Sposoby radzenia sobie z sytuacjami stresowymi wśród nauczycieli
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       Do zawodów o dużym ryzyku stresu należą te, w których istnieje konieczność angażowania się w sprawy innych ludzi, jak to ma miejsce w zawodzie nauczyciela. Dla wielu nauczycieli silny stres pojawiający się w pracy jest istotnym problemem. Pojęcie „stres” pojawiło się w literaturze stosunkowo niedawno. Ciągle jeszcze występują problemy z ujednoliceniem definicji, ponieważ badania nad zjawiskiem stresu mają charakter interdyscyplinarny ( oprócz psychologów biorą w nich udział fizjologowie, psychiatrzy, socjologowie i antropolodzy ). W ujęciu biologicznym stresem nazywa się zespół zmian fizjologicznych organizmu, pojawiających się w odpowiedzi na działanie bodźców szkodliwych.
 Stres psychologiczny określa się jako zmiany występujące w psychologicznych mechanizmach regulacyjnych i czynnościach pod wpływem różnego rodzaju trudnych sytuacji.

W naszym społeczeństwie rosną wymagania w stosunku do personelu pedagogicznego. Oczekuje się od nich, aby efektownie kształtowali wielostronnie rozwiniętą osobowość młodych pokoleń, wyposażali ją w wiedzę naukową i umiejętność jej stosowania w praktyce, kształtowali poglądy, przekonania, postawy, wychowywali na ludzi światłych, pracowitych, uspołecznionych, twórczych, uczciwych, wrażliwych na sprawy innych ludzi, umiejących godzić osobiste aspiracje z interesami całego społeczeństwa. Wymaga się od nich, aby byli ludźmi sprawiedliwymi, a przy tym wymagającymi i stanowczymi, cierpliwymi i wyrozumiałymi, a zarazem serdecznymi i usposobionymi życzliwie. Jednocześnie zwraca się uwagę na zalety nauczycieli jako specjalistów, na poziom ich wiedzy i doświadczenie, a zarazem na zalety pedagogiczne, na jasność i przystępność wypowiedzi, umiejętność zaciekawienia przedmiotem i wzbudzanie zainteresowań. Oczekuje się, iż mają skutecznie nauczać, ale nie stresować, wymagać, ale nie narzucać, utrzymywać dyscyplinę, ale wyrzec się przymusu, być sprawiedliwymi, ale w każdym znaleźć coś dobrego, pomagać słabym, ale nie zaniedbywać zdolnych. Mają z poświęceniem pracować – dokształcać się i doskonalić zawodowo, troszczyć się o szkolne i pozaszkolne losy każdego ucznia, działać na rzecz lokalnego środowiska, utrzymywać kontakt z nowatorską pedagogiką.
        Wszystkie te wymagania, które są niejasne, niekiedy sprzeczne i trudne do zrealizowania w połączeniu z innymi rolami, które nauczyciel musi pełnić, powodują duże napięcie emocjonalne, mogą wpływać niekorzystnie na przebieg pracy zawodowej nauczyciela, na jego stosunek do dzieci, rodziców i własnych kolegów. 
Stres nauczycielski jest efektem współdziałania wielu czynników charakteryzujących nauczyciela i szkołę: stresorów potencjalnych, które mogą wystąpić w środowisku szkolnym, stresorów aktualnych, stresorów występujących powszechnie w każdej pracy zawodowej, stanu zdrowia jednostki, jej cech osobowości i możliwości zaradczych, jak też stresorów nie związanych z pracą zawodową ( tzw. doświadczeń życiowych )

Z tego też względu istotne wydają się być sposoby radzenia ze stanami stresowymi.

      W celu odpowiedzi na pytanie W jaki sposób nauczyciele radzą sobie z sytuacjami stresowymi ? posłużyłam się testem.
    Test jest specjalną próbą, identyczną dla wszystkich badanych, wprowadzaną intencjonalnie w ściśle kontrolowanych warunkach i umożliwiający w miarę obiektywny i dokładny pomiar badanej cechy, procesu lub jego końcowych rezultatów. 

Badania  przeprowadziłam wśród nauczycieli nauczania zintegrowanego SP nr 2 w Rabce-Zdroju. 
W teście wyodrębniono 12 sposobów radzenia sobie ze stresem, a badane osoby miały za zadanie napisać jak często stosują dany sposób w skali od 1 – 7
Kategorie: 1-nigdy, 2-raz, 3-rzadko, 4-czasami, 5-często, 6-zazwyczaj, 7-zawsze.
1. Rozmawiam o źródle  (przyczynach) stresu

Rozmawiam o źródle ( przyczynach) stresu stosuje zazwyczaj 28% osób, czasami  stosuje 24%, często 24% , 8% zawsze, rzadko 8%, 2% osób zastosowała tę metodę, a 6% nigdy. Ta reakcja na stres jest często stosowana przez badanych.
Rozmowa  jest bardzo potrzebna, gdyż wyjaśnia różne trudności, pozwala zdobyć nowe informacje, jest też wyrzuceniem z siebie żalu, złości. Często rozmawiając ze sobą znajdujemy źródło konfliktu i poszukujemy rozwiązań.
Dobrze, że ta reakcja jest stosowana często przez badanych, gdyż pomaga rozładować stres.

2. Załamuję się nerwowo
W grupie badanych 52% osób nigdy nie załamało się nerwowo, 30% osobom rzadko zdarzyło się załamać nerwowo, 10 % czasami załamuje się nerwowo, a 4% często załamuje się2% osób zazwyczaj, 2% zawsze. Tę reakcję w mojej grupie badawczej zastosowano średnio raz

Uważam, że ta reakcja na stres nie jest konstruktywna, nie rozwiązuje problemu, a tylko go pogłębia. W życiu zdarzają się jednak sytuacje, że układ nerwowy człowieka nie wytrzymuje obciążenia i człowiek załamuje się nerwowo. Dobrze, że w mojej grupie badawczej średnio tylko raz ta reakcja jest stosowana.
3. Przeciwstawiam się źródłu stresu ( podejmuje walkę z kłopotami )

40% osób zazwyczaj przeciwstawia się źródłu stresu, zawsze robi to 28% osób, często podejmuje walkę z kłopotami 16% osób, rzadko 8% osób, a 6% osób czasami, tylko 2% nie podjęło walki z kłopotami. Badani zazwyczaj przeciwstawiają się źródłu stresu.

Bardzo ważne jest, aby człowiek podjął walkę z kłopotami, umiał określić co dla niego jest problemem i jakie podjął działanie, aby się przeciwstawić. Bardzo konstruktywnym zachowaniem jest przeciwstawianie się źródłu stresu. W mojej grupie badawczej zazwyczaj podejmują walkę z kłopotami.

       4.Wycofuję się ze stresującej sytuacji

Czasami z sytuacji stresującej wycofuje się 26%, rzadko robi to 24%, 20% nigdy nie wycofuje się z sytuacji stresującej, 12% zazwyczaj wycofuje się, zawsze robi to 8%, 6% często, a 4% raz wycofało się z sytuacji stresującej.

Aby uniknąć problemów ludzie wycofują się ze stresującej sytuacji – czasami  badani stosują tą metodę. Dobrze jest ją zastosować jeżeli sytuacja w której człowiek znalazł się jest niezależna od niego i nie może w niej nic zmienić, a sytuacja jest tylko źródłem stresu.
5.Staram się zmienić, aby przystosować się do stresującej sytuacji.

Czasami 50% stara się zmienić, aby przystosować się do sytuacji stresowej, 24% zazwyczaj stara się zmienić, 10% robi to często, raz 4%, rzadko 4%, 8% nigdy nie starało się zmienić, aby przystosować się do sytuacji stresowej.

Jest to jedna z metod kiedy zmieniamy siebie, swoje zapatrywania, nawyki w celu przystosowania się do stresowej sytuacji, czyli trwamy w niej nadal, sytuacja się nie zmienia tylko my. Tę reakcję czasami stosuje grupa badanych.

6.Próbuję znaleźć pozytywne aspekty sytuacji stresowej

Pozytywne aspekty sytuacji stresowej czasami próbuje znaleźć 26%, często 24%, zazwyczaj 24%, po 8% zawsze, rzadko i raz, a 2% nigdy.
Badani nauczyciele często próbują znaleźć pozytywne aspekty sytuacji stresowej.

Trwając w sytuacji stresowej nie zmieniamy ani siebie, ani tej sytuacji, nie wycofujemy się z niej, ale poszukujemy pozytywnych aspektów sytuacji stresowej. Analizujemy, myślimy jakie korzyści, czy też wymierne efekty mogą wypłynąć z tej sytuacji stresowej. Należy podejmować różne wyzwania, które przynosi nam życie, aby się rozwijać.
7.Angażuję się w inną sytuację stresową

46% badanych stwierdziło że nigdy nie angażuje się w inną sytuację stresową, 32% rzadko, 14 czasami, a 8% zdarzyło się raz angażować w inną sytuację stresową.
Jedną z reakcji na stres jest angażowanie się w inną sytuację stresową. Może to być angażowanie się w cudze problemy, wysłuchiwanie o kłopotach innych ludzi i wspólna z nimi próba rozwiązania ich kłopotów. Wtedy te nasze stresy w porównaniu z nimi mogą okazać się „małe” i łatwe do rozwiązania. Można też stosując reakcję angażowania się w inną sytuację popaść w większe kłopoty.

8.Używam takich środków jak: środki uspokajające, alkohol itp.
Nigdy w zwalczaniu stresu nie używa środków uspokajających, alkoholu 82%, 16% sięgnęło po nie raz, a 2% robi to czasami. Ta reakcja na stres nie jest nigdy stosowana przez badanych.
Uważam, że taki dobry wynik moich badań wynika stąd, że były one przeprowadzone wśród nauczycieli, którzy mają wiedzę na temat środków uzależniających. Posiadają oni rzetelne informacje o skutkach działania tych środków na organizm, o społecznych, psychicznych i fizycznych konsekwencjach ich stosowania, a także przebiegu procesu uzależnienia. Stosowanie tych środków nie rozwiązuje stresu, a tylko go pogłębia.

9. Staram się unikać  stresu na ile to możliwe

Źródła stresu unika zawsze 28% osób, zazwyczaj 26%, 18% unika źródła stresu często, 16% czasami,12% rzadko. Wynika z tego, że badani często starają się unikać źródła stresu.

Bardzo ważne jest w życiu, aby ludzie byli świadomi, umieli postrzegać siebie, rozumieć swoje uczucia, kształtować swoją osobowość i rozwijać się. Wtedy człowiek będzie dobrze radził sobie z rozwiązywaniem problemów, umiał współżyć z innymi. Będzie potrafił unikać niepotrzebnych stresów, zapobiegać bólowi i cierpieniu, omijać przeszkody i nie narażać się na niepowodzenia.
10. Na sytuację stresową reaguję  dolegliwościami  fizycznymi, a nawet chorobą

Wśród badanych 32% na sytuację stresową reaguje rzadko dolegliwościami fizycznymi, czasami odczuwa dolegliwości 25%, często 16%, 10% zawsze, 2% zazwyczaj, 15% nigdy nie odczuwa dolegliwości. Ta reakcja na stres czasami stosowana jest przez badanych.
Nauka dostarcza dowodów, że stres negatywnie wpływa na zdrowie. Człowiek jest osłabiony, znerwicowany i łatwiej zapada na różne dolegliwości. Związku między chorobą, a stresem nie da się jednoznacznie opisać. Są to reakcje często nieświadome, człowiek podświadomie ucieka przed problemami w chorobę.

11.Angażuję się w jakieś inne rodzaje aktywności ( np. spotkania towarzyskie, rozrywki, sprzątanie itp. )

Zazwyczaj w inne rodzaje aktywności angażuje się 30%, często robi to 26%, czasami 18%, rzadko 16%, 10% w sytuacji stresowej zawsze angażuje się w inne rodzaje aktywności.
Jest to bardzo często spotykana reakcja na stres. Po dużym wysiłku umysłowym należy się zrelaksować, ale czynnie np. zajęcia sportowe, bądź zwykła praca fizyczna. Bardzo dobrze, że badani często uciekają w inny rodzaj aktywności, który pozwala zapomnieć o sytuacji stresowej.
12.Ignoruję źródło stresu

Rzadko źródło stresu ignoruje 32% badanych, czasami robi to 24%, nigdy nie ignoruje źródła stresu 16%, 12% zazwyczaj, często 10% ignoruje źródło stresu, 6% zawsze. Badani czasami ignorują źródło stresu. Badani czasami ignorują źródło stresu.
Jedną z reakcji na stres może być ignorancja źródła stresu. Dobrze jest czasami nie analizować źródła stresu, nie zmieniać się, nie angażować się w inną sytuację, ale po prostu zlekceważyć źródło stresu tzn. postarać się nie myśleć o stresie, nie roztrząsać różnych aspektów, tylko odsunąć tę sprawę od siebie. Czasami ta reakcja jest stosowana przez grupę.

Reakcje na stres ułożyły się następująco:

- często przeciwstawiam się źródłu stresu ( podejmuję walkę z kłopotami )

-często staram się unikać źródła stresu na ile to możliwe

-często angażuję się w jakieś inne rodzaje aktywności ( np. spotkania towarzyskie, rozrywki, sprzątanie )

-często rozmawiam o źródle ( przyczynach ) stresu

-często próbuję znaleźć pozytywne aspekty sytuacji stresowej

-czasami staram się zmienić, aby przystosować się do sytuacji stresowej

-czasami na sytuację stresową reaguję dolegliwościami fizycznymi a nawet chorobą

-czasami wycofuję się ze stresującej sytuacji

-czasami ignoruję źródło stresu

-raz załamałam się nerwowo

-raz zaangażowałam się w inną sytuację stresową

-nigdy nie używam takich środków jak: środki uspokajające, alkohol itp.

  Badani nie są bierni wobec kłopotów z którymi się spotykają. Aktywnie podchodzą do problemu i podejmują walkę z kłopotami. Jeżeli wyczerpali już wszystkie możliwe rozwiązania stresowej sytuacji, ich lista pomysłów czy rozwiązań jest już wyczerpana, to po prostu starają się unikać źródła stresu na ile to możliwe. Nie angażują się w stresowe sytuacje starając się je unikać.
Badani w reakcji na stres przyjmują styl polegający na angażowaniu się w inne formy aktywności. Styl ten ma wpisaną w swój system wartości, aktywność ruchową, pozwalając człowiekowi na samorealizację. Aktywność ruchowa nadaje życiu człowieka dynamikę, ukierunkowując go aby być człowiekiem wszechstronnie rozwiniętym, zdrowym, sprawnym, umiejącym organizować swój czas, czerpiąc z tego radość życia i motywację do działania.

Ponieważ życie jest barwne i dostarcza nam często sytuacji, które są powodem stresu, badani szukając oparcia w drugiej osobie, rozmawiają o przyczynach stresu. Ponieważ różnimy się między sobą, mamy odmienne potrzeby i zainteresowania, różnią nas nasze myśli, emocje i zachowania w tych samych sytuacjach, ważne jest, gdy w rozmowie z drugim człowiekiem umiemy o tym mówić. Szczera rozmowa bez osądzania, krytykowania, a skierowana na źródło stresu potrafi rozwiązać problem.
W następnej kolejności badani reagują na stres poprzez szukanie pozytywnych aspektów sytuacji stresowej. Aby nie wpaść w apatię, utratę nadziei i pogrążyć się w depresji w obliczu trudności i kłopotów, dobrze jest w sytuacji stresowej poszukać pozytywnych jej aspektów. Być optymistą, że mimo porażek i niepowodzeń wszystko ułoży się dobrze. Wyjaśniać swoje niepowodzenia jako wynik czegoś co można zmienić, jeśli człowiek zabierze się ponownie do pracy. Widzieć niepowodzenia jako coś czemu można zaradzić.
Badani czasami na sytuację stresową reagują dolegliwościami fizycznymi, a nawet chorobą. Niepokój jest emocją, której związki z początkiem choroby i przebiegiem zdrowienia zostały potwierdzone dowodami naukowymi. W życiu współczesnym niepokój jest najczęściej nieproporcjonalny do wydarzeń i nieuzasadniony. Powtarzające się napady niepokoju świadczą o dużym stresie.

Następną reakcją stresową jest wycofanie się z niej i ignorancja źródła stresu. Jeżeli nie można nic zmienić w sytuacji, najlepiej ją zlekceważyć i wycofać się z niej. Być może okaże się, że jest to najlepsze rozwiązanie. Często bywa, ze sprawy którymi się zadręczamy są źródłem trosk i zmartwień, nas nie dotyczą, a my przez swoje nadmierne zaangażowanie stresujemy się. Ignorancja źródła stresu daje dobre wyniki. Badani średnio raz zaangażowali się w inną sytuację stresową. Mogli sami popaść w inne kłopoty, bądź poznać problemy innych ludzi. Badani nie używają żadnych używek jako reakcji na stres.
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