales si¢), nie
odczuwale$ negatywnych skutkdéw stresu, nie zauwazates, ze stres przeszkadza.

e Ciekawa jestem, kiedy byly takie momenty, gdy problem nie istniat.

e Kiedy zdarzylo sig, ze przed sprawdzianem si¢ nie stresowales?

e A wiec zdarzaty si¢ chwile, gdy sprawnie funkcjonowates — opowiedzcie mi o
tym.

e  Jaki jest Twoj udzial w tej wyjatkowej sytuacji?

e Jak sie do tego przyczynites, ze tak si¢ stato?

e (Czego Cig to nauczylo na przyszios¢?

e (o warto robi¢ dalej?

e Co moglbys robi¢, zeby takich wyjatkow byto wigce)?

e Co inni robili, jak byt ten wyjatek?

e Jak kto$ by t¢ sytuacje ocenil na skali od 1 do 10?

Wszelkie wyzej wymienione pytania pozwalajg odnies¢ si¢ uczniowi, nauczycielowi,
rodzicowi do sytuacji, w ktorej radzil sobie ze stresem. Generuja zasoby podmiotow,
pokazuja, ze warto wraca¢ do schematéw dziatan, ktore byly skuteczne, a jednoczesnie
motywuja pozytywnie dajac poczucie kompetencji w obszarze umiejetnosci przezwyci¢zania
stresu. Wazne jest zachowanie trzech podstawowych zasad podejscia coachingowego w pracy
na wyjatkach:

1 Jezeli sie nie zepsuto — nie naprawiaj.
11 Jezeli juz wiesz, co dziata — rob tego wigcej — powtarzaj to.
111 Jezeli to w ogole nie dziala — nie rob tego wigcej — rob cos innego.

Kolejng technika wizualizacji obszaréw do pracy jest tak zwane ,,Koto rozwoju” mozliwe
do zastosowania w kontek$cie pracy ze stresem. W diagramie kotowym osoba ma wpisac
sytuacje, ktore ja stresuja. Nastepnie skalujac ten obszar od 1 do 5 dookresli¢ ten kontekst,
ktory jest najbardziej stresogenny. Stanowi to informacje zwrotng na temat tych sytuacji,
ktore sg najtrudniejsze.



Po wygenerowaniu obszaru najbardziej stresogennego mozna podja¢  technike
konkretyzowania przedsigwzie¢ w czasie. | tak:

Co zrobisz juz jutro, zeby obnizy¢ poziom stresu zwigzany ze sprawdzianami?

Co zrobisz za tydzien?

Kto moze Ci w tym pomoc?

Jaki dzialania podejmiesz za miesigc, ze podtrzymac ten pozytywny stan?

Jak za pot roku bedzie wygladata sytuacji, w ktorej realizujesz wyznaczone zadanie
bez stres?

Ok E

Opisane techniki mogg by¢ stosowane w innych obszarach pracy z uczniami celem
eliminowania niepozadanych zachowan, a wzmacniania zachowan oczekiwanych. Madros$cia
pedagogiczng jest taka ich adaptacja, aby byly autentyczne i adekwatne do zasobow
ucznia/uczniéw, nauczyciela badz rodzica. Samoswiadomos¢ zwigzana ze strategiami, jakie
mozemy stosowa¢ w sytuacjach dla nas trudnych, daje poczucie wpltywu na sytuacje i
determinowania takich dziatan na poziomie $rodowiska i zachowan, ktore sa skuteczne.
Ponadto postawa nauczyciela, ktory stymulujagc wlasnym przyktadem neurony lustrzane
swoich uczniow, dajac poczucie kompetencji radzenia sobie ze stresorami, jest jednoczes$nie
idealnym odniesieniem do roli mentora, jako tej, ktorg warto nasladowac.

Mysle, ze warto w pracy nauczycielskiej wprowadzi¢ prosty, lecz bardzo skuteczny
sposob, autostymulacji pozytywnej, aby kazdego dnia, wychodzac z pracy, odpowiedzie¢
samemu sobie na pytanie ,,Co dzi$ mi si¢ udato? Z czego jestem zadowolony?” w opozycji do
stwierdzenia, co mi si¢ nie udalo...Systematyka stosowania pozytywoéw daje duza szanse¢ na
pigutke dziatan przeciwko wypaleniu zawodowemu, ktére moze by¢ efektem stresogennej
pracy nauczyciela.



Bibliografia:

=

Goleman, D. , 2007, Inteligencja emocjonalna, Wydawnictwo Media Rodzinna, 2007.
Marshall B. Rosenberg, Porozumienie Bez Przemocy. Jezyk Serca, Warszawa: Jacek
Santorski, 2003.

Rogers J., Coaching. Podstawy umiejetnosci, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
GWP, 2010.

Terelak J., Czlowiek i stres : koncepcje, zrodta, reakcje, radzenie sobie, modyfikatory,
Warszawa - Bydgoszcz , Oficyna Wydawnicza Branta, 2008.



