Obciążenia emocjonalne w pracy zdalnej nauczyciela.

Mamy za sobą czas pierwszej nagłej organizacji zdalnego nauczania, gorączkowego poszukiwania i wdrażania rozwiązań mających na celu kontynuację procesu edukacyjnego. Mimo ciągle pojawiających się nowych wyzwań i trudności, większość z nas ma poczucie – oględnie mówiąc – że „jakoś dajemy radę”. Wysyłamy zadania. Poprawiamy prace domowe. Oceniamy. Prowadzimy lekcje online. Kontaktujemy się z naszymi uczniami tak, jak mamy możliwość. Dlaczego więc, mimo subiektywnego poczucia wzrostu kompetencji informatyczno – komunikacyjnych zgłaszamy coraz częściej rosnące wykładniczo napięcie i poczucie emocjonalnego obciążenia?
Obecna sytuacja izolacji społecznej jest bezprecedensowa. Niewielu z nas było w stanie ją przewidzieć, jeszcze mniej osób się na obecne zmiany przygotować. Organizacyjnie, ale także, a może przede wszystkim – psychicznie. Oświata gromadzi bowiem ludzi o szerokich kompetencjach społecznych i dużej potrzebie kontaktu z innymi – niejako określamy się poprzez nasze relacje społeczne. Nagłą zmianę otoczenia w rozumieniu kontaktów międzyludzkich – z klasy szkolnej na zdalne nauczanie z domu, bez bezpośredniego kontaktu, można w takiej sytuacji przyrównać do zmiany pracy (a taka zmiana, mimo, że nierzadko pozytywna – generuje stres). Dlatego też zrozumiałym wydaje się fakt reagowania na wspomnianą sytuację szerokim spektrum emocji – od pobudzenia i dekoncentracji, poprzez zmęczenie aż do odczuwalnego obniżenia nastroju. Początkowo wielu z nas było nastawionych zadaniowo – trzeba było szybko i sprawnie zorganizować zajęcia z dziećmi; uczyliśmy się stosowania nowych programów, wybieraliśmy komunikatory, doskonaliliśmy organizację pracy online. Wraz z upływem czasu i wzrostem poczucia kompetencji w tym obszarze, pojawiła się przestrzeń i czas na inne odczucia: m.in. niepewności „czy ja to aby na pewno robię dobrze?”, „ile to jeszcze może potrwać?”,  zmęczenia „ileż można siedzieć w domu?”, „nie do końca odpowiada mi taka elektroniczna forma kontaktu”, rozdrażnienia „przecież ustalaliśmy, że cała klasa loguje się na lekcji online a znów nie ma kilku osób”… Dodatkowo niejednokrotnie kontakt z rodzicami bywa utrudniony, dzieci nie dysponują sprzętem komputerowym lub sobie z nim nie radzą bez pomocy, własne latorośle wielu z nas również wymagają wsparcia a narracja medialna całości wydarzenia bywa bardzo różna… Nie mówiąc już o strachu przed chorobą, mniejszym lub większym, mniej lub bardziej uświadamianym, który odczuwa każdy z nas.
Mówi się, że wyjście poza strefę komfortu jest rozwojem. I słusznie. Nabytych nowych umiejętności i kompetencji nikt nam nie odbierze… Mamy jednak taką propozycję, żeby jednakowoż w obecnym momencie naszej adaptacji do nowej rzeczywistości troszeczkę tego komfortu sobie zapewnić – zadbać o swój dobrostan psychiczny. Nauczyciele są bardzo wymagającą grupą społeczną; oczekują dużo od innych, ale przede wszystkim od siebie. Pracujemy na najwyższych obrotach. Mobilizujemy się. Działamy. Znajdźmy zatem w tym całym zamieszaniu chwilę dla siebie…

Badania wskazują jasno, że uporządkowanie planu dnia, praca w jasnym i przyjemnym dla oka otoczeniu, kontakt z naturą (choćby w postaci kwiatów doniczkowych) i systematyczna aktywność fizyczna to niezbywalne elementy komfortu psychicznego. Zwłaszcza teraz. Do tego pijemy dużo wody, regularnie i zdrowo jemy, dbamy o sen i systematyczne przerwy w pracy (ileż to razy powtarzaliśmy dzieciom o przerwach od ekranu… teraz kolej na nas!). I sami sobie pozwalamy (w granicach rozsądku oczywiście) na okresowe „nicnierobienie” bez poczucia winy (nauczyciele są mistrzami pracy pod tytułem „oooo, mam jeszcze chwilkę, jeszcze by można przecież zrobić…”) – nie jesteśmy robotami! Po dobrze wykonanej pracy każdy z nas zasługuje na chwilę wytchnienia, choćby w postaci kawy w ulubionym kubku, bez papierów dookoła (
A przede wszystkim – żegnamy perfekcjonizm. I sami sobie pozwalamy na błędy, jeśli się pojawią (przecież nikt nie robi ich specjalnie!)… A w sytuacjach szczególnie trudnych – nie wstydzimy się prosić o pomoc.   
Drodzy Nauczyciele! Warto to głośno powiedzieć - dobra robota ( 
Dbajcie o siebie! Jeśli potrzebujecie – jesteśmy. 
I do (mamy nadzieję - rychłego) zobaczenia!
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