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СТРЕСС И КОНФЛИКТ

В ЖИЗНИ УЧИТЕЛЯ
Большинство из опрошенных нами учителей связывают состояние стресса с конфликтами в своей работе. Конфликты в педагогической деятельности, если они продолжительны, длятся годами, неизбежно приводят учителя к заболеваниям. Но считается, что не только избыток раздражителей, но и  нехватка может стать негативным стрессором. Однообразие в работе, изоляция, ограниченность общения, скука, одиночество и другие подобные условия жизнедеятельности учителя могут стать источнике нервного срыва. 

Вот только некоторые негативные последствия 

а) угроза нормальному течению жизни; 

б) физическое нездоровье; 

в) психическое нездоровье;

   г) пограничные состояния организма между нормой и патологией;

   д) стрессогенные заболевания: ишемическая болезнь сердца, инфаркт, гипертония, диабет, язва желудка, язва двенадцатиперстной кишки, бронхиальная астма, аллергические и иммунные нарушения.

Известные стрессоры, вызывающие у учителя нервные состояния, можно разделить на пять групп.

1. Стрессоры. вызываемые условиями учительского труда:

 а) необходимость быстрого переключения в процессе работы;

      б) материальные затруднения; 

      в) монотонная работа;

 г) обязанность работать дома (подготовка к занятиям, проверка тетрадей);

 д) отсутствие стимулов для качественной работы;

      е) нереализуемые профессиональные знания и умения;

      ж) перегрузка внеурочной деятельностью; 

      з) перегрузка уроками.

2. Стрессоры. возникающие по личностным причинам:

       а) боязнь администрации школы, инспектуры; 

       б) дефицит психологических знаний;

  в) нехватка времени;

  г) нехватка знаний по педагогическим технологиям; 

  д) разочарование в выборе профессии;

  е) ошибки в общении с учениками, коллегами, администрацией, родителями учащихся;

 ж) «сгорание» на работе;

 з) чувство высокой ответственности за результаты работы.

3. Стрессоры,  провоцируемые администрацией школы:

  а) аттестация педагогического профессионализма; 

  б) контроль за работой учителя извне;

  в) конфликты с администрацией; 

  г) оскорбления со стороны администрации.

4. Стрессоры-конфликтыс учащимися:

  а) конфликты с родителями учащихся; 

  б) конфликты с учащимися; 

  в) низкая успеваемость школьников по предмету; 

  г) плохая дисциплина учащихся на уроках.

5. Стрессоры в общении с коллегами:

а) конфликты, мотивированные негативными проявлениями в оценках деятельности и личностных качеств партнеров по работе;

б) конфликты немотивированные (психофизиологическая несовместимость, безотчетная неприязнь и т.д.);

в) напряженность, инспирированная группировками в коллективе;

      г) одиночество из-за замкнутости или позиции «отвергаемого» в коллективе;

д) столкновения на почве антагонизма в педтехнологии;

е) оскорбления со стороны коллег.

Природные механизмы стресса, как установлено, обладают гибкостью. 

Их можно усовершенствовать, развить, усилить. Это обстоятельство для педагогов имеет особое значение, поскольку в процессе вузовского образования можно осуществлять подготовку будущего учителя по проблемам профилактики и преодоления последствий стрессовых ситуаций и конфликтов. В будущем, очевидно, в числе вузовских дисциплин появится и такой предмет, как развитие защитных психических механизмов личности. 

Подготовленный учитель сможет помочь не только себе, но и ребенку укрепить стрессоустойчивость Это играет огромную роль в формировании гуманизированного профессионального педагогического мышления.

 « Антистрессовая релаксация »

(РЕКОМЕНДОВАНА ВСЕМИРНОЙ ОРГАНИЗАЦИЕЙ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ) .

1.Лягте (в крайнем случае - присядьте) поудобнее    в тихом, слабо освещенном помещении; одежда    не должна стеснять ваших движений.

2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 10 секунд задержите дыхание. Выдыхайте не торопясь, следите за расслаблением и мысленно говорите себе: « Вдох и выдох, как прилив и отлив». Повторите эту процедуру 5-6 раз. Затем отдохните около 20 секунд.

      3.Волевым усилием сокращайте отдельные    мышцы или их группы. Сокращение удерживайте до 10 секунд,   потом расслабьте мышцы. Таким образом пройдитесь по всему телу. Повторите данную процедуру трижды, расслабьтесь, отрешитесь от всего, ни о чем не думайте.

4. Попробуйте как можно конкретнее представить себе ощущение расслабленности, пронизывающее вас от пальцев ног, через икры, бедра, туловище до головы. Повторяйте про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно, меня ничто не тревожит».

      5. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувствуете, как     напряжение покидает вас. Чувствуете, что расслаблены ваши плечи, шея, лицевые мускулы (рот может быть приоткрыт). Лежите спокойно, как тряпичная кукла. Наслаждайтесь испытываемым ощущением секунд 30.
      6. Сосчитайте до 10, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши мышцы все более расслабляются . Теперь ваша единственная забота - насладиться состоянием расслабленности.

      7. Наступает пробуждение. Сосчитайте до 20. Говорите себе: когда я досчитаю до 20 ,мои глаза откроются и я буду чувствовать себя бодрым. При этом я осознаю , что ощущение напряжения исчезло. 

Это упражнение рекомендуется выполнять 2-3 раза в неделю . Поначалу оно занимает около четверти часа , но при достаточном овладении им расслабление достигается быстрее .

Обычно , когда мы бываем  расстроены , начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания - один из способов расслабления . Отложите в сторону все проблемы , которые вас беспокоят .В течение 3 минут дышите медленно , спокойно и глубоко . Можете даже закрыть глаза . Если хотите , посчитайте до 5 , пока делаете вдох , и до 7 , когда вы выдыхаете. Представьте , когда наслаждаетесь этим глубоким неторопливым место, где бы вы хотели находиться. 

Когда ложитесь спать, представьте себе, что вы направляетесь туда. Вы можете там отдыхать, слушать музыку или разговаривать с другом. После того как вы проделаете это несколько раз, можете фантазировать подобным образом в течение дня. Закройте на несколько минут глаза и войдите в свое личное убежище.

«ДУМАЙТЕ НЕЖНО»

Этот прием с помощью воображения снимает физическое напряжение с какой-то конкретной части тела.

Направьте внимание на напряженную мышцу. Вообразите, что она превращается во что-то мягкое. Можете представить себе горящую свечу, которую вы держите в руке. Воск тает и капля за каплей капает вам на руку. Вы ощущаете его тепло. Ваши мышцы начинают расслабляться. (Некоторые люди представляют, как их напряженные мышцы превращаются в глину, хлопок, поролон или вату.)

Если способ «Думайте нежно» ослабляет напряжение хотя бы на 20% или более, вам стоит его использовать. В конечном счете вы научитесь достигать результатов в течение 60 секунд.

Можете использовать любые образы и картины, ассоциирующиеся с миром и доверием. Например, представить себя в виде свернувшегося клубочком спящего котенка. А может, вам понравится мягкая сила урчащего от удовольствия льва или львицы. Чтобы расслабить лицо, вы можете представить его себе в виде роскошного цветка.

Можно также ассоциировать свои ощущения с действиями над различными неодушевленными предметами. Например, отчаяние представить в виде тумана, который рассеивается.

Можно использовать различные формулировки убеждения:

• Сейчас я чувствую себя лучше.

• Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться.

• Я могу управлять своими внутренними ощущениями.

• Я могу справиться с напряжением в любой момент, когда пожелаю.

• Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на всякие беспокойства.

• Что бы ни случилось, я постараюсь сделать все от меня зависящее 

для избежания сильного стресса.

• Внутренне я ощущаю, что у меня все будет в порядке.

Постарайтесь придумать собственные формулировки. Делайте их краткими и позитивными; избегайте негативных слов типа «нет» и «не получается». Очень важно повторение. Повторяйте свои утверждения ежедневно по несколько раз вслух или записывайте на бумагу. Попробуйте использовать различные утверждения и выберите то, которое лучше всего вам

«САМОМАССАЖ»

Прием эффективен при онемении мышц тела.

В течение дня необходимо найти время для маленького отдыха, чтобы расслабиться. Закройте глаза и массируйте определенные точки тела, не сильно надавливая. Вот некоторые из этих точек:

1) межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями;

2) задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой;

3) челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы;

4) плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами;

5) ступни ног: если вы много ходите, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как идти дальше.

«ДЫХАНИЕ НА СЧЕТ 7-11»

Данный способ помогает снять сильное физическое напряжение, не выходя из стрессовой ситуации.

Дышите очень медленно и глубоко, причем так, чтобы весь цикл дыхания занимал около 20 секунд. Возможно, в начале вы почувствуете затруднение. Но не нужно напрягаться. Считайте до 7 при вдохе и до II при выдохе.

Необходимость так долго растягивать дыхание требует полной концентрации внимания.

«ВОПРОСЫ САМОМУ СЕБЕ»

Этот прием нейтрализует средства, блокирующие ощущения покоя, путем создания новых перспектив в ситуациях прессинга (давления).

Когда вы подозреваете, что преувеличиваете значение какой-то проблемы, задайте себе следующие вопросы:

1. Это действительно так важно?

2.  Рискую ли я чем-нибудь очень важным для себя.

 3. Будет ли это так же важно для меня через две недели, через месяц?

4. Стоит ли за это умереть?

5. Может ли что-то быть еще хуже?

6. Стоит ли из-за этого так сильно переживать?

