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Radzenie sobie ze stresem w pracy katechetyczne;j

Streszczenie: Artykul podejmuje problematyke radzenia sobie ze stresem, ktorego
zrodlem jest wykonywanie pracy nauczyciela religii. W pierwszej czgéci artykutu
autor odwotuje si¢ do osobistego doswiadczenia katechetow w celu uchwycenia
specyfiki stresu generowanego przez katechezg szkolng i zaprezentowania listy
stresoréw. Druga cze$¢ zawiera wyjasnienie pojecia stresu w perspektywie psy-
chologicznej oraz jego pozytywnych i negatywnych konsekwencji w psychofi-
zycznym funkcjonowaniu cztowieka. W trzeciej czgsci przedstawiono kwesti¢
radzenia sobie ze stresem oraz czynniki warunkujace efektywnos$¢ réznych stra-
tegii zaradczych. Analiza podj¢tego problemu prowadzi do konkluzji o potrzebie
permanentnego rozwoju duchowego i osobowosciowego nauczycieli religii.

Stowa kluczowe: praca katechetyczna, stres, radzenie sobie ze stresem.

Wprowadzenie

Skutecznos$¢ wysitkéw czynionych przez katechetow jest uwarunkowana przez
wiele r6znych czynnikow. Niewatpliwie jednym z bardzo istotnych faktoréw jest
stres towarzyszacy ich pracy oraz umiejetno$¢ radzenia sobie z nim. Troska o jak
najlepsze owoce pracy katechetycznej sktania do analizy aktualnej sytuacji nauczy-
cieli religii w szkole w celu okreslenia czynnikéw warunkujacych jak najwigcksza
efektywno$¢ procesu radzenia sobie w sytuacji stresu.

1. Sytuacja katechety w szkole oczami katechetow

Kiedy jest mowa o stresie zwigzanym z pracg katechetyczna w szkole, przycho-
dzi mi do glowy skojarzenie z Zotnierzami, dla ktérych pole walki moze by¢ podto-
zem stresu bojowego. Taka sytuacja czyni z nich towarzyszy broni — nikt nie zrozu-
mie lepiej ich przezy¢ i doswiadczen niz frontowy kompan. Katechetki i katecheci
s3 W pewnym sensie ,,towarzyszami broni”, ktérzy musza wzajemnie wspierac si¢
w swoich dziataniach, aby te byty jak najefektywniejsze, ale takze w tym celu, aby
konstruktywnie radzi¢ sobie ze stresem o specyficznym charakterze, bo zwigzanym
ze swoista, wyjatkowa sytuacjg nauczyciela religii w szkole'. Zrédtem tego stresu

' Adekwatnos$¢ i stuszno$¢ porownan, skojarzen i analogii zawartych w tym artykule pozostawiam
przede wszystkim ocenie 0sob, ktorych kwestia dotyczy. Mysle, ze znamienne sg komentarze, z jakimi
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sg z jednej strony dzieci i mtodziez (a niekiedy ich rodzice), ktorzy dewastuja nasze
nerwy i frustrujg nawet najlepiej zmotywowanych ewangelizatorow, a z drugiej stro-
ny wymagania, swoja droga konieczne, ze strony systemu o$wiaty, dyrekcji i ksiedza
proboszcza.

Szkota, a szczegodlnie katecheza, ze wzgledu na swoja specyfikg, moze czasem
przypominac front wojenny, na ktorym katecheta znajduje si¢ pod ostrzatem ze stro-
ny mlodych ludzi atakujgcych chrzescijanstwo, Kosciot, ksigzy itd. Mocno utkwity
mi w pamigci pelne empatii i zrozumienia stowa $p. ojca Jana Gory, ktdry podczas
rekolekeji kaptanskich w Jamnej mowit do ksiezy, ze bardzo dobrze rozumie na-
sze zmeczenie 1 frustracje zwigzane z pracg w katechezie. Podkreslal, ze sam wie-
lokrotnie doswiadczatl pewnego rodzaju bezradnosci, kiedy stajac przed mtodzie-
73 w jakiej$ szkole widziat w ich oczach oboj¢tnos¢ i1 znudzenie, tak jakby chcieli
powiedzie¢: ,,No zabaw nas klecho!”. Niekiedy zrodtem stresu jest arogancja, czy
wrecz chamstwo ze strony ucznia, ale czeéciej bywa nim trudno$¢ w zainteresowa-
niu mlodziezy tematyka religijng oraz coraz bardziej widoczne, nazwijmy to, trud-
nosci z przetwarzaniem informacji, chociazby z uwagi na nasilajace si¢ zjawisko
»zZatopienia” si¢ uczniow w $§wiecie wirtualnym. Skutkiem tego sa m.in. problemy
z zachowaniem na lekcji, z rozumieniem sytuacji spotecznych, niskie kompetencije
spoteczne i porazajaca niedojrzato$¢ emocjonalna oraz intelektualna. Mowiac do-
bitnie, czasami mozna mie¢ wrazenie, ze smartfon i komputer wypieraja uzywanie
mozgu.

Z pewnoscia katecheci obok trudnosci odkrywaja rowniez warto$¢ swojej pracy,
pomimo tego, ze wydaje si¢ ona by¢ czasem orkg na ugorze. Na przyktad pozy-
tywng strong katechezy dla ksiedza jest to, ze sprowadza go na ziemi¢. Postawa
mlodziezy na religii pokazuje, ze dzisiaj autorytet nie przystuguje ksigdzu niejako
z urzgdu, ale trzeba na niego cigzko pracowac. Ponadto katecheza uczy pokory, po-
niewaz pozwala odkrywac prawde o sobie, gdy trzeba konfrontowac si¢ z trudnymi
pytaniami oraz z ograniczeniami i deficytami odkrywanymi we wtasnej kondycji
psychicznej, intelektualnej i duchowej. To moze wzbudza¢ motywacje¢ do rozwo-
ju osobistego w tych sferach. Kontakt z mtodym cztowiekiem, ktéry na katechezie
kontestuje tradycyjny, katolicki $wiat wartosci, pozwala nam z nowej perspektywy
spogladac na rézne sprawy tworzace rzeczywisto$¢ wspotczesnego Kosciota. To in-
spiruje do poszukiwania rozwigzan, ktore pozwolilyby mlodym ludziom otworzy¢
na Chrystusa i Ko$ciot. A jednocze$nie buntownicza i krytyczna postawa mtodziezy
wobec Kosciota i wiary stanowi o specyfice stresu zwigzanego z katecheza w szkole.

Z tre$ci rozmoéw przeprowadzonych z nauczycielami religii dokonatem proby

spotkalem si¢ po wygloszeniu wyktadu, ktory stanowi podstawe tego artykutu. Z jednej strony bardzo
zyczliwy glos kuratora o$wiaty, wskazujacy jednak, ze przyklady byty zbyt ekstremalne, a z drugiej
strony echo grona katechetow, ktorzy potwierdzali stuszno$é zaprezentowanych tresci, podkreslajac
nawet zbyt tagodne potraktowanie niektorych kwestii. Wyktad zostal wygloszony 25 czerwca 2016
roku na spotkaniu katechetycznym w Auli Jana Pawta II w Gdansku Oliwie.
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klasyfikacji stresorow w pracy katechetycznej:

1. Czynniki organizacyjne: nadmierna ilo§¢ obowigzkoéw, monotonia, nieja-
sne wymagania, biurokracja, koniecznos¢ nieustannego doskonalenia sig,
szkolenia trwajace po kilka godzin (sprowadzajace si¢ niekiedy jedynie do
pozyskania odpowiedniego dokumentu), brak skutecznych narzedzi dys-
cyplinowania ucznia, ciagta odpowiedzialno$¢ za innych i nieprzerwana
koncentracja.

2. Czynniki ludzkie: trudne relacje (z dyrekcja, z rodzicami, z innymi nauczy-
cielami — niekiedy w pokoju nauczycielskim katecheta ,,zbiera” negatywne
emocje dotyczace kwestii religijnych badz koscielnych), zta komunikacja,
mobbing (nieréwne traktowanie w zatrudnieniu, o$§mieszanie, ponizanie),
agresja, brak uprzejmosci ze strony uczniow, ich hatasliwos¢, nieufnosc ze
strony rodzicéw, zachowanie uczniow i ich stosunek do nauczyciela, rosz-
czeniowos¢ rodzicow (oczekiwania dotyczace lekcji religii bez wymagan i
zadan domowych), traktowanie katechezy w szkole ,,po macoszemu” (brak
odrgbnej sali, pomocy dydaktycznych), obwinianie nauczyciela za proble-
my wychowawcze w klasach, zajmowanie przez dyrekcje strony rodzica,
nieracjonalne wymagania przetozonych.

3. Czynniki czasowe: pospiech, ograniczone terminy, warunki dojazdu do
pracy, dokumentacja ,,na wczoraj”, przeintelektualizowane podrgczniki
katechetyczne niespetniajace oczekiwan metodycznych nauczycieli religii.

4. Czynniki motywacyjne: niskie wynagrodzenia, trudnosci w zaspokajaniu
ambicji, nicobiektywna ocena ze strony przetozonych, poczucie bezradno-
$ci wobec ogromu oczekiwan ze strony dyrekcji, rodzicow, wtadz oswiato-
wych, nadmierna krytyka i niezadowolenie ze strony dyrekcji badz rodzi-
cow.

5. Czynniki indywidualne: sposob myslenia, typ osobowosci, temperamentu
(np. ekstrawertyk vs introwertyk), kompetencje spoleczne, sposob interpre-
towania rzeczywistosci (uprzedzenia, stereotypy), nierealistyczne oczeki-
wania, brak poczucia sprawowania kontroli, przesady, kompleksy, nicod-
powiednie nawyki. Dyspozycje osobowosciowe powoduja, ze kazdy z nas
w odmienny sposob reaguje na takg sama sytuacje. To, co dla jednego jest
tatwe, dla innego moze stanowi¢ duzy problem i wywotywa¢ napigcie. In-
nymi slowy, reakcja na dang sytuacj¢ oraz sposob radzenia sobie ze stresem
zwigzane sg z indywidualnymi mozliwo$ciami cztowieka.

Ten katalog réznych stresoréw oddaje skale zjawiska stresu zwigzanego z praca
katechetyczng w szkole.

2. Co mowig o stresie wyniki badan psychologicznych?

Psychologia stresu jest dynamicznie rozwijajaca si¢ dziedzing nauki o bogatym
spectrum danych empirycznych i ujec teoretycznych, dlatego przywolam jedynie
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podstawowe kwestie, siegajac szczegdlnie do klasykow nauki o stresie.

Hans Selye? (1907-1982), wegierski lekarz i fizjolog pracujacy w Kanadzie,
wprowadzit do uzycia pojecie stresu. Jego badania wskazuja, ze zrodtem wielu cho-
rob somatycznych jest stres, a wlasciwie niezdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem.
Dziesigciokrotnie byl nominowany do Nagrody Nobla, jednak nigdy jej nie otrzy-
mal. Wywiddl pojecie stresu z fizyki. W badaniach materiatlowych stresem okre-
sla si¢ zjawisko zniszczenia czego$ pod wptywem nadmiernego obcigzenia. Selye
wprowadzit pojecie stresu na oznaczenie stanu organizmu, ktérego mechanizmy ho-
meostatyczne sg zagrozone przez rozne czynniki fizyczne, chemiczne, infekcyjne
badz psychiczne®.

Potoczne rozumienie stresu kojarzy sie ze stanem napigcia nerwowego, emocjo-
nalnego obcigzenia, poczucia zagrozenia i lgku. W psychologii stres to pojecie duzo
szersze. Oznacza ono stan organizmu, ktory pojawia si¢ wowczas, gdy rownowaga
pomiedzy mozliwosciami jednostki a wymaganiami otoczenia jest zagrozona lub
zakldcona, co sktania cztowieka do podjgcia zachowan zaradczych, ktore majg przy-
wroci¢ stan rownowagi, czyli homeostaze. Tym samym stres to reakcja organizmu
w postaci mobilizacji energii w celu poradzenia sobie z wymagajaca sytuacja®.

Badacze stawiali sobie pytania o to, czy stres jest czyms$ ztym i niepozadanym
oraz czy mozna zy¢ bez stresow? Selye’® twierdzil, ze tylko martwy cztowiek nie
ma stresow, bo nawet, gdy $pimy jestesmy w stanie stresu, czyli pewnego pobudze-
nia fizjologicznego. Stres jest normalng reakcja zwigzang z procesami zycia. Mobi-
lizuje organizm do dziatania. Reakcja walki badZ ucieczki wpisana jest ewolucyjnie
w nasza nature, dlatego zagrozenie mobilizuje nasz organizm.

Kiedys$ myslano, Ze stres jest zjawiskiem negatywnym, ale to nieprawda. Pewne
ilosci stresu sg dobre, bo umozliwiajg utrzymanie optymalnego poziomu pobudze-
nia gwarantujgcego efektywne dziatanie funkcji kognitywnych i behawioralnych,
np. w sytuacji egzaminu optymalne nat¢zenie stresu zwigksza uwagg i koncentracje.
Z dos$wiadczenia wiemy, ze nie mozna uniknac¢ stresow, ktore pojawiaja si¢ chociaz-
by pod wptywem zmian zyciowych i dramatycznych wydarzen. Nalezy zauwazyc¢,
ze pewien zakres stresu moze by¢ potrzebny, korzystny, natomiast, gdy przekroczy
pewna granice zaczyna stopniowo dezorganizowac nasze dziatanie. W wyjasnieniu
tego zjawiska mozna odwota¢ si¢ do Prawa Yerkesa-Dodsona, sformutowanego
w poczatkach XX wieku, zobrazowanego w postaci wykresu — paraboli (rys. 1):
pewien zakres pobudzenia fizjologicznego zwicksza efektywno$¢ naszych dziatan,
granica (optimum) zalezy od trudnosci zadania i od indywidualnej odpornosci psy-
chicznej®.

2 H. Selye, Stres okietznany, Warszawa 1978, s. 15-22.

3 N. Sillamy, Stownik psychologii. Katowice 1994, s. 280.

4 1. Heszen-Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, w: Psychologia. Podre¢cznik
akademicki, t. 3, red. J. Strelau, Gdansk 2002, s. 467-468.

5 H. Selye, dz. cyt., s. 30-32.

¢ W. Lukaszewski, D. Dolinski, Mechanizmy lezqce u podstaw motywacji, w: Psychologia. Po-
drecznik akademicki, t. 2, red. J. Strelau, Gdansk 2000, s. 441-468.
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Rys.1. Wykres przedstawiajacy zalezno$¢ pomigdzy nasileniem stresu a efektyw-
noscig dziatania’.

Psychologia stresu odroznia eustres od dystresu. Eustres oznacza stres ,,dobry”,

mobilizujacy. Odczuwamy go wtedy, gdy czujemy, ze potrafimy sprosta¢ stojacym
przed nami zadaniom i gdy trudno$¢ spostrzegamy nie jako kryzys, lecz jako wy-
zwanie do podjecia. Znaczenie ma rowniez czas trwania stresu. Stres dziala destruk-
cyjnie na organizm wtedy, gdy jest zbyt intensywny, ale takze wtedy, gdy wystepuje
dhugotrwale. W krétkim czasie nawet silny stres moze oddziatywa¢ mobilizujaco,
jednak po dtuzszym czasie prowadzi do wyczerpania organizmu.
Dystres oznacza stres szkodliwy, demobilizujacy. Odczuwamy go, jesli spostrzega-
my jakies$ zadanie jako obcigzenie, co$ co nas przerasta. Przy dlugotrwatym dystresie
organizm wyczerpuje swoje zasoby energii, co powoduje permanentne zmeczenie
1 moze dorowadzi¢ do stanu wypalenia zawodowego. Dystres w konsekwencji dez-
organizuje nasze zachowanie i funkcjonowanie poznawcze, a nawet stanowi podto-
ze chordb psychosomatycznych, takich jak: nadci$nienie, wrzody zotadka, choroby
serca, cukrzyca, zaburzenia snu, zaburzania seksualne, ostabienie systemu odpor-
nosciowego, co zwigksza podatno$¢ na infekcje, a takze na zmiany nowotworowe
w organizmie®. Stres zbyt dlugotrwaty przyczynia si¢ do rozwoju przede wszystkim
zaburzen nerwicowych i1 depresyjnych, natomiast stres zbyt silny, traumatyczny,
stwarza ryzyko pojawienia si¢ zespotu stresu pourazowego (PTSD) oraz w szczegdl-
nych przypadkach zaburzen osobowosci. Onkolog E. Kilar ujmuje to w ten sposéb:
,»Chorowanie mozna traktowac takze jako taka nie§wiadoma zbiorcza forme¢ obrony
psychologicznej, ktora podsumowuje dotychczasowe urazy, stresy, cierpienia’™.

7 Za: www.inwestujesobie.pl/stres-pozytywny-negatywny/ [12.06.2016].

8 J. Tylka, Podejscie psychosomatyczne w wyjasnieniu przyczyn i ustalenia sposobow terapii
zaburzen zdrowia, ,,Family Medicine & Primary Care Review” 1 (2010), s. 97-103.

9 E. Kilar, T. Kobierzycki, Stres onkologiczny. Wskazéwki medyczne i psychologiczne, Swidnica
2004, s. 61.
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Od czasow badan Selyego pojawito si¢ bardzo wiele nowych badan psycholo-
gicznych, ktoérych wyniki pozwalaja coraz lepiej odpowiada¢ na pytanie o to, jak
unika¢ negatywnych skutkow stresu. Bowiem nie wystarcza jedynie redukcja stresu
i tzw. ,,pozytywne nastawienie”, lecz bardzo wazna jest osobista postawa wzgledem
sytuacji stresowej oraz umiejetnos$¢ korzystania z wlasnych zasobow psychofizycz-
nych. O tym w kolejnym punkcie tego artykutu.

3. Jak nie da¢ si¢ ,,zabi¢” przez stres?

Zaklocenie rownowagi migdzy naszymi mozliwosciami a oczekiwaniami oto-
czenia sktania do podjecia zachowan zaradczych, czyli do poszukiwania sposobow
radzenia sobie ze stresem. Nauka nie zna jednej, uniwersalnej recepty na pokona-
nie stresu. Efektywnos$¢ réznych sposobow radzenia sobie z sytuacja trudng zalezy
od wielu czynnikoéw:

* Sila i zakres oddziatywania czynnikow wywolujacych stres (czy sa to drama-
tyczne wydarzenia wywotujace stres ekstremalny, czy powazne zmiany zyciowe
stanowigce wyzwanie badz zagrozenie, czy jedynie codzienne drobne utrapienia,
itd.);

* Wiasciwos$ci systemu nerwowego;

* Wymiar czasowy, czyli czgstotliwo$¢é wydarzen stresowych (czy stresor jest wy-
darzeniem jednorazowym, czy cyklicznym, czy tez ma charakter chroniczny);

» Podmiotowa percepcja sytuacji, czyli jej poznawcza reprezentacja i ocena — sytu-
acja jest stresowa, gdy podmiot postrzega ja jako krzywdg, strate wartosciowych
obiektow (np. dobrej samooceny, pozytywnej oceny spolecznej, bliskiej osoby),
zagrozenie dobrostanu psychicznego lub jako wyzwanie. W tym ostatnim przy-
padku mozliwe sg zarowno straty, jak i korzysci. W jakos$ci oceny znaczenie od-
grywaja zmienne osobowe takie jak wartosci i cele, ktorymi si¢ kieruje czlowiek,
oraz ogblne przekonania jednostki'®. Marek Aureliusz, panujacy w I w. cesarz
rzymski i filozof, doradzal, by rzuci¢ wyzwanie ,,s¢dziemu”, ktérego nosimy
w sobie: ,,Odrzu¢ jego wyroki, a wszystko stanie si¢ proste... Rzeczy sa takie,
jakimi czyni je Twoja opinia, a ta opinia mieszka w Tobie. Mozesz ja odmienic,
kiedy tylko zechcesz, a wowczas granice same si¢ wygtadza 1 wszystko si¢ uci-
szy: morze spokojne, niebo bezchmurne™''.

* Podmiotowa ocena wiasnych zasobow, ktorej efektem jest optymistyczna lub
pesymistyczna ocena mozliwos$ci wlasnego dziatania, a to stanowi o strategii
radzenia sobie ze stresem. Wedtug szanowanej w psychologii teorii Lazarusa'
proces radzenia sobie petni dwie funkcje. Funkcja instrumentalna, czyli zadanio-
wa, ukierunkowana jest na poprawe relacji podmiotu z otoczeniem. Druga funk-

10" 1. Heszen-Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, s. 467-468.

' B. Aouil, Strategie i style radzenia sobie ze stresem w sytuacji kryzysowej, http://www.psycholo-
gia.net.pl/artykul.php?level=119 [12.06.2016].

12 R. Lazarus, Paradygmat stresu i radzenia sobie, ,Nowiny Psychologiczne” 3-4 (1986), s. 2-39.
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cja polega na samoregulacji emocji i redukcji przykrego napigcia. Obie funkcje

w konkretnej sytuacji stresowej nie s3 niezalezne, lecz wzajemnie na siebie od-

dzialuja.

Strategie radzenia sobie, ktore realizujg obie wyzej wymienione funkcje, to seria
okreslonych, zmiennych wysitkow angazujacych sfer¢ poznawcza i behawioralng'.
Istnieje bardzo szeroka gama réznych zachowan oraz czynnosci poznawczych, ktore
umozliwiajg opanowanie czynnikoOw zewngtrznych i wewngtrznych. Kwestionariu-
sze do pomiaru tych zmiennych podaja np. przyjmowanie wspotczucia, okazywanie
ztosci, szukanie rady innych, sen, modlitwa, ¢wiczenia fizyczne, deprecjonowanie
wartoséci zdarzenia, podejmowanie czynnosci zastepczych w celu unikania mysli
1 przezy¢ zwigzanych z sytuacjg stresowa (wloczenie si¢ po galerii handlowej, obja-
danie sig, ogladanie telewizji).

Mozna mowi¢ o konstruktywnych i niekonstruktywnych strategiach radzenia so-
bie ze stresem, w sensie ich konsekwencji. Autoagresja, nadmierna samokrytyka,
obwinianie si¢, wyladowywanie si¢ na innych, alkohol, narkotyki, dominowanie
mechanizméw obronnych wyparcia i konwersji to prosta droga do nerwic, choréb
somatycznych, a nawet do psychozy'. Kazdy moze wypracowa¢ swoje wiasne, sku-
teczne 1 konstruktywne strategie radzenia sobie ze stresem. Niektorzy na przyktad
odnajduja ukojenie dla zszarganych nerwow w poglebianiu zycia duchowego, ktore
moze sprzyja¢ radzeniu sobie ze stresem poprzez proces przewartosciowania wia-
snego zycia.

Na efektywne strategie radzenia sobie ze stresem wskazujg rowniez wyniki mo-
ich badan psychologicznych. Badania, ktére prowadzilem w Centrum Onkologii
w Warszawie, wskazuja, ze osoby w sytuacji choroby zagrazajacej zyciu podkre-
$lajg wazna role sfery noetyczno-duchowej, czyli ogromna role nadziei, religijno$ci
personalnej oraz wartosci duchowych w odkrywaniu sensu cierpienia i radzenia so-
bie ze stresem onkologicznym. W zwiazku z tym w psychoonkologii amerykanskiej
pojawito si¢ nawet pojecie ,,religijne radzenie sobie ze stresem’'”.

Rezultaty badan prowadzonych wsréd studentow filozofii i teologii UKSW!'6
w Warszawie podkreslaja znaczenie kompetencji spotecznych, a zwlaszcza asertyw-
nosci, w procesie radzenia sobie z wymaganiami $§rodowiska. Czlowiek asertywny
potrafi wyraza¢ swoje poglady w jasny i otwarty sposob, dba o jak najlepsze zaspo-
kojenie swoich potrzeb oraz domaga si¢ respektowania swoich praw, ale przy tym
szanuje zdanie i potrzeby innych ludzi'’.

Z kolei badania, ktore prowadzitem ws$rdd artystow z niepetnosprawnoscig fi-

13 1. Heszen-Niejodek, dz. cyt., s. 469-478.

14 H. Makowska, R. Poprawa, Radzenie sobie ze stresem w procesie budowania zdrowia, w: Podst-
awy psychologii zdrowia, red. G. Dolinska-Zygmunt, Wroctaw 2001, s. 71-87.

15 M. Piskozub, Noetyczno-duchowy wymiar osobowosci w procesie radzenia sobie ze stresem onko-
logicznym, ,,Psychoonkologia” 1 (2010), s. 1-13.

1o Projekt realizowany we wspolpracy z dr Monika Matkiewicz z UKSW.

7M. Matkiewicz, M. Piskozub, Rézne nasilenie postawy tworczej a kompetencje spoleczne i style
radzenia sobie ze stresem u studentow pierwszego roku, ,,Studia Psychologica” 11/1 (2011), s. 19-32.
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zyczna, wskazuja na tworczo$¢ artystyczng jako skuteczny sposob radzenia sobie
z sytuacja trudna. Aktywnos¢ tworcza moze z powodzeniem realizowaé funkcje ka-
tartyczng, kompensacyjng i terapeutyczng (oczyszcza z lgkow, z agresji, z frustra-
cji)'8. A zatem dobrg recepta na stres moze by¢ aktywizacja na polu tworczosci.

Wybdr strategii radzenia sobie zalezy m.in. od oceny naszych zasoboéw psychofi-
zycznych. Do najwazniejszych osobistych zasobow jednostki determinujacych prze-
bieg procesu radzenia sobie w sytuacji trudnej nalezy zaliczy¢: poczucie koherencji
(implikuje wiare w to, ze zycie jest sensowne), dobrg samooceng, wiar¢ we wlasne
mozliwosci, humor i optymizm (utatwia przyjecie dystansu psychologicznego), we-
wnetrzne umiejscowienie osobistej kontroli (determinuje poczucie wptywu na sytu-
acje), umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania bliskich zwiazkéw (daje poczucie
wsparcia spotecznego), jawny sposob ekspresji przezywanych emocji oraz Swiado-
mos¢ wlasnego ciata'®. Do zasobow srodowiskowych nalezy rzeczywisty system
wsparcia spotecznego, ktory moga tworzy¢ rodzina, przyjaciele, wspolpracownicy,
zwigzki zawodowe, wydziat katechetyczny itd.

W procesie radzenia sobie ze stresem w katechezie istotng rol¢ odgrywa nasza
postawa wzgledem uczniéw. Postawa zawiera komponent poznawczy, emocjonalny
i behawioralny, a zatem znaczenie ma to, jak mysl¢ o swoich uczniach, jakie mam
nastawienie emocjonalne i jak reaguje na ich zachowania. Mysle, ze w ksztatto-
waniu wlasciwej postawy wzgledem trudnego ucznia czy trudnych klas moze by¢
mysl papieza Franciszka zwigzana z przezywanym Rokiem Milosierdzia gloszaca,
ze Kosciot jest jak szpital polowy. A zatem moze nam pomoc §wiadomos¢, ze idzie-
my do dzieci i mtodziezy, ktoérzy sa poranieni, ,,chromi” duchowo i emocjonalnie,
zagubieni z powodu braku mitosci 1 wiary w rodzinach. Rowniez niektorzy nauczy-
ciele, z ktorymi pracujemy w jednej szkole, przezywaja trudnosci w sferze religijnej
i emocjonalnej, dlatego ich reakcje i przekonania moga by¢ dla nas stresogenne.
Konstruktywna postawa w pracy katechetycznej wymaga, postugujac si¢ stowami
$wigtego Jana Pawta II, ,,wyobrazni mitosierdzia”, dgzenia do zrozumienia sytuacji
ucznia 1 modlitwy za niego. Jednakze okazywanie mitosierdzia przez katechete¢ nie
moze oznacza¢ poblazania. To mitosierdzie zaklada zachowanie szacunku dla siebie
i wymaganie tego szacunku od uczniow.

Zakonczenie

Podsumowujac ten zarys problematyki stresu zwigzanego z praca katechetyczna,
nalezy podkresli¢, ze skuteczne radzenie sobie z tego typu stresem wymaga nie-
ustannego rozwoju zar6wno osobowosciowego jak i duchowego, aby wzmacniaé
wlasne zasoby osobiste i ksztaltowac wtasciwe postawy. Nie zawsze jest mozliwosc,

18 M. Piskozub, Sytuacja trudna oraz dyspozycje osobowosciowe a motywacja aktywnosci twérczej
artystow z niepetnosprawnosciq fizyczng, niepublikowana praca doktorska, Warszawa 2014, s. 118-124.

19 A. Kuczyniska, B. Janda-Debek, Psychologiczne aspekty ciala a style radzenia sobie ze stresem, w:
Podstawy psychologii zdrowia, red. G. Dolinska-Zygmunt, Wroctaw 2001, s. 158-166.



Radzenie sobie ze stresem w pracy katechetycznej 243

aby eliminowac stresory, o ktorych byta mowa w tym artykule, dlatego katecheta
powinien byé dobrze ,,uzbrojony” w moc Ducha Swictego oraz w opisane przez E.
Eriksona cnoty, ktore stanowig o sile ego: nadzieja, wola, zdecydowanie, kompeten-
cja, wiernos¢, mitosé, opiekunczosé i madrosé®.
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Coping With Stress in Catechetical Work

Summary: This article talks about the issue of coping with stress related to the job of the religious
education teacher. In the first part of the article the author refers to the personal experiences of re-
ligion teachers in order to understand the kind of stress resulting from teaching religion education
classes and further present a list of such stress factors. The second part includes an explanation
of the psychological concept of stress as well as its positive and negative influence on the psy-
chosomatic functioning of a person. In the third part, the author explores the issue of coping with
stress and presents various factors determining the effectiveness of the strategies used to cope with
stress. The analysis of the issue undertaken by this article leads to a conclusion that recommends
an ongoing spiritual and personal development for catechists.

Keywords: catechetic work, stress, coping with stress

20 P. Socha, Duchowy rozwdj cztowieka, Krakow 2000, s. 101-104.



