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Nawyki i skutki stresu nauczycieli w placowkach specjalnych
i ogdlnodostepnych w czasie pandemii’

Zawdd nauczyciela i pedagoga specjalnego jest obarczony szczegolnym ryzykiem wypalenia
zawodowego wynikajacego z do$wiadczania przewleklego stresu. Artykul sklada si¢ z cze-
$ci teoretycznej, zawierajacej przeglad literatury na temat stresu w zawodzie nauczyciela oraz
nawykéw zdrowotnych oraz czesci empirycznej. Rozwazania konczy dyskusja wynikéw oraz
propozycje oddziatywan majacych na celu profilaktyke wypalenia zawodowego w zawodzie
pedagoga specjalnego. Celem prowadzonych badan bylo okreslenie nawykéow i skutkow stre-
su w zyciu pedagogdw specjalnych oraz ich poréwnanie w grupie nauczycieli zatrudnionych
w szkole ogélnodostepnej. Badania byly prowadzone w czasie pandemii w grupie 54 pe-
dagogow specjalnych oraz 30 nauczycielek przedmiotowych w szkole ogolnodostepnej. Ze
wzgledu na sfeminizowanie zawodu nauczyciela, w badaniach wziety udzial wylacznie kobie-
ty. W badaniach wykorzystano metode sondazu diagnostycznego. Z przeprowadzonej eks-
ploracji wynika, ze wigkszo$¢ badanych jest narazona na stres w pracy, skutkujacy objawami
somatycznymi.

Stowa kluczowe: nawyki, pedagog specjalny, stres, skutki

Habits and effects of stress of teachers in special and publicinstitutions during the pandemic

The profession of a teacher and special educator carries a special risk of burnout resulting
from the experience of chronic stress. The article consists of a theoretical part containing a
review of the literature on stress in the teaching profession and health habits, and an empirical
part. The considerations end with a discussion of the results and proposals of actions aimed

! Tre$ci opracowania zaczerpnigte z monografii Autorki pt. Wypalenie zawodowe pedagogow
specjalnych (2023).
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at the prevention of burnout in the profession of a special educator. The aim of the research
was to determine the habits and effects of stress in the life of special educators and to compare
them in the group of teachers employed in a mainstream school. The research was conducted
during the pandemic in a group of 54 special educators and 30 subject teachers in a main-
stream school. Due to the feminization of the teaching profession, only women participated in
the research. The research used the diagnostic survey method. The conducted research shows
that most of the respondents are exposed to stress at work, resulting in somatic symptoms.

Keywords: habits, special teacher, stress, effect

Wstep

Kazdy pedagog specjalny oczekuje na pozytywna zmiane w szkolnictwie. Jed-
nak mimo tego pragnienia ze strony nauczycieli, zachodzace w miejscu pracy
zmiany s3 wymieniane jako jeden z waznych czynnikéw stresogennych (Grze-
gorzewska, 2006). A tych pedagogom specjalnym nie brakuje. Szczegélnie ob-
cigzajace sa zmiany nagle i nieoczekiwane. Takie tez zaszty w organizacji szkot
specjalnych po wybuchu pandemii. Tymczasem zawdd pedagoga specjalnego
nalezy do szczegdlnie narazonych na wypalenie zawodowe. Trudne warunki pra-
cy, brak zauwazalnych rezultatéw i trudne oraz agresywne zachowania uczniow
nalezg do stresorow wyrédznianych w pracy pedagoga specjalnego pracujacego
z uczniami z niepelnosprawnoscig intelektualng. Anna Lubranska (2008) zalicza
wymienione stresory do czynnikéw zwigzanych z pracownikiem. Zawod nauczy-
ciela w placowkach specjalnych wiaze si¢ takze z brakiem uznania dla kompe-
tencji oraz niewystarczajacym uposazeniem. Na kolejne czynniki wplywajace na
wystepowanie stresu u nauczycieli zwraca uwage Stanistawa Tucholska (2003),
wymieniajac: przeciazenie praca, niewlasciwe zachowania uczniéw, presje czasu
i niedostateczne relacje interpersonalne. Praca z uczniem z niepelnosprawnoscia
wiaze si¢ z przygotowaniem zindywidualizowanych pomocy oraz dostosowa-
niem ich do zréznicowanego poziomu uczniéw. Rudolf Kretschmann i in. (2003)
zwracajg uwage na nadmiar obowiazkéw w zawodzie nauczyciela z jednocze-
snym brakiem autorytetu. Od pedagoga specjalnego wymaga si¢ ustawicznego
doksztalcania, poglebiania wiedzy i umiejetnosci podczas kurséw, szkolen i stu-
diow podyplomowych. Wiaze si¢ to z dodatkowym nakladem czasu oraz po-
kryciem kosztéw. W dobie pandemii wyzej wymienione stresory pogtebily sie
oraz pojawily si¢ kolejne. Nauczyciele w placéwkach specjalnych przez wigkszos¢
czasu prowadzili zajecia stacjonarnie oraz hybrydowo. Drugi sposéb wymagat
przygotowania zaje¢ odbywajacych si¢ w placéwce oraz dodatkowego opraco-
wania materialéw do nauki zdalnej, dla czgsci uczniéw. Do stresu wynikajacego
z presji czasu dolaczyl stres zwigzany z obawg przed zachorowaniem. Przewlekty
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stres prowadzi do wypalenia zawodowego, ale tez wielu choréb psychosomatycz-
nych. Kretschmann (2003) zwraca uwage, na to, Ze nauczyciele s3 narazeni na
choroby krazenia oraz kardiologiczne, a takze psychiczne, szczegdlnie nerwice.
Waldemar Swietochtowski (2001) wspomina o takich objawach somatycznych,
jak dolegliwosci zotadkowe, bezsennos¢, zawroty gtowy i nadmierna meczliwos¢.

Zachowania zdrowotne nauczycieli

Zdrowie stanowi jedng z najwazniejszych warto$ci w Zyciu. Zwigzany z nim styl
zycia oparty o zachowania prozdrowotne sprzyja zachowaniu zdrowia, przezwy-
ciezaniu choréb oraz chroni przed zagrozeniami (Prazmowska i in., 2011). Za-
chowania zdrowotne mozna okresli¢ jako postepowanie cztowieka wptywajace
na jego zdrowie (Duda-Zalewska, 2012). Zachowania prozdrowotne w zawodzie
nauczyciela sg szczegolnie wazne, poniewaz majg one wplyw na przyszle zacho-
wania zwigzane z dbaniem o zdrowie przez uczniéw i podopiecznych. Monika
Zysnarska i Dorota Bernad (2007) zwracaja uwage na role socjalizacji w pro-
mowaniu wlasciwych zachowan zdrowotnych. Na ich ksztaltowanie u uczniow
maja duzy wplyw nauczyciele i inni pracownicy o$wiaty. Zatem jest to nie tylko
problem wplywu stylu zycia nauczycieli na ich zdrowie, ale odpowiedzialnosci,
jaka ponosza, bedac przyktadem dla uczniéw. Terminem zwigzanym z zachowa-
niami zdrowotnymi jest styl zZycia, okreslany przez Jézefa Drabika i Agnieszke
Wréblewska (1999, cyt. za: Kirenko, 2016) jako czynnik w duzej mierze deter-
minujacy zdrowie. Wiaze si¢ ze $wiadomymi decyzjami, wyborami oraz nawy-
kami i zwyczajami, ktére moga wplywa¢ na ryzyko wystapienia w przyszlosci
okreslonych choréb. W zwiazku z duzym nasileniem stresogennych czynnikéw
w zawodzie pedagoga specjalnego jest to istotny aspekt, poniewaz jak wynika
z wielu badan prowadzonych w grupie nauczycieli, sa oni szczegélnie narazeni na
wystepowanie okreslonych chordb, a niezdrowy styl zycia moze przyspieszy¢ ich
wystapienie. Jan Tylka (2008, cyt. za: Kirenko, 2016) podkresla, ze zachowanie
zdrowia bedace konsekwencja podejmowania przez jednostke wszelkich dziatan
majacych na celu jego chronienie moze zaspokoi¢ wszystkie potrzeby cztowieka
i umozliwi¢ rozwd;j.

Kwestia zdrowia nauczyciela jest czesto rozpatrywana w kontekscie pelnienia
przez niego roli autorytetu i przewodnika. Niewtasciwe zachowania zdrowotne,
antyzdrowotne nawyki wplywaja na ksztaltowanie tej postawy u uczniow. Warto
jednak zwroci¢ uwage na znaczenie wlasciwych nawykow stuzacych zdrowiu dla
zachowania wlasciwej kondycji psychicznej i fizycznej nauczycieli. W zawodzie
narazonym na odczuwanie dltugotrwalego stresu jest to wazne, by mdc przeciw-
dziala¢ chorobom psychosomatycznym bedacych skutkiem stresu oraz wypale-
niu zawodowemu.
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Stres i jego skutki w zawodzie nauczyciela

Stres jest nierozerwalnie zwigzany z zawodem nauczyciela, a w szczegolnosci pe-
dagoga specjalnego. Zawdd oligofrenopedagoga nalezy do zawoddéw szczegdlnie
narazonych na dlugotrwaly stres w miejscu pracy, a czesto tez wypalenie zawodo-
we, ktore jest jego konsekwencja. W literaturze funkcjonuje wiele definicji stresu.
Maria Katarzyna Grzegorzewska (2006) za Shirley Fisher (1986) rozréznia stres
jako reakcje, bodziec oraz wzajemne oddzialywanie. W niniejszym opracowaniu
za obowigzujacy przyjeto trzecig definicje. Stres jako wzajemne oddzialywanie
okresla reakcje jednostki na sytuacje, w jakiej sie znalazta, co uwypukla niedopa-
sowanie osoby do $rodowiska, w jakim funkcjonuje. W tym przypadku — miejsca
pracy. Christina Maslach i Michael P. Leiter (2011) takze zwracaja uwage na coraz
bardziej powszechne wsrdd nauczycieli zjawisko wypalenia zawodowego zwigza-
ne z narazeniem na przewlekly stres, spowodowane brakiem dopasowania mie-
dzy charakterem osoby i charakterem pracy. Agnieszka Marczynska (1998, cyt.
za: Lubranska, 2008) dzieli Zrodta stresu w pracy na te: wynikajace ze Srodowiska
materialnego oraz ze srodowiska psychospotecznego. Pierwsza grupa czynnikow
uwzglednia wystepowanie szkodliwych substancji fizycznych i chemicznych oraz
ryzyko wypadkowe, a takze przecigzenie praca. Do drugiej grupy zalicza si¢ ba-
riery komunikacyjne w miejscu pracy, niewlasciwy styl kierowania kadrg oraz
problemy dotyczace relacji interpersonalnych. Do stresoréw w zawodzie nauczy-
ciela zalicza si¢ takze brak wsparcia ze strony kadry kierowniczej, brak wptywu
na zaistnialg sytuacje, przymus sprostania narastajgcym wymaganiom (Kirenko
i Zubrzycka-Maciag, 2011). Helena Sek (2000) dodaje, ze gtéwnym czynnikiem
stresogennym w zawodzie nauczyciela sg relacje z uczniami. Piotr Plichta (2014)
zwraca uwagg, ze praca oligofrenopedagoga wiaze si¢ z wieloma obcigzeniami.
Praca pedagoga specjalnego, pracujacego z uczniami z niepelnosprawnoscia in-
telektualng, zatrudnianego w szkofach specjalnych, OREW-ach, szkofach inte-
gracyjnych rézni si¢ od pracy nauczycieli w szkotach ogdélnodostepnych zaréwno
formg organizacyjng, jak i charakterystyka uczniéw. Uczniowie z niepelnospraw-
noscig intelektualng wymagaja pomocy specjalistycznej oraz wsparcia, a takze
dostosowanych dzialan do zréznicowanego poziomu funkcjonowania poznaw-
czego, spolecznego oraz emocjonalnego. Plichta (2014) uwaza, ze w zawodzie
pedagoga specjalnego najbardziej obcigzajace sa: niejasnos¢ roli oraz konflikt rél.
Zwraca ponadto uwage na wplyw niespelnionych oczekiwan na rezygnacje z wy-
konywania zawodu.

Przewlekly stres wynikajacy z wykonywanego zawodu pedagoga specjalnego
wplywa na pogorszenie funkcjonowania jednostki w zakresie zdrowia zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego. Jako pierwszy, Hans Hugo Selye wskazal na wptyw
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nieradzenia sobie ze stresem na wystepowanie choréb psychosomatycznych (cyt.
za: Walczyk, 2017). Beata Mankowska (2020) podkresla, ze dlugotrwaly stres
moze powodowac schorzenia somatyczne, obnizenie funkcjonowania poznaw-
czego, zaburzenia psychiczne, w tym nerwice, zaburzenia snu i psychozy, a takze
niemozno$¢ realizowania zadan zyciowych, niekorzystne zmiany w obrazie wia-
snej osoby, utrate kontroli emocji oraz pogorszenie w zakresie funkcjonowania
spolecznego. Wiele badan wskazuje na zdecydowanie szersze spektrum choréob
bedacych wynikiem narazenia na dlugotrwaly stres. Naleza do nich: choroby tar-
czycy, zapalenie oskrzeli, otylos¢, bole gtowy, cukrzyca i choroby skéry. Posred-
nio na wystepowanie choréb wplywa obnizona umiejetno$¢ radzenia sobie ze
stresem w zawodzie nauczyciela i nieprawidlowe zachowania prozdrowotne, na
co zwracaja uwage w swoich badaniach Magdalena Woynarowska-Sotdan i Iza-
bela Tabak (2013). Mozna do nich zaliczy¢ brak snu, czasu wolnego poswigcone-
go na odpoczynek, stosowanie uzywek, gtéwnie papierosow.

Metody badan

Przedstawione wyniki badan sg fragmentem szerszej eksploracji dotyczacej wy-
palenia zawodowego pedagogéw specjalnych. Badania przeprowadzono w gru-
pie 84 nauczycielek, wérdd ktorych 54 osoby stanowia pedagodzy specjalni, 30 -
nauczycielki zatrudnione w szkole ogélnodostepnej. Ze wzgledu na feminizacje
zawodu nauczyciela, badaniami objeto wylacznie kobiety. Wykorzystano metode
sondazu diagnostycznego, technike ankiety. Dane dotyczace nawykow i skutkow
stresu w grupie nauczycieli zgromadzono z wykorzystaniem fragmentu Kwestio-
nariusza do badania stresu u nauczycieli autorstwa Caryego Coopera i Cheryl
Travers (1996) w adaptacji Marii Katarzyny Grzegorzewskiej (2019).

Celem badan byto okreslenie nawykéw zdrowotnych nauczycieli oraz na-
stepstwa doswiadczanego przez nich stresu. Sformulowano nastepujace pytania
badawcze:

1. Jakie sa nawyki antyzdrowotne/zdrowotne pedagogdw specjalnych i na-
uczycieli szkot ogélnodostepnych?

2. Jakie sg skutki do$wiadczanego stresu w grupie nauczycieli zatrudnio-
nych w placéwkach specjalnych i w szkolach ogélnodostepnych?

3. Czy sa roznice w nawykach antyzdrowotnych w grupie nauczycieli szkot
ogolnodostepnych i pedagogéw specjalnych?

4. Czy sa roznice w skutkach stresu w obydwu grupach?

5. Gdzie nauczyciele i pedagodzy specjalni szukaja wsparcia w trudnych
sytuacjach?

W tabeli 1 przedstawiono dane dotyczace sytuacji zawodowej badanych.
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Tabela 1.
Sytuacja zawodowa badanych nauczycieli
N! N? %' %>
Wiek 23-30 13 0 24 0
31-40 19 4 35 13
41-50 18 12 33 40
50 i wiecej 4 14 7 47
Stan cywilny Panna 4 2 7 7
Mezatka 38 22 70 73
Zwigzek nieformalny 6 1 11 3
Wdowa 2 2
Rozwoddka 5 1 9 3
W separacji 3 0 6
Dzieci 0 16 5 30 17
1 12 8 22 27
2 17 10 31 33
3 8 6 15 20
4 1 0 2 0
5 0 1 0 3
Staz pracy 1-5 lat 21 1 44 3
6-10 lat 7 2 13 7
11-15lat 14 1 26 3
16-20 lat 7 9 13 30
20 lat i wiecej 5 17 9 57
Umowa Na czas nieokreslony 41 27 76 90
Na czas okre$lony 13 3 24 10

N, %' - odpowiedzi dotyczace nauczycieli zatrudnionych w placéwkach specjalnych, N?, %* - od-
powiedzi dotyczace nauczycieli zatrudnionych w szkotach ogélnodostepnych.
Zrédlo: opracowanie wlasne.

W badaniach wzieto pod uwage nastepujace zmienne: wiek, stan cywilny,
liczba dzieci, staz pracy oraz rodzaj umowy. W grupie pedagogoéw specjalnych
przewazaja kobiety w przedziale 31- 40 lat, ktore stanowia 35% badanych oraz
nauczycielki w wieku 41-50 lat — 33%. W grupie poréwnawczej najwiecej 0sob,
bo 47% - stanowig nauczycielki w przedziale wiekowym 50 i wigcej oraz 40%
w przedziale 41-50 lat. W obydwu grupach dominuja mezatki (70% - pedagozki
specjalne, 73% - nauczycielki w grupie poréwnawczej). W grupie pedagogéw
specjalnych dominuja kobiety posiadajace dwoje dzieci i nieposiadajace ich wca-
le (31%, 30%), a w grupie poréwnawczej — kobiety posiadajace jedno dziecko
(27%) lub dwoje dzieci (33%). Znaczne réznice sg zauwazalne w zakresie stazu
pracy. W grupie pedagogéw specjalnych najwiecej (44%) badanych ma staz pracy
1-5 lat, natomiast w grupie poréwnawczej ponad polowe badanych (57%) stano-
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wia osoby majace staz 20-letni i diuzszy. W obydwu grupach znaczna wigkszos¢
to osoby pracujace na umowe na czas nieokreslony.

Analiza i interpretacja — wyniki badan wtasnych

Badanie obejmowalo nawyki antyzdrowotne pedagogéw specjalnych i nauczy-
cieli przedmiotowych oraz zauwazalne przez nich skutki doswiadczanego stresu
zawodowego. Skutki te, jak podkresla Grzegorzewska (2019), moga by¢ niebez-
pieczne zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego nauczycieli. Jednym
ze skutkow doswiadczania dtugotrwatego stresu jest wypalenie zawodowe. Istot-
ne w radzeniu sobie ze stresem sg oprécz wsparcia spolecznego oraz determinan-
tow osobowych takze nawyki zdrowotne.

Tabela 2.
Nawyki badanych nauczycieli
Zmienna N! N? %' %?*
Palenie papierosow Tak 11 4 20 13
Nie 43 26 80 87
Czy zauwazyla Pani Wiecej niz zwykle 8 0 73 0
zmiany w czestotliwosci Tyle samo 0 4 0 100
leni . o7
palenia w ostatnim czasie Mniej niz zwykle 3 0 27 0
Czy pije Pani alkohol? Tak 21 5 39 17
Nie 33 25 61 83
Czy w obecnej chwili Tak 19 8 35 27
zazywa Pani leki? Nie 35 22 65 73
Zazywanie lekow Antydepresyjne 3
Pigulki nasenne 1 2 2 7
Jak czesto $rednio w ciagu 0 4 8 7 27
dnia pije Pani kawe? 1 14 7 26 23
2 25 12 46 40
3 8 1 15 3
4 2 0 4
5 1 1 2 3

N, %' - odpowiedzi dotyczace nauczycieli zatrudnionych w placéwkach specjalnych, N?, %? - od-
powiedzi dotyczace nauczycieli zatrudnionych w szkotach ogélnodostepnych.
Zrodlo: opracowanie wlasne.
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Pierwsze z pytan badawczych dotyczy nawykow antyzdrowotnych pedago-
gow specjalnych i nauczycieli w szkotach ogélnodostepnych. Jednym z popular-
nych nalogéw jest palenie papieroséw. Palenie tytoniu deklaruje 20% pedagogow
specjalnych i 13% nauczycieli przedmiotowych w szkotach ogélnodostepnych.
Pedagogowie specjalni pala $rednio 8-10 papieroséw dziennie. Jak podkreslaja,
ich ilo$¢ zalezy od dnia i nerwowych sytuacji, jakich doswiadczaja. Jednoczesnie,
badani zauwazajg zmiang czestotliwosci palenia w ostatnim czasie na niekorzys¢.
Nauczyciele w grupie poréwnawczej nie zauwazajg roznicy. Kolejnym nalogiem,
o jaki zostali zapytani badani nauczyciele, jest alkohol. W obydwu grupach domi-
nuja osoby niepijace alkoholu. Zadna z pozostalych os6b nie uwaza, ze naduzy-
wa alkoholu. Wigkszo$¢ badanych w obydwu grupach deklaruje niezazywanie
lekow. Wsrdd pedagogow specjalnych 6% zazywa leki antydepresyjne, a 2% — leki
nasenne. W grupie poréwnawczej 2% badanych deklaruje przyjmowanie lekow
antydepresyjnych, 7% - lekéw nasennych. Ostatnim z nalogéw, jakich doswiad-
czaja w roznym stopniu badani nauczyciele, jest picie kawy. Najwiecej pedago-
gow specjalnych (46%) pije dwie filizanki kawy dziennie, podobnie jak w grupie
poréwnawczej (40%).

Tabela 3.
Skutki stresu badanych osob
Zmienna NCO| N | % | %
Skutki stresu Uzywki: alkohol 0 2 0 7
nikotyna 6 2 11 7
narkotyki 0 0 0 0
Wypalenie 8 2 15 7
Choroby krazenia 6 4 11 13
Choroby gastryczne 13 5 24 17
Bezsenno$¢ 23 2 43 7
Konfliktowos¢ 14 4 26 13
Depresja 3 0 11 0
Zniechecenie 15 0 28 0
Inne symptomy 2 5 4 17
Z kim rozmawiatas Wspotmalzonek/partner | 30 19 | 56 | 63
o napieciach? U kogo szukatas | Krewny 6 5 11 17
wsparcia? Dyrektor 1 4 2 13
Kolega z pracy 15 14 | 28 | 47
Przyjaciel poza praca 19 6 35 20
Inna osoba 1 2 9 7
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Czy wykonywanie zawodu Zdecydowanie tak 21 10 39 33

nauczyciela jest dla Pani Raczej tak 19 8 35 27

powolaniem? Ani tak, ani nie 11 8 20 | 27
Raczej nie 3 4 6 13
Zdecydowanie nie 0 0 0 0
Ogolem 54 | 20 | 100 | 100

N, %' - odpowiedzi dotyczace nauczycieli zatrudnionych w placéwkach specjalnych, N?, %? — od-
powiedzi dotyczace nauczycieli zatrudnionych w szkotach ogélnodostepnych.
Zrédlo: opracowanie whasne

W zawodzie nauczyciela wymienia si¢ wiele mozliwych skutkéw do$wiad-
czania stresu. Do najcze$ciej wskazywanych zalicza sie uzywki: alkohol, nikoty-
ne, substancje psychoaktywne. Skutki stresu zawodowego czesto majg charakter
psychosomatyczny. Udowodniono, ze przewlekly stres wplywa na czestotliwos¢
wystepowania choréb psychicznych, ale tez ukltadu pokarmowego i ukfadu kra-
zenia. Do innych nastepstw nalezg: zniechecenie, trudnosci w zasypianiu oraz
wypalenie zawodowe. Wypalenie zawodowe jest okreslane jako cigg zalezno-
$ci wywotlanych czynnikami tkwiagcymi w jednostce i otaczajacym srodowisku
(Sek, 2000). Badani nauczyciele zostali zapytani o obserwowane u siebie skutki
stresu. W grupie pedagogéw specjalnych najczesciej wymieniang konsekwencja
doswiadczanego stresu jest bezsennos¢ (43%) oraz zniechecenie (28%). Na ko-
lejnych miejscach wymieniane s3 wzmozona konfliktowo$¢ (26%) i choroby ga-
stryczne (24%). W grupie pordwnawczej nauczyciele nie wskazujg jednoznacznie
na dominujacy skutek stresu. Wsréd najczesciej wymienianych sa: choroby ga-
stryczne (17%) i inne symptomy (17%), konfliktowos¢ (13%) i choroby krazenia
(13%), a takze bezsennos¢ (7%), uzywki jak nikotyna (7%) i alkohol (7%) oraz
wypalenie (7%).

W walce ze stresem zawodowym u nauczyciela istotne jest wsparcie. Idea
wsparcia spolecznego zyskuje uznanie w walce z symptomami wypalenia zawo-
dowego jako alternatywa pomocy profesjonalnej (Fengler, 2000). Wsparcie spo-
leczne jest okreslane jako pomoc oferowana jednostce w trudnej sytuacji (Sek,
2004). Do systemu wsparcia spolecznego zalicza sie¢ przede wszystkim osoby, ale
tez zwierzeta, czynnosci, idee, miejsca oraz przedmioty (Fengler, 2000). W zalez-
nosci od sytuacji nauczyciele i pedagodzy specjalni szukajg wsparcia u bliskich
0s0b, jak wspotmatzonek czy partner, oraz innych krewnych lub wspoétpracowni-
kéw i przyjaciot. Zdecydowana wigkszo$¢ badanych w obydwu grupach wskazuje
wspoimalzonka jako pierwsza osobe, do ktdrej zwraca si¢ w trudnych sytuacjach.
W grupie pedagogdéw specjalnych takiej odpowiedzi udzielito 56%, w grupie po-
réwnawczej — 63% badanych. Na drugim miejscu wymieniony przez pedagogéw
specjalnych jako osoba udzielajaca wsparcia jest kolega spoza pracy (35%) oraz
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kolega z pracy (28%). Prawie polowa nauczycieli szkoty ogélnodostepnej szuka
wsparcia u kolegi z pracy (47%) i kolegéw spoza pracy (20%). Nie zauwaza sie
znaczacych roznic w zakresie szukania wsparcia w obydwu grupach. Zaréwno
badane pedagozki specjalne, jak i nauczycielki szkoty ogélnodostepne;j szukaja
wsparcia w sieci pierwotnej, do ktorej naleza: wspotmalzonkowie, wspotpracow-
nicy i przyjaciele. Jorg Fengler (2000) zauwaza, ze w zawodach takich jak nauczy-
ciel pracownicy czerpig energie z uznania i szacunku, zrozumienia oraz wsparcia,
jakie otrzymuja od wspotpracownikow.

Réwnie wazne wydaje sie¢ powotanie do wykonywanego zawodu nauczyciela
i pedagoga specjalnego. Motywy podejmowania zawodéw zwigzanych z poma-
ganiem sg zréznicowane. Jak podkresla Joanna Michalak (2007), motywy wybo-
ru zawodu nauczyciela stanowig istotny skladnik tozsamosci oraz identyfikacji
zawodowej. Wsrod motywow trwania w zawodzie, jak wynika z badan Stawo-
mira Olszewskiego (2017), pedagodzy specjalni wymieniaja najczesciej chec
pracy z osobami potrzebujagcymi pomocy, zamilowanie do pracy polegajacej na
bezposrednim kontakcie z drugim cztowiekiem i zainteresowanie problematy-
ka niepelnosprawnosci. Z przeprowadzonych badan wynika, ze 39% pedagogéw
specjalnych i 33% nauczycieli z grupy poréwnawczej deklaruje, iz wykonywanie
zawodu zdecydowanie jest dla nich powotaniem. Niewiele mniej, 35% pedago-
gow specjalnych i 27% nauczycieli deklaruje, ze ich praca w zawodzie wynika ra-
czej z powolania. Zdaniem Grzegorzewskiej (2019) nauczyciel wykonujacy swoj
zawdd z pasja ma wigksza satysfakcje z pracy i lepiej radzi sobie z doznawanym
stresem. Podkresla takze, ze emocje w zawodzie nauczyciela s3 waznym czynni-
kiem wplywajacym na nauczycielska tozsamos¢ i aktywnosc.

Dyskusja wynikéw

Z badan Ewy Karabanowicz (2014) wynika, ze nauczyciele w szkotach specjal-
nych w sytuacjach stresowych starajg si¢ przebywac z ludzmi, szukajg kontaktu,
odwiedzaja ich i rozmawiajg. Jednocze$nie maja mniejsza tendencje do dystan-
sowania sie i psychicznego odpoczynku. Ta umiejetnos¢, jak wynika z eksplora-
cji, zwigksza si¢ wraz ze stazem pracy. Ponadto, autorka zauwaza, ze wraz z do-
$wiadczeniem wzrasta stosowanie strategii radzenia sobie ze stresem typu ,,S%
czyli oszczedno$ciowym. Oznacza to, ze im wigkszy staz pracy, tym praca ma dla
nauczyciela nizsza pozycje w zyciu osobistym oraz wykazuje on mniejszg goto-
wos¢ do wydatku energetycznego. Podobne wyniki uzyskano w przeprowadzo-
nych badaniach. Z uzyskanych danych wynika, ze nie ma zauwazalnych réznic
w zakresie szukania wsparcia spolecznego w obydwu grupach. Badani pedagodzy
i nauczyciele szukaja wsparcia przede wszystkim u wspotmatzonka czy partnera
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oraz wspotpracownikéw i kolegdw spoza miejsca pracy. Fakt posiadania wspar-
cia zmniejsza ryzyko wypalenia zawodowego i zmniejsza skutki doswiadczanego
stresu.

W zakresie nawykéw antyzdrowotnych wyniki sa rozbiezne z innymi do-
niesieniami z badan na ten temat. Niewielka grupa badanych nauczycieli i peda-
gogow specjalnych deklaruje picie kawy i palenie papieroséw, ale w niewielkiej
ilosci. W opinii badanych, pija oni tez alkohol, ale uwazaja, ze go naduzywaja.
W eksploracji Anety Dudy-Zalewskiej (2012) do regularnego palenia tytoniu
przyznaja si¢ nauczyciele ze stazem dluzszym niz 20 lat. Nauczyciele mlodsi de-
klarujg okazjonalne palenie papieroséw. Z badan Zysnarskiej i Bernad (2007)
wynika, ze ponad 16% badanych nauczycieli jest uzaleznionych od nikotyny. Tyl-
ko 7,9% badanych deklaruje czeste picie alkoholu.

Wyniki badan przeprowadzonych przez Woynarowska-Sotdan i Tabak
(2013) wskazuja na wystepowanie w stylu zycia nauczycieli wielu nieprawidfo-
wosci zwigzanych z prozdrowotnymi zachowaniami. Autorka zauwaza, jak nie-
pokojace jest to zjawisko, biorgc pod uwage charakter wykonywanego zawodu.
Wigcej kobiet niz badanych mezczyzn pali papierosy, czego powodem jest gorsze
radzenie sobie z sytuacjami stresowymi zwigzanymi z pracg. Ponadto zauwazo-
no, ze mlodsi nauczyciele maja wigcej niezdrowych nawykéw niz nauczyciele
z wickszym stazem. Mozna to tlumaczy¢ zwigkszong iloscia czynnikéw streso-
gennych, jak przymus awansu zawodowego, strach przed utratg pracy, nadmiar
obowigzkdow zwigzanych z doksztalcaniem sie. Co wazne, kobiety mniej niz mez-
czyzni dbaja o zdrowie psychiczne, majg wigkszy problem z zapewnieniem sobie
odpowiedniej iloéci snu i odpoczynku. Ponadto, co wynika z eksploracji Woyna-
rowskiej-Sotdan i Tabak (2013), miodsi nauczyciele rzadziej palg papierosy niz
bardziej doswiadczeni.

W przeprowadzonych badaniach, na podstawie ktérych opracowano niniej-
szy artykul, nie zauwazono znaczacej réznicy w zakresie nawykow antyzdrowot-
nych w grupach nauczycieli i pedagogéw ze stazem mniejszym i wiekszym niz
20 lat. Nie dokonano poréwnania migdzy kobietami i mezczyznami. Ze wzgledu
na feminizacje¢ zawodu nauczyciela, a w szczegolnosci pedagoga specjalnego, ba-
daniami objeto wylacznie kobiety.

Postulaty dla praktyki pedagogicznej

Wypaleniu zawodowemu bedacemu skutkiem dlugotrwaltego stresu sprzyjaja
cechy osobowosciowe, jak biernos¢ czy perfekcjonizm. Osoby posiadajace pew-
ne predyspozycje powinny zrezygnowac z zawodu nauczyciela ze wzgledu na
ponoszone przez nich koszty psychologiczne (Koczon-Zurek, 2008). Czynnym
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zawodowo pedagogom specjalnym powinny by¢ wskazywane strategie skutecz-
nego radzenia sobie ze stresem. Pedagog specjalny, oprocz wiedzy i umiejetnosci
zwigzanych z praca z osobami z niepetnosprawnoscia, powinien by¢ wyposazony
w wiedze w zakresie profilaktyki wypalenia zawodowego zaréwno w teorii, jak
i w formie warsztatowej (Koczon-Zurek, 2006). Wymienia sie wiele sposobow
sprzyjajacych roztadowaniu stresu. Niezbedne jest poradnictwo w zakresie proz-
drowotnych zachowan do ktérych zalicza si¢ wlasciwie skomponowang diete,
propagowanie aktywnego wypoczynku, zdrowego odzywiania czy stosowania
technik wyciszajacych. W zakresie technik wyciszajacych zostal przeprowadzony
eksperyment przez Doriana Walczyka (2017) dotyczacy pozytywnego wpltywu
¢wiczenia jogi na radzenie sobie ze stresem. Uzyskane wyniki potwierdzaja, ze
¢wiczenia te majg wplyw na poprawe w zakresie kontroli emocji, radzenia sobie
ze stresem, pozytywna zmiane stylu zycia i walke z nalogami. Kolejna trudnoscia
w zawodzie nauczyciela jest brak asertywnosci, ktéry moze prowadzi¢ do prze-
cigzenia obowigzkami oraz braku czasu wolnego, gdyz wéwczas wykonywane
s3 dodatkowe obowigzki zawodowe. Mozna zatem wysung¢ wniosek, iz trening
asertywnosci oraz pozytywnej komunikacji Marshalla Rosenberga w kontaktach
z przelozonym moglby pozytywnie wplyna¢ na funkcjonowanie nauczycieli. Nie-
zbedne w celu zminimalizowania narazenia na wypalenie zawodowe jest wpro-
wadzenie zmian systemowych majacych na celu zwigkszenie uznania zawodu
pedagoga specjalnego oraz uwzglednienie w uposazeniu szkodliwych warunkow
pracy. W interesie instytucji zatrudniajacych pedagogoéw specjalnych pracujg-
cych z uczniami z niepelnosprawnoscia intelektualng jest zadbanie o komfor-
towe warunki pracy i zniwelowanie w miare mozliwosci stresoréw. Z doniesien
z badan wynika, ze doswiadczanie nadmiernego stresu w miejscu pracy przez
pedagogdw specjalnych wplywa na ich czestszg absencje oraz odejscie z pracy.
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