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Nauczyciel wychowania fizycznego.

STRES WYKONANY CZYNNIKIEM SZKOLNYM..

     
Pojęcie stres zostało w  wprowadzone w latach trzydziestych do biologii przez uczonego kanadyjskiego H. Selye` go, który na podstawie wielu badań nad funkcjonowaniem ustroju ludzkiego stwierdził, że organizm stykając się z czynnikami, które są dlań szkodliwe, reaguje na nie pewnym swoistym zespołem zmian , niezależnie od specyficznych właściwości czynników wywołujących te zmiany. Początkowe te swoiste zmiany  zostały określone przez uczonego jako” stopień zużycia ustroju”  , a potem jako stres , który może być wywołany przez czynniki fizyczne , jak i psychologiczne. 

Stres nie stanowi zjawiska typowego dla naszego stulecia. Towarzyszył on każdemu żywemu organizmowi od narodzin życia na ziemi.

Stres - to odpowiedź naszego organizmowi na szkodliwe bodźce lub reakcja na jakiekolwiek  wymagania fizyczne lub psychologiczne- stawiane organizmowi. Jest to reakcja wynikająca z braku „ odpowiedniej równowagi” pomiędzy jednostką a jej otoczeniem  (środowiskiem ) biologicznym lub społecznym.

Traktując stres jako reakcję na wymagania stawiane organizmowi dzielimy go na stres biologiczny i psychologiczny, chociaż zmiany fizjologiczne oraz psychologiczne występują zazwyczaj łącznie. Np. kiedy przeżywamy tremę przed ważną  rozmową z szefem, to często odczuwamy także przyśpieszone bicie serca, pocą się nam dłonie , czujemy suchość w jamie ustnej i odwrotnie – kiedy pojawia się ból , często odczuwamy lęk przed tym. Co złego może się nam zdarzyć.

Różnym stanom napięcia spowodowanym przez stres odpowiadają odmienne emocje i postawy. Bardzo niskiemu napięciu towarzyszy bierność, objętość, brak motywacji do działania.

Średniemu napięciu odpowiada zainteresowanie, zapał do pracy, entuzjazm i twórcze myślenie. Wysokiemu napięciu towarzyszy niepokój lub lęk, zdenerwowanie i agresja, zmęczenie, niechęć.

 Dlatego zawsze powinniśmy kontrolować poziom stresu i zastanowić się, które aspekty naszej osobowości są szczególnie podatne na zranienie.


W szkole uczeń narażony jest na wiele czynników powodujących stres, dlatego szczególną rolę odgrywa tutaj nauczyciel, który powinien przede wszystkim rozumieć swoich wychowanków. Uczeń oczekuje od wychowawców serdeczności, bezpośredniości w kontaktach, partnerskiego i sprawiedliwego traktowania wszystkich uczniów, opanowania, poczucia humoru, umiejętnego wyjaśnia nauczanego przedmiotu.

Młodzież oczekuje od nauczycieli właściwego traktowania polegającego na zrozumieniu ucznia, zainteresowaniu się jego kłopotami czy przeżywanymi aktualnie trudnościami, szanowaniu jego indywidualności. Dlatego nauczyciel powinien indywidualnie  spotykać się z uczniem aby zrozumieć jego osobisty świat. Stworzenie odpowiedniego poziomu bezpieczeństwa psychologicznego, że uczeń czuje się bezpiecznie nie spostrzega nauczyciela jako osoby zagrażającej, surowo oceniającej ale jako kogoś przyjaznego komu można w pełni zaufać.

 
Uczeń musi dobrowolnie uczestniczyć w spotkaniach  sam decyduje o tym , na ile „otworzyć”  się przed nauczycielem, jaką część własnego życia czy przeżyć ujawnić. W sytuacji , w której uczeń zwraca się do nauczyciela o pomoc , ważne jest , aby nauczyciel uważnie słuchał tego, o czym uczeń mówi, okazał zainteresowanie jego problemami, bowiem wtedy uczeń przekonuje się , że drugi człowiek rozumie go dobrze, gotowy jest nieść mu pomoc.

 Indywidualny kontakt nauczyciela z uczniem bywa  szczególnie pożądany w następujących sytuacjach:

· gdy nauczyciel obserwuje inne niż dotychczas zachowanie się ucznia ( jego zwiększone napięcie emocjonalne, przygnębienie, brak zainteresowania nauką lub zwiększoną agresywność),

· gdy występuje gwałtowna zmiana stosunku ucznia do nauki,

· gdy uczeń unika kontaktu ze szkołą,

· gdy nauczyciel dostrzega symptomy  nie przystosowania ucznia .

  W nawiązaniu bliskiego kontaktu z uczniem odgrywają ważną rolę następujące umiejętności nauczyciela:

· zauważanie i spostrzeganie zmian (zmiana wyglądu),
· oferowanie swojego czasu uwagi i troski  ( np. „ zastanawiam się co w tej chwili odczuwasz, myślę że jest ci trudno o tym mówić” ),
· akceptacja ( mimika i gesty nauczyciela),
· milczenie ( powinno wskazać że oczekuje się na słowa ucznia , obserwować komunikaty pozawerbalne aby  podjąć rozmowę np. „ odniosłam wrażenie że jesteś zdenerwowany , czy tak?”,
· zachęcenie do kontynuowania poprzez wtrącenie takich zwrotów jak : „ no i ...”, „ rozumiem  i co dalej „ ,
· poszukiwanie źródeł emocji („ jakie to budzi w tobie uczucia”, „ co cię zdenerwowało”),
· proponowanie współpracy ( np.” spróbujmy wspólnie przedyskutować  i odkryć przyczyny twoich konfliktów np. z ojcem, z klasą”).
W zasadzie po pierwszym indywidualnym kontakcie z uczniem nauczyciel nie może na wiele liczyć , ale ważne jest aby ta pierwsza rozmowa wpłynęła na uspokojenie, ośmielenie i zaangażowanie ucznia. Można mu więc zadać takie pytanie”  o czym myślałeś przed przyjściem do mnie?”, „ oczekiwałeś pewnie że będę prawiła tobie kazanie”. 

Indywidualny kontakt z uczniem  w momencie, gdy uczeń zdołał uwolnić się od przykryć odczuć utrudniających mu funkcjonowanie , zdobył większą samokontrolę w działaniu, gdy zwiększyła się jego zdolność do radzenia sobie z rzeczywistością. Ale wówczas również należy zapewnić ucznia,  że w każdej chwili może do niego przyjść czy zadzwonić, gdyby potrzebował pomocy lub chciał podzielić się swoimi sukcesami lub nie powodzeniami.

 Coraz bardzie skomplikowane warunki życia we współczesnym świecie stawiają przed młodymi ludźmi , coraz bardziej złożone zadania. Jedni nawet w warunkach znacznych napięć psychicznych potrafią zachować tzw. „przytomność umysłu”, u innych nawet nie wielkie trudności powodują dezorganizację w zachowaniu . Źródła wielu niepowodzeń w nauce i niewykorzystywaniu własnych możliwości oraz niezrealizowaniu zamierzeń życiowych młodzieży tkwią w braku psychicznej odporności na trudności i w nieumiejętności ich pokonywania. 

Bardzo ważnym więc czynnikiem w szkole jest sposób kształtowania odporności psychicznej człowieka.

Jak bronić się przed stresem?
O to kilka rad dla nas wszystkich zarówno uczniów jak i nauczycieli.

 Najlepszą  metodą jest życzliwa akceptacja tego wszystkiego co wydarzyło się w naszym wnętrzu: zamiast uciekać lub walczyć, lepiej jest zbliżyć się – właśnie zbliżyć się do własnych przeżyć i doznań: przyglądać się z zaciekawieniem własnej apatii, agresji, złości, wybuchowości być świadomym co dzieje się z naszym ciałem. 

Najlepszą  więc formą obrony przed stresem jest stworzenie grubej warstwy ochronnej, złożonej z pozytywnych uczuć z zaciekawienia światem naszych przeżyć oraz z bezstronnego, badawczego stosunku do całego świata.

Bardzo dobrym antidotum na stres jest  aktywność fizyczna w postaci rekreakcji i sportu czyli w zasadzie to czego brakuje nam na co dzień. Bardzo dobre efekty przynosi trening autogenny Schultza polegający na systematycznych ćwiczeniach w rozluźnieniu mięśni, powolnym i głębokim oddychaniu oraz wytwarzaniu przyjemnego uczucia „ pustki myślowej”

                                                                                               Opracowała E. Galeja.
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