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Wprowadzenie

Stres jako zjawisko pojawiajace si¢ w miejscu zatrudnienia jest faktem po-
wszechnie znanym i szeroko do§wiadczanym. Rosngce zainteresowanie zagad-
nieniem wynika nie tylko z jego powagi, ale takze z powszechno$ci konsekwencji,
na jakie narazeni sg zyjacy w napieciu pracownicy. Juz w 2007 roku szacowano,
ze ponad 40 miliondw 0s6b zatrudnionych na terenie Unii Europejskiej cierpi
w wyniku doswiadczania stresu zawodowego'. Kwestia ta jawi si¢ wigc jako is-
totna zaréwno z poziomu pracownika, jak i miejsca oraz kraju jego zatrudnienia.
Konsekwencje stresorow w §rodowisku zawodowym nie zawezajg si¢ wytacznie
do poziomu jednostek, ale objawiajg si¢ na poziomie organizacji w charakterze
strat finansowych. Warto takze podkresli¢, ze w przypadku krajow uprzemysto-
wionych wskazniki stresu bedacego skutkiem funkcjonowania jednostki w roli
pracownika cechuje nie tylko wysoki poziom, ale rdOwniez tendencja wzrostowa?.

Niezaleznie od przyczyn zainteresowania oraz rosnacej $wiadomosci spo-
tecznej kwestia negatywnego wptywu stresu na funkcjonowanie cztowieka po-
zostaje aktualna, co wyraza si¢ migdzy innymi w liczbie publikacji i opracowan
powstajacych na przestrzeni ostatnich lat*. Mimo ze zjawisko stresu dotyczy

'T. Cox, S. Leka, Psychosocial Risk Management — European Framework: Enterprise Level,
PRIMA-EF, I-WHO Publications, Institute of Work, Health and Organizations, University of Not-
tingham, Nottingham 2008, ss. I-1I.

2N. Chmiel, Stres zawodowy a zdrowie pracownikéw, [w:] N. Chmiel, (red.), Psychologia pracy
i organizacji, GWP, Gdansk 2003, s. 169—172.

3 G. Bartkowiak, Czlowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, PWE, Warszawa 2009, s. 9.
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w réznym stopniu nicomal kazdego stanowiska pracy, a samo pojecie weszto na
state do jezyka potocznego, wsrod niektorych grup zawodowych podnoszenie te-
matyki zdaje si¢ wyjatkowo uzasadnione. Z literatury wynika, ze do szczego6lnie
narazonych na doswiadczanie réznorakich konsekwencji chronicznych napig¢,
w tym wypalenia zawodowego, zaliczy¢ mozemy stanowiska o charakterze spo-
tecznym. Do takich za$ niewatpliwie nalezy zawod nauczyciela®. Rola, jaka pelni,
ma charakter szczeg6lny, gdyz — jak podaje Helena S¢k — dydaktyk nie moze po-
przesta¢ na biernym przekazywaniu wiedzy swoim podopiecznym. Wymaga si¢
od niego postawy empatycznej, troskliwej, majacej pozytywny wptyw na osoby,
z ktérymi wchodzi w relacje. Wymagania pelnionej roli nierzadko obejmuja takze,
zwlaszcza w przypadku nauczyciela petnigcego funkcje wychowawcze, umiejgt-
nos$ci dostrzegania indywidualnych cech, uzdolnien czy ograniczen swych pod-
opiecznych. Konieczno$¢ sprostania wspomnianym potrzebom stanowi¢ moze
podstawe do tworzenia sytuacji potencjalnie stresogennej dla pracownika o§wiaty,
chociazby ze wzgledu na presje wymagan spotecznych’. Specyfika sytuacji spra-
wia, ze z jednej strony zaangazowanie w obowigzki edukacyjne stanowi¢ moze
zrodho satysfakeji, z drugiej zas utrudnia odpoczynek po problemach, ktérych do-
$wiadcza si¢ podczas dnia pracy.

Stres psychologiczny, zawodowy, nauczycielski — konteksty teoretyczne

Termin stresu do literatury naukowej wprowadzit fizjolog Hans Selye, ktéry
uznal go za nieswoistq reakcje organizmu na stawiane mu zgdanie. Badacz ten
definiowal dynamike zjawiska przez stworzony przez siebie model GAS (General
Adaptation Syndrome). Na schemat reakcji stresu sktadaly si¢: stadium reakcji
alarmowej, stanowigcej uruchomienie zasobdéw odpornosciowych organizmu, sta-
dium odpornos$ci, w ktorym organizm nastawiony byt na poradzenie sobie lub
przystosowanie, oraz stadium wyczerpania. Ostatni wspomniany etap miat miejsce
w momencie, w ktorym stresor wyzwalajacy reakcj¢ nie ustapit lub tez powtorzyt
si¢, a zasoby uktadu byty nadal wydatkowane, co skutkowato pogorszeniem stanu
zdrowia i funkcji poznawczych. Warto doda¢, ze sam autor modelu wyr6zniat
procz stresu wyczerpujacego, destrukcyjnego (dystresu) takze stres o charakterze
pozytywnym, tak zwany eustres, ktory posiadat cechy motywujace i majace do-

4 R. Krawczynski, Bezpieczeristwo w edukacji — czynniki stresogenne w pracy nauczyciela, [w:]
M. Campion i in., Changing the world: social, cultural and political pedagogies in civic education,
Uniwersytet Pedagogiczny im. KEN, Krakéw 2013, s. 303-318.

> H. S¢k, Wypalenie zawodowe. Psychologiczne mechanizmy i uwarunkowania, Zaktad Wydawniczy
K. Domke. Poznan 1996.
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datni wplyw na organizm cztowieka®. Rozumienie stresu jako reakcji organizmu,
zapoczatkowane przez H. Selyego jest nadal charakterystyczne dla nauk medycz-
nych, jednak w rozumieniu wspotczesnych nauk psychologicznych dominuje uje-
cie relacyjne. Jak podkresla Irena Heszen, w literaturze naukowej dotyczacej tego
zjawiska, badacze koncentrujg si¢ na ujeciu stresu jako transakcji pomiedzy wy-
mogami otoczenia a zasobami i mozliwosciami dziatania jednostki’.

W kontekscie powyzszego ujecia warto przywotac jeden z konstruktow o re-
lacyjnym charakterze, do ktdrego najczgsciej odwotujg si¢ wspotczesni badacze
stresu psychologicznego, to jest stworzonej przez Richarda Lazarusa i Susan Fol-
kman poznawczo-transakcyjnej koncepcji stresu. Stres, wedtug badaczy jest to
okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, oceniana jako obcigzajgca lub prze-
kraczajgca jej zasoby i zagrazajgca dobrostanowi®. Wspomniana transakcja po-
miedzy wymaganiami stawianymi przez otoczenie jednostki a mozliwo$ciami,
jakimi dysponuje ona, by pomyslnie poradzi¢ sobie z odczuwanym napigciem,
wzbogacona jest o proces indywidualnej oceny poznawczej. Ocena, jaka zachodzi
na poziomie pierwotnym, oznacza wedtug autorow nakierowang na bodzce, is-
totng z punktu widzenia dobrostanu nieustanng uwage. Wynik takiej oceny moze
zakonczy¢ wniosek, ze jest ona z punktu widzenia oceniajgcego bez znaczenia,
moze zakonczy¢ si¢ oceng sprzyjajaco-pozytywng lub zosta¢ zaklasyfikowana
jako zagrazajaca. Jesli bodziec zostanie oceniony jako zagrazajacy samopoczuciu
czy dobrostanowi osoby, to zostaje wowczas uruchomiony proces oceny wtornej,
podczas ktorej analizie poddane zostang mozliwosci poradzenia sobie i dzialania
na rzecz usuniecia stresora lub ztagodzenia skutkéw, jakie wywotat. Dynamiczna
relacja oraz jej wynik sa wiec w znacznym stopniu zalezne od oceny jednostki.
Warto podkresli¢ ten fakt, gdyz ocena posiadanych zasobow i mozliwos$ci stanowi
punkt wyjsciowy podejmowanych procesoOw zaradczych, decyzji o ich podjeciu
czy kontynuowaniu. Sam proces radzenia sobie R. Lazarus i S. Folkman okreslili
jako stale zmieniajqce sie poznawcze i behawioralne wysitki, majgce na celu opa-
nowanie okreslonych zewnetrznych i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez
osobe jako obcigzajgce lub przekraczajgce jej zasoby®. Ocena sytuacji trudnej,
okreslonej na przyktad jako zagrozenie, w wyniku zwigkszenia mozliwosci czy
zasobow jednostki moze przemiesci¢ si¢ w strong tagodniejszej lub korzystnej
z punktu widzenia samopoczucia jednostki. Moze wowczas przyjac¢ cechy sytuacji

® H. Selye, Stres okielznany, wyd. 2, PIW, Warszawa 1977.

"1. Heszen-Niejodek, Stres i radzenie sobie — gtowne kontrowersje, [w:] 1. Heszen-Niejodek, Z. Ra-
tajczak (red.), Czlowiek w sytuacji stresu, Wyd. Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2000, s. 13.

8 R. Lazarus, S. Folkman, Stress, apprisal and coping, Springer, New York 1984, s. 19.

? Ibidem.
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obojetnej lub stanowigcej wyzwanie, a przez to skutkowac tagodzeniem napiecia
i efektywnoscig stosowanych srodkow zaradczych!®.

Na istotno§¢ wspomnianych zasobow jednoznacznie wskazuje Stevan
E. Hobfoll, ktory za warunek powstania stresu psychologicznego uznaje pojawie-
nie si¢ sytuacji, w ktorych zasoby jednostki sg zagrozone, nastepuje ich utrata,
lub po zainwestowaniu zasobow nie nast¢puje spodziewany zysk. Wedtug autora
Teorii Zachowania Zasobow osoby nastawione sg na zachowanie, ochrong odtwa-
rzanie sit czy energii, rozumianych jako wszystkie atrybuty, materialne i niema-
terialne, jakie ceni sobie jednostka. Warto podkresli¢, ze napigcie wzbudza
w $wietle mysli relacyjnej nie tylko rzeczywista utrata sil, ale juz sama przewi-
dywana grozba strat, co zgodne jest z poznawczym spojrzeniem na naturg stresu'!.
Korzystny wpltyw posiadanych zasobéw na prace nauczyciela ujawnia si¢ w ba-
daniach przeprowadzonych przez Augustyna Banke i Karola Ortowskiego, a do-
tyczacych cech makiawelistycznych ujawniajacych sie¢ u dydaktykow. We
wspomnianych badaniach ustalono, ze zasoby stanowia czynnik zapobiegajacy
pojawianiu si¢ symptomoéw wypalenia zawodowego, z ktorym wspotwystepuja
takie cechy, jak depersonalizacja i wyczerpanie emocjonalne oraz dodatnio sty-
muluja samoskuteczno$¢ nauczyciela'.

Na ujeciu relacyjnym opiera si¢ takze wigkszo$¢ teorii dotyczacych stresu do-
$wiadczanego w sytuacji zawodowej. Relacyjny charakter obrazuje sposob funk-
cjonowania cztowieka w kontekscie zawodowym, podkreslajac zwlaszcza
subiektywny, bazujacy na Swiadomosci wlasnych zasoboéw i mozliwosci poradzenia
sobie, odbior sytuacji napotykanych w miejscu pracy. Wspomniany juz model stresu
psychologicznego autorstwa R. Lazarusa i S. Folkman zostat zaadaptowany na po-
trzeby warunkéw zawodowych przez Toma Coxa, ktory adekwatnie do modelu poz-
nawczo-transakcyjnego ujmuje stres jako transakcje pojawiajaca si¢ pomigdzy
pracownikiem a jego Srodowiskiem pracy. Do§wiadczany poziom stresu zalezny
jest nie tylko od charakterystyk indywidualnych pracownika, takich jak jego aspi-
racje, wiedza, doswiadczenie, nastawienie, samopoczucie i stan zdrowia, ale takze
od indywidualnych cech sytuacji, ktora stanowi zrodto napiecia. Te wielosktadni-
kowa oceng konczy¢ moze, podobnie jak w koncepcji R. Lazarusa i S. Folkman,
wniosek, ze stanowi ona sytuacj¢ zagrazajaca, korzystng lub obojetng dla pracow-
nika. Charakter klasyfikacji wplywa za$ na konsekwencje natury fizjologicznej,

19 Ibidem.

'S, Hobfoll, Stres, kultura i spolecznosé: psychologia i filozofia stresu, GWP, Gdansk 2006.

12 A. Banka, K. Ortowski, Makiawelizm nauczycieli jako przyczyna i skutek kryzysu zawodowego
oraz funkcjonalnego szkoty, [w:] K. Popiotek, A. Banka, K. Balawajder (red.), Czfowiek w obliczu
zagrozen wspotczesnej cywilizacji. Spoteczna Psychologia Stosowana, t. 2, Stowarzyszenie Psy-
chologia i Architektura, WSPS Wydzial Zamiejscowy w Katowicach, Poznan-Katowice 2014.
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emocjonalnej i behawioralnej. Odniesienie do osobistych zasobow i sposobu ich
postrzegania przez jednostke zdaje si¢ szczegoélnie istotne w dobie rozwoju cy-
wilizacyjnego i nieustannych zmian, jakich doswiadczajg pracownicy, a ktore na-
silajg poziom odczuwanego stresu'.

Napigcie doswiadczane w sytuacji pracy, a dotyczace roli zawodowej nau-
czyciela zdefiniowali swojg klasyczng juz teorig Chris Kyriacou i John Sutcliffe
(1978), ktorzy za stres nauczycielski uwazali generowanie negatywnych emocji
(typu gniew lub zniechecenie) u nauczycieli, ktorym to emocjom zwykle towarzyszg
patologiczne zmiany biochemiczne i fizjologiczne w organizmie (wzrost tempa
bicia serca, wzrost wydzielania si¢ hormonow adrenokortykotropowych oraz in-
nych hormonow do obiegu krwi, podwyzszenie cisnienia krwi), bedgcych rezulta-
tem wykonywanego zawodu i uwarunkowanych percepcjq stawianych im
wymagan jako zagrazajgcych ich samoocenie i dobremu samopoczuciu, jak tez
uwarunkowanych mechanizmem radzenia sobie w celu redukcji spostrzeganych
zagrozen. Przytoczona definicja jednoznacznie wskazuje na interakcyjny charakter
relacji pomigdzy nauczycielem a jego srodowiskiem zawodowym. Autorzy kon-
cepcji pragneli bowiem podkresli¢ rolg osobistej oceny oraz znaczenie procesu
afektywnego, co, ich zdaniem, zachodzito w dotychczas powstatych teoriach
stresu nauczycielskiego w stopniu niedostatecznym!4,

Zrodla stresu nauczycielskiego

Wedlug badan przeprowadzonych przez Stanistawa Korczynskiego najwyzej
plasujacym si¢ zrédtem stresu nauczycielskiego jest brak subiektywnie postrze-
ganych nagréd, rozumianych jako przyjemne odczucia pojawiajace si¢ w konsek-
wencji wykonywania obowigzkow zawodowych. W ramach tej kategorii
nauczyciele wskazywali na irytacje opinig spoteczng, wedtug ktorej prace dydak-
tyka konczy dzwonek lekcyjny. Tymczasem obowiazki przypisane do stanowiska
obejmujg takze liczne czynnos$ci zwigzane z przygotowaniem zajec¢, organizacja
zaje¢ pozalekcyjnych, spotkan czy prowadzenia dokumentacji. Koniecznos$¢ sa-
modzielnej organizacji obowigzkow stwarza za$ niejednokrotnie negatywnag
w skutkach sytuacje, w ktorej dochodzi do zatarcia granic pomigdzy czasem pracy
a czasem przeznaczonym na odpoczynek. Warto zauwazy¢, ze konsekwencje ta-
kiego stanu rzeczy objawiajg si¢ nie tylko w srodowisku zawodowym, ale majg
tez zasadniczy wptyw na zycie osobiste pracownika o$wiaty.

B T. Cox, A. Griffiths, E. Rial-Gonzalez, Badania nad stresem zwigzanym z pracg, Raport Europej-
skiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy FACTS, 2006.

14 Za: S. Tucholska, Stres zawodowy u nauczycieli. Poziom nasilenia i symptomy, ,,Psychologia Wy-
chowawcza” 1999, nr 3, s. 227-236.

113



ARTYKULY | ROZPRAWY

Badani nauczyciele wskazywali jako stresogenny obnizajacy si¢ prestiz wy-
konywanego zawodu oraz niedostateczne pobory w stosunku do obcigzenia obo-
wigzkami's. Zjawisko to dostrzegane jest rOwniez przez innych badaczy. Percepcja
spoleczna zawodu nauczyciela staje si¢ zrodtem stresu, gdyz obniza i dewaluuje
znaczenie pracy dydaktycznej. W konsekwencji pedagog doswiadcza wigc dyso-
nansu i rozczarowania podczas realizowania swojej $ciezki zawodowe;j'®.

Wysoka pozycje wsrdd stresorow zajmujg tez ucigzliwosci fizyczne, migdzy
innymi duza liczba ucznidow w klasie. W sytuacji, kiedy nauczyciel ma do czynienia
z liczna, anonimowa grupa ucznioéw, spoleczne oczekiwania co do indywidualizacji
procesu nauczania wydaja si¢ wyjatkowo trudne do zrealizowania. Inng kategorig
okreslong jako szczegodlnie stresogenng stanowi poczucie obcigzenia psychicznego
w zwigzku z petnionymi obowigzkami. Nalezy podkresli¢, ze i w tym obszarze
najbardziej stresogenne okazaly si¢ praca poza wymaganym pensum oraz poczucie
niekonczacego sie dnia pracy. Stresujaca okazuje si¢ takze koniecznos¢ wykony-
wania obowigzkow dydaktycznych w obliczu niskiej motywacji uczniow oraz ich
lekcewazacego stosunku do zadan szkolnych, prezentowanych przez podopiecz-
nych zachowan okreslanych jako agresywne lub przemocowe. Zachowania takie,
co warto zauwazy¢, wykraczaja poza szkolne mury i czas oddziatywan edukacyj-
nych. W dobie rozwoju technologicznego akty agresji maja tez miejsce przy uzyciu
telefonow komorkowych czy Internetu, co moze wigzac si¢ z silnymi emocjami
dla osoby nauczyciela'”.

Napiecie wynika niejednokrotnie z zaburzen relacji pomigdzy dydaktykiem
a rodzicami ucznia, ktorzy — jak wynika z badan Jacka Pyzalskiego — nie przeja-
wiajg postaw wspierajacych wobec zabiegdw edukacyjno-wychowawczych nau-
czyciela, a raczej prezentuja zachowania roszczeniowe, stawiajac nierealistyczne
wymagania. Tymczasem w przebiegu procesu nauczania i wychowania harmo-
nijne dziatanie na obu ptaszczyznach, tak szkolnej, jak i domowej stanowi pod-
stawe skutecznosci i efektywnosci. Sam autor podaje, ze 1/3 badanych nauczycieli
do$wiadcza wskutek spotkan z rodzicami uczucia zmeczenia psychicznego'®. Zja-
wisko to zauwazat juz David Fontana, ktory podkreslat sprzeczny, czgsto niemoz-
liwy do zrealizowania charakter wymagan nie tylko rodzicielskich, ale
pochodzacych od uczniow, przetozonych czy wspotpracownikow!®. Tymezasem,

15 S. Korezyniski, Stres w pracy zawodowej nauczyciela, Impuls, Krakow 2014,

1 M.K. Grzegorzewska (2006), A. Wojtyna, P. Stawiarska (2009) za P. Stawiarska, Wypalenie za-
wodowe w perspektywie wyzwan wspotczesnego swiata, Difin, Warszawa 2016.

17S. Korczynski, Stres. ..

18 J. Pyzalski, Stresory w Srodowisku pracy nauczyciela, [w:] J. Pyzalski, D. Merecz, (red.), Psy-
chospoleczne warunki pracy polskich nauczycieli. Pomigdzy wypaleniem zawodowym a zaanga-
zowaniem, Impuls, Krakow 2010.

1 D. Fontana, Psychologia dla nauczycieli, Zysk i Spotka, Poznan 1998.
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jak wspomina Marzena Sendyk, do osiagniecia efektywnego poziomu wspotpracy
niezbedne jest zaangazowanie obu stron wspomnianej relacji, cho¢ panuje
powszechne przekonanie, ze ci¢zar inicjowania i podtrzymania wspotpracy
spoczywa na osobie nauczyciela. Jednocze$nie odpowiedzialno$¢ za brak zado-
walajacego wspotdziatania pomigedzy pedagogiem a rodzicami lezy, wedtug prze-
konania zbadanych nauczycieli, po stronie rodzicow. Wymieniane sg takie
czynniki, jak nieche¢, wrogos¢, uprzedzenia, postawa, ktora cechuja nieustanne
pretensje i roszczeniowos¢, nadopiekunczos¢, brak konsekwencji w egzekwowa-
niu zachowan dziecka, unikanie kontaktu z nauczycielem lub inicjowanie go
w warunkach niesprzyjajacych konwersacji, na przyktad w trakcie przypadkowych
spotkan czy na korytarzu podczas przerwy. Wspotprace utrudniaé moze tez po-
dejscie nauczyciela, ktére charakteryzuje wywyzszanie si¢, krytykanctwo
i postawa oceniajgca, autorytaryzm, dystans, sztywno$¢ czy formalizm?. W obliczu
wspomnianej analizy zasadne zdaje si¢ pytanie, na ile powyzsze, nauczycielskie
postawy wynikaja z obcigzajacego charakteru pracy o charakterze edukacyjno-wy-
chowawczym oraz w jaki sposéb mozna im przeciwdziatac?

W ramach obcigzen psychicznych, doswiadczanych w sytuacji zawodowej przez
pedagogow, wskazuje si¢ na duze wymagania stawiane przez wladze o§wiatowe oraz
ciagla ocene spoteczna. Wysoko stresotworcze okazaty sie takze cechy i zachowania
ucznioéw, ktére stanowig przeszkode w pracy dydaktycznej i wychowawczej. Przy-
czyng napiecia stanowig rowniez sytuacje konfliktowe w miejscu pracy, stres wyni-
kajacy z poczucia zagrozenia, na przyklad utrata pracy lub zmiang wymagan
i przepisow, w ramach ktorych nauczyciele wykonuja swoje obowiazki zawodowe?!.

Wyniki wspomnianych badan pozostajg spojne z obszarami, jakie wskazata
H. Sek. Zrodta napigé mozna grupowaé zatem w takie kategorie, jak zbyt niskie wy-
nagrodzenie w stosunku do wykonywanej pracy i odpowiedzialnosci, opinia spo-
feczna na temat zawodu nauczyciela i jego obnizajacy si¢ prestiz, trudnosci
w sprostaniu wymaganiom programowym. Autorka takze wskazata na interakcje
z uczniami, zwlaszcza w §wietle ich niewlasciwych zachowan, oraz kontakt z rodzi-
cami czy opiekunami. Ponadto jako stresogenne wymienita wymagania i ocen¢ prze-
lozonych oraz fizyczne ucigzliwosci, takie jak nieodpowiednie warunki, w ktorych
pracuje nauczyciel. Do nich zaliczy¢ mozna zbyt liczne grupy uczniow, prace w dusz-
nych pomieszczeniach czy tez halas, jakiego doswiadczaja przebywajac na terenie
szkoty?.

20 M. Sendyk, Wspolpraca z rodzicami z perspektywy nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej — raport
z badan, [w:] M.J. Szymanski, J.M. Lukasik, I. Nowosad (red.), Codziennos¢ Szkoty. Nauczyciel,
Impuls, Krakow 2014.

2'S. Korczynski, Stres. ..

2 H. Sek, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Uwarunkowania i mozliwosci, zapobiegania, [w:]
H. S¢k (red.), Wypalenie zawodowe, przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, Wyd. Nauk. PWN,
Warszawa 2004.

115



ARTYKULY | ROZPRAWY

Warto zauwazy¢, ze przyczyna dyskomfortu moze by¢ takze wewnetrzny
konflikt dydaktyka, ktory z jednej strony pragnie realizowac¢ swoj ideat zawodowy,
a z drugiej za$ ma do czynienia ze specyficznymi wymaganiami i oczekiwaniami
oraz whasnymi kompetencjami i mozliwosciami®*. Nie dziwi wigc fakt, ze sami
pedagodzy postrzegaja typowego przedstawiciela swojej grupy zawodowej jako
osobg przepracowang, pozostajaca pod wptywem stresu, Zyjaca w napieciu i po-
$piechu, gdyz, wedlug danych, ktore podaje Zenon Jasinski, czas pracy polskich
dydaktykow, mimo ze jest formalnie najkrotszy w Europie Srodkowej, to realnie
znacznie przekracza przydzielone pensum?. W §wietle nakreslonych trudnosci
nie dziwig wyniki badan Marii K. Grzegorzewskiej, wedtug ktdrej 33% nauczy-
cieli rozwazato zmian¢ zawodu, motywujac rozwazania niskimi poborami, bra-
kiem uznania ze strony otoczenia oraz napi¢tg atmosferg w miejscu pracy?.
Rowniez Beata Bajcar i wsp. wskazuje na fakt, ze coraz mniejsza liczba dydakty-
kow doznaje satysfakcji w zwigzku z pelnieniem zadan edukacyjnych?. Jak
wynika z licznych badan (D. Galloway i in., 1984; R. Manthei, R. Solman, 1988;
S.J. Bridges, 1992, A. Glimore, R. Manthei, 1997) satysfakcja zawodowa wyka-
zuje $cisle negatywny zwigzek z wystepowaniem stresu®’.

Co ciekawe, rowniez w grupie nauczycieli akademickich ogoélny poziom stresu
okazat si¢ wyzszy niz w przebadanej grupie, do ktérej nalezaly osoby o odmien-
nych profesjach. Warto dodac, Ze stopien i tytul naukowy dydaktyka akademickiego
nie réznicowal doswiadczanego stresu, a fakt ten implikuje przypuszczenie, ze
awans zawodowy nie ma wptywu na ogdlny poziom presji i obcigzenia w obrgbie
zawodow dydaktyczno-akademickich?®.

Stres nauczycielski jest wigc niewatpliwie, jak za S.O. Brennerem i R. Bar-
tellem pisze M. K. Grzegorzewska ,,(...) rezultatem wspotdziatania wielu czynni-
kow, charakterystycznych dla nauczyciela i szkoly: stresorow potencjalnych,
mogqcych wystgpi¢ w obszarze szkoty, stresorow aktualnych, zwigzanych z kazdg

2 Ibidem.

24 7. Jasinski, Spoleczna i zawodowa pozycja nauczycieli, [w:] Z. Jasinski, T. Lewowicki (red.) Pro-
blemy pedeutologii na przetomie XX i XXI wieku, Wyd. Uniwersytetu Opolskiego, Opole 2000.
2 M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela: specyfika, uwarunkowania, nastgpstwa, Wy-

dawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2006.

26 B. Bajcar, A. Borkowska, A. Czerw, A. Gasiorowska, Satysfakcja z pracy w zawodach z misjg
spoleczng. Psychologiczne uwarunkowania, GWP, Gdansk 2011.

27 Za: 7.B. Ga$, Doskonalgcy si¢ nauczyciel, Wyd. UMSC, Lublin 2001.

2 1. Werner, A. Springer, Occupational stress among academics: relationships with psychosocial
risk and subjective health assessment, [w:] M. Bozina Beros, N. Recker, M. Kozina (red.), Eco-
nomic and Social Development: Book of Proceedings, Varazdin Development and Entrepreneur-
ship Agency, Croatia, Faculty of Management University of Warsaw, Poland, University North,
Koprivnica, Croatia 2018.
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pracq zawodowq, stanu zdrowia nauczyciela, jego cech osobowosci, umiejetnosci
radzenia sobie oraz stresorow niezwigzanych z pracq zawodowg®.

Stres w pracy nauczyciela — konsekwencje

Konsekwencje dlugotrwaltego stresu zawodowego, mimo ze sg rozpatrywane
z punktu widzenia jednostki, majg swoje konsekwencje w roznych obszarach,
w jakich porusza si¢ dydaktyk. Wérdd nich rysuja si¢ wyraznie zaktocenia we
wspomnianych juz w ponizszej pracy relacjach z uczniem oraz jego rodzicami
czy wspdlpracownikami. Na podstawie informacji nad wptywem sprzg¢zenia po-
migdzy stresem organizacyjnym a funkcjonowaniem przedsiebiorstwa, ktorych
efektem jest proces dezorganizacji i zaburzenia zycia spotecznego w grupie pra-
cowniczej, zasadne wydaje si¢ zatozenie, ze podobne zaleznosci cechowaé beda
takze specyficzne miejsca pracy, jakimi sa placowki o$wiatowe*®. Dla poczucia
stresu w pracy nauczyciela istotny zdaje si¢ takze kontekst przemian spotecznych
i cywilizacyjnych, jakie dokonujg si¢ na przestrzeni ostatnich lat. Juz w 2008 roku
Helena Wrona-Polanska zauwazyta, ze mimo dobrego stanu zdrowia przebada-
nych nauczycielek zglaszaja one pojawiajace si¢ dolegliwosci, do ktorych zaliczy¢
mozna wszelkie objawy zmeczenia, nerwowosc¢, dolegliwosci bélowe koncentru-
jace sie w okolicy gtowy i gardta. Autorka badania wyrazita wéwczas watpliwosc,
ze kondycja pedagogdéw moze by¢ zagrozona przez dokonujace si¢ zmiany, re-
forme¢ edukacji, narastajacy niz demograficzny, a wigc konieczno$¢ obawy
o wlasne stanowisko pracy. Przezywane napiecie i dodatkowe obcigzenia stanowig
czynnik pogarszajacy relacje na linii nauczyciel-przetozony oraz relacje
z uczniami i prowadza do poczucia destabilizacji. Wspomniane zjawisko obniza
za$ poziom satysfakcji doznawanej w wyniku wykonywania czynnosci zawodo-
wych oraz potgguje poziom przezywanego stresu i emocji negatywnych. Taki
uktad zmiennych moze mie¢ z kolei negatywny wptyw na stan zdrowia dydakty-
kow?!. Najistotniejszym jednak czynnikiem jest bezposredni wptyw, jaki — obcia-
zony napigciem nauczyciel — ma na podmiot swych zabiegow wychowawczych
i edukacyjnych —ucznia. Dziecko, ktore podlega procesowi socjalizacji na skutek
oddziatywan $rodowiska rodzinnego i edukacyjnego jest za ich pomoca ksztatto-
wane, a edukacyjny cykl funkcjonowania wyznacza jego dalsze losy biograficzne.
Uczen jest bowiem odbiorca tresci prezentowanych przez osoby znaczace, a spo-

¥ M.K. Grzegorzewska, Stres...

30 J. Terelak, Stres Organizacyjny, Oficyna Wydawnicza WSM, Warszawa 2005, s. 7.

3I'H. Wrona-Polanska, Zdrowie nauczyciela w sytuacji przemian spolecznych i reformy edukacji,
[w:] B. Muchacka, M. Szymanski (red.), Nauczyciel w swiecie wspotczesnym, Impuls, Krakow 2008.
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sob przekazu ma nie mniejszy wplyw na proces socjalizacji i edukacji niz jego
jako$§¢*2.

Ztozony charakter wykonywanej pracy oraz liczne obcigzenia psychofi-
zyczne, ktore generujg dlugotrwaly stres, rodza przede wszystkim pytanie o kwes-
tie wypalenia zawodowego omawianej grupy. Pytanie to zdaje si¢ tym bardziej
istotne, ze dydaktyk nie jest jedyng strona odczuwajaca skutki doswiadczanego
wypalenia. W nastepstwie doswiadczanych trudnosci istnieje bowiem ryzyko
przeniesienia negatywnych emocji i frustracji na grunt relacji z odbiorcami pro-
cesu dydaktycznego. Nie tylko rodzina oraz osoby bliskie ponoszg konsekwencje
stresotworczego charakteru pracy nauczyciela, ale do§wiadczajg ich takze ucznio-
wie. W sytuacji dydaktyczno-wychowawczej konsekwencje oddzialtywania
wypalonego nauczyciela na uczniéw sa szczego6lnie istotne, gdyz zachodza w mo-
mencie rozwoju i ksztattowanie si¢ osobowosci ucznia®.

Liczne badania tego obszaru wykazuja sprzeczne wyniki w kwestii odczu-
wania wypalenia zawodowego oraz jego zwiazkéw z plciag, wiekiem i doswiad-
czeniem dydaktykow. Jednak wedtug Niny Oginskiej-Bulik, ktora odnosi si¢
w swym twierdzeniu do badan polskich i zagranicznych, nauczyciele doswiad-
czaja zjawiska wypalenia zawodowego w wysokim stopniu®. Takze badania Jo-
anny Kossewskiej wskazuja, ze nauczyciel pozostaje w grupie zawodowej, ktora
opiera si¢ na pelieniu r6l pomocowych, nie r6zni si¢ zatem pod wzgledem jakosci
i ilo$ci symptomow wypalenia®>.

Samo pojecie wypalenia zawodowego doczekato sie obszernej operacjonali-
zacji. Jednym z czgéciej przytaczanych i uzytkowanych jest trojczynnikowa defi-
nicja Christiny Maslach. Autorka koncepcji zaktada, ze na wypalenie zawodowe
sktadajg si¢ takie komponenty, jak: wyczerpanie emocjonalne, wynikajace z prze-
kroczenia limitu wlasnych mozliwo$ci pracy i radzenia sobie; depersonalizacja,
oznaczajaca przedmiotowe postrzeganie 0sob pozostajacych w relacji zawodowe;j,
prowadzace do dystansowania si¢ i postaw cynicznych, oraz obnizone poczucie
dokonan osobistych. Ostatni czynnik oznacza niski poziom satysfakcji z wyko-
nywania obowigzkéw zawodowych, co w konsekwencji wptywa na postrzeganie

32 M. Piorunek, Rodzinne konteksty formowania si¢ drogi zawodowej na etapie dziecinistwa i ado-
lescencji, [w:] Postgpy Psychoterapii, t. IV, Problemy matzenstwa i rodziny, Wyd. Interfund, Poz-
nan 2002.

3 1. Chrzanowska, Wypalenie zawodowe nauczycieli a ocenianie osiggnieé szkolnych uczniow upo-
Sledzonych umystowo w stopniu lekkim i uczniow o prawidtowym rozwoju na etapie szkoly pod-
stawowej, Wyd. Uniwersytetu Lodzkiego, £.odz 2004.

3 N. Oginska-Bulik, Stres w zawodach ustug spolecznych. Zrédla, konsekwencje, zapobiegania,
Diffin, Warszawa 2006.

3 J. Kossewska, Uwarunkowania postaw. Nauczyciele i inne grupy zawodowe wobec integracji
szkolnej dzieci niepetnosprawnych, Wyd. Nauk. Akademii Pedagogicznej, Krakoéw 2000.
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wlasnej osoby jako mato efektywnej, zmgczonej czy depresyjnej. Objawy te, jak
podkresla Christina Maslach, moga wystgpi¢ u grupy zawodowej, dla ktorej cha-
rakterystyczna jest praca z ludzmi w okreslony sposob, to jest wymagajacych za-
angazowania emocjonalnego, o duzym stopniu odpowiedzialno$ci za wynik
wlasnej pracy oraz trudno$ci w rozgraniczeniu czasu osobistego od zawodowego.
Warto zauwazy¢, ze podana przez autorke koncepcji charakterystyka zawodu na-
razonego na pojawianie si¢ symptomow wypalenia zawodowego w swej formie
odpowiada cechom pracy nauczyciela. Samo zjawisko, u zrodta ktorego lezy
dhugotrwaty lub powtarzalny stres, prowadzi w konsekwencji do wadliwego funk-
cjonowania na gruncie zawodowym, obnizenia sprawnosci i jakosci wykonywa-
nych obowigzkow, a w formie przewlektej moze skutkowaé konfliktem postaw
wewnetrznych i roli pelnionej w pracy, zmian w obrebie miejsca zatrudnienia
i zachowan unikowych?.

Stres nauczyciela — sposoby radzenia sobie

Na podstawie powyzszych rozwazan, majac na uwadze doniosla rolg efek-
tywnego funkcjonowania dydaktyka w procesie edukacyjnym i wychowawczym,
istotne wydaje si¢ podniesienie kwestii mozliwych sposoboéw przeciwdziatania
stresorom oraz wskazanie na $rodki zaradcze wobec tych napig¢, ktore juz wy-
stapily.

Tradycyjny podzial metod radzenia sobie ze stresem skupia si¢ na klasyfikacji
interwencji wedtug poziomu ich stosowania. Wyrdzni¢ mozna wigc poziom jed-
nostki, organizacji oraz wdrozenia pozostajace na styku jednostkowo-organiza-
cyjnym. Nalezy jednak wspomnie¢, ze interwencje podejmowane na poziomie
jednostkowym majg t¢ zalete, iz korzySci wynikajace z ich stosowania ujawniajg
si¢ takze poza srodowiskiem zawodowym, sa tatwiejsze i mniej kosztowne na eta-
pie wdrazania, a ich efektywno$¢ w wiekszos$ci potwierdza powszechna, skuteczna
stosowalno$¢ w ramach psychologii klinicznej i psychologii zdrowia. Maja one
na celu, po pierwsze, wzrost §wiadomosci pracownika doswiadczajacego napigcia,
glownie za pomocg samoobserwacji oraz edukacji z obszaru radzenia sobie ze
stresem i jego mechanizmow, po drugie, ztagodzenie niepozadanego, nadmiernego
pobudzenia®’. Z uwagi na wspomniane zalety interwencji jednostkowych oraz na
styku miejsca pracy i pracownika ponizszy opis propozycji wspierajgcych radzenie
sobie koncentruje si¢ wtasnie na nich.

36 C. Maslach, Wypalenie zawodowe w perspektywie wielowymiarowej, [w:] H. Sek (red.), Wypalenie
Zawodowe, Przyczyny, Mechanizmy, Zapobieganie, Wyd. Nauk. PWN, Warszawa 2000, s. 13-32.
37'N. Chmiel, Stres..., s. 196.
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Nalezy w pierwszej kolejnosci podkresli¢, iz sam stres, mimo ze potocznie
rozumiany jest jako zjawisko o negatywnym wydzwicku czy charakterze, jest
w swej istocie zalezny od poziomu, natezenia oraz mozliwosci zaradczych jed-
nostki. W sytuacji, kiedy napiecie plasuje si¢ na optymalnym poziomie, czlowiek
doswiadczac bedzie jego konstruktywnego, dodatniego charakteru. Tak ujety stres
juz H. Selye okreslat nazwa eustres i wskazywat na jego adaptacyjna i istotng dla
efektywnego funkcjonowania organizmu rolg*®. Sam stres nie jest wiec w swej is-
tocie zjawiskiem, ktore nalezy eliminowaé bezwzglednie, ale raczej utrzymywac
na korzystnym dla siebie, motywujacym poziomie. W utrzymaniu tak pozgdanego
poziomu pomdc mogg wyrdznione ponizej grupy technik czy sposobow. Warto
wspomnieé, Zze ponizsza numeracja nie wskazuje na kolejnos¢ ze wzgledu na po-
ziom skutecznosci danych grup, bowiem ich efektywnos$¢ zalezy od aktualnej, in-
dywidualnej potrzeby pracownika oraz jego wtasnych zasobow i mozliwosci.

Odwotujac si¢ do opisanych powyzej koncepcji stresu o charakterze transak-
cyjnym zacza¢ nalezy od pracy nad ocena poznawcza doswiadczanych napigc.
Jak wskazuja teorie relacyjne, na poziom odczuwalnego stresu sktada si¢ migdzy
innymi ocena sytuacji oraz mozliwosci zaradczych. Stres nie pochodzi bowiem
jedynie z bodzca powstatego w otoczeniu, ale jest takze wynikiem interpretacji
wiasnej. Na tym wtasnie zatozeniu opierajg si¢ w wigkszos$ci techniki poznawcze,
ktorych stosowanie ukierunkowane jest na radzenie sobie w sytuacjach trudnych.
Elementy poznawcze maja wigc decydujacy wplyw na reakcje emocjonalno-be-
hawioralng pracownika, a w celu ich zmiany, konieczna jest ich modyfikacja.
Osiggna¢ to mozna poprzez restrukturyzacje, czyli zamiang niekorzystnych, irra-
cjonalnych przekonan na mysli o charakterze adaptacyjnym czy antycypacje stre-
soréw i analize do$§wiadczanej sytuacji®. Dla przyktadu, w ramach wspomnianego
procesu edukacji pracownika oraz analizy wydarzenia mozna przywota¢ model
ABCD, ktory jest elementem stworzonej przez Maxie C. Maultsby’ego Racjonal-
nej Terapii Zachowania. Prezentuje on schemat powstawania oceny czy interpre-
tacji oraz jej skutkow. Zdarzenie jest wedlug autora sumg faktow, ktora nie
wywoluje jeszcze zadnej reakcji emocjonalnej czy stresowej. Dopiero proces in-
terpretacji wydarzenia czy sytuacji, w zaleznosci od jego charakteru, decyduje
o tym, czy pojawig si¢ uczucia obojetne, pozytywne czy negatywne wobec zaist-
niatych faktow. Emocje z kolei generuja reakcje somatyczne czy fizjologiczne,
po czym nastepuje odpowiednie do powyzszych zachowanie. Zrozumienie opi-
sanej zaleznosci jest kluczowe dla uruchomienia §wiadomego procesu radzenia
sobie juz na etapie oceny poznawczej*’. Warto podkresli¢, ze dostepnos¢ terapii

3 H. Selye, Stres...

¥'N. Chmiel, Stres..., s. 197.

40M. C. Maultsby, Racjonalna Terapia Zachowania. Podre¢cznik terapii poznawczo-behawioralnej,
Wyd. Wulkan, Znin 2013.
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w nurcie poznawczo-behawioralnym czy podrecznikow opisujacych przydatne
techniki i metody w radzeniu sobie jest powszechna. Interwencje opierajace si¢
na reinterpretacji wlasnej oceny sytuacji, restrukturyzacja mysli katastroficznych
na rzecz przekonan adaptacyjnych, adekwatnych i racjonalnych ma jednak stano-
wi¢ narzedzie stuzace stabilizacji jednostki i chronigce ja przed konsekwencjami
nadmiernego napigcia. Nie moze jednak, co nalezy wyraznie podkresli¢, skutko-
wac blednym wnioskiem, ze pozytywne myslenie zastapi odpowiednie warunki
pracy, jakie powinien zapewnia¢ pracodawca*'.

W potaczeniu ze wspomnianymi technikami poznawczo-behawioralnymi
czesto wykorzystywang w procesie zmagania si¢ ze stresem jest relaksacja. Sta-
nowi ona metode uniwersalng, powszechnie stosowana, o korzystnym wptywie
na poziom odczuwanego napi¢cia. Reakcja pobudzenia w obliczu stresu moze za
pomoca relaksacji zosta¢ zastgpiona odczuciem przeciwstawnym, czyli odpreze-
niem, co umozliwia jednostce $wiadomy wptyw na skutki do§wiadczanych stre-
sorow*. Istotne zdaje si¢ podniesienie kwestii §wiadomosci, jaka dysponuje
jednostka w obliczu wlasnego napigcia, weigz bowiem funkcjonuje przekonanie,
ze kontrola, jaka posiadamy nad do§wiadczanym stresem oraz wlasng reakcja, jest
znikoma. Brak wspomnianej samoswiadomosci powoduje za$, ze stan organizmu
jest dla cztowieka niejasny, ma on wiec trudnosci w lokalizacji zrodet i przyczyn
doswiadczanych dolegliwosci*. Techniki nawykowego odprezania, pozostajace
w zasiggu samodzielnej nauki i stosowania, sa rowniez powszechnie dostgpne,
a ich koszt jest znikomy. Wsrdéd nich wyrdzni¢ mozemy miedzy innymi progre-
sywna relaksacje migdniowa autorstwa Edmunda Jacobsona, amerykanskiego fiz-
jologa i psychiatry. Polega ona na napinaniu i odpr¢zaniu kolejnych partii mig$ni,
a wigc zwickszaniu §wiadomosci réznicy pomiedzy odprezeniem a napigciem or-
ganizmu. Procz u§wiadomienia sobie wspomnianej réznicy zasadnicza korzys¢
przejawia si¢ na poziomie psychicznym, prowadzi bowiem do stanu relaksu i od-
prezenia psychicznego. Badania empiryczne dowodza, ze technika ta pozytywnie
wplywa nie tylko na zaburzenia Igkowe, napigcie, bolowe, ale sprzyja takze su-
biektywnemu poczuciu dobrostanu i zwigkszonej kontroli*. Wsrod technik rela-
ksacyjnych wyr6zni¢ mozemy trening autogenny Johannesa H. Schultza, rézne
formy medytacji, joge, gimnastyke relaksacyjno-oddechowa. Techniki relaksa-
cyjne, stosowane w sposob regularny, zmniejszaja nasilenie reakcji uktadu wspot-

4 R. Kretschmann i in., Stres w zawodzie nauczyciela, GWP, Gdansk 2004.

“N. Chmiel, Stres..., s. 197.

P, Zielinski, Relaksacja w teorii i praktyce psychologicznej, Wyd. im. Stanistawa Podobinskiego
Akademii im. Jana Dlugosza, Czgstochowa 2011.

# A. Stawinska, Zastosowanie progresywnej relaksacji migsni Jacobsona w praktyce klinicznej,
,Psychiatria i Psychoterapia” 2016, t. 12, nr 4, s. 3—15.
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czulnego w odpowiedzi na stres psychiczny, co wyraza si¢ mniejszym wzrostem
ci$nienia i czynnosci serca w obliczu stresora®.

W ramach interwencji podejmowanych na poziomie jednostkowym warto
wspomnie¢ o promowaniu zdrowego stylu zycia. Warunkiem takiego stylu, jak
podaje N. Chmiel, jest migedzy innymi zdrowy sposéb odzywiania si¢, regularna
aktywno$¢ fizyczna, prawidlowa waga, unikanie palenia tytoniu oraz odpowiednia
ilos¢ snu. Jako istotny wskazuje si¢ wypoczynek umozliwiajacy regeneracje¢ i od-
prezenie. Korzystny wptyw aktywnosci fizycznej na doswiadczanie stresu wska-
zuja takze McDonald i Hodgdon (1991)%.

Obszarem budzacym coraz wigksze zainteresowanie badaczy staje si¢ takze
rownowazenie zycia zawodowego oraz zycia osobistego. Utrzymanie wspomnia-
nej rownowagi i godzenie wspomnianych obszaréw (tak zwany work-life ba-
lance), jak wskazuje literatura, dodatnio koreluje z jako$cig zycia pracownika.
W momencie, w ktorym jedna ze wspomnianych plaszczyzn zaczyna funkcjono-
waé kosztem drugiej, odczuwany jest stres*’. Jak wspomina Rudof Kretschmann,
obowigzki zawodowe pelnione przez nauczyciela sg jedynie czgsciowo zdefinio-
wane przez plan zaje¢. Wielu dydaktykow doswiadcza — wskutek braku wyraz-
nych granic lub trudno$ci w przestrzeganiu ustalonych terminéw —pomieszania
czasu, ktory przeznaczony jest na odpoczynek czy zycie osobiste, a czasu, ktory
poswigcony powinien by¢ na pracg i czynno$ci przygotowawcze. Dodatkowo,
ponad polowa zbadanych dydaktykow w czasie wolnym oddaje si¢ rozmys$laniom
o pracy*®. Warto wiec zaznaczy¢, ze uwaga poswigcona ustaleniu wspomnianych
granic oraz ich przestrzeganie, zar6wno w sensie psychologicznym, jak i fizycz-
nym, bedzie korzystnie wptywaé na funkcjonowanie i samopoczucie pracow-
nika®. Jak podaja Sven M. Litzke, Horst Schuh, takze ustalanie priorytetow
1 odroznienie obowigzkow wynikajacych ze stanowiska od tych, ktorych pracownik
sam od siebie wymaga, ma pozytywny wplyw na funkcjonowanie pracownikow.

Kolejna, istotng kwestia, wartg szerszego omowienia jest istotna rola wsparcia
spolecznego w przebiegu procesu radzenia sobie ze stresem. Samo pojecie, jak
uwaza Nina Oginska-Bulik, rozpatrywane jest najczgsciej jako zwigzek jednostki

4 D. Lucini, G. Coracci, 4 controlled study of the effects of mental relaxation on autonomic excita-
tory responses in healthy subjects. ”Psychosom. Med.” 1997, no 59, pp. 541- 552, za: A. Kaczyn-
ska, Z. Gaciong, Stres psychiczny a nadcisnienie te¢tnicze, Choroby Serca i Naczyn, Via Medica
2004,t. 1, nr 1, s. 73-79.

4 Za: N. Chmiel, Stres..., s. 197.

47 G. Lesniewska, Stres a réwnowaga zyciowa, ,,Studia i Prace Wydziatu Nauk Ekonomicznych”
2015, nr 40, t. 2, Szczecin.

4 R. Kretschmann i in., Stres..., s. 47.

4“'N. Chmiel, Stres..., s. 196.

30 S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, GWP, Gdansk, 2007.
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i otoczenia, ktorego celem sg dziatania pomocowe w obliczu sytuacji trudnych
oraz tendencja jednostki do spostrzegania mozliwej pomocy ze strony innych oséb
i korzystania z niej>'. W odniesieniu do grupy zawodowej nauczycieli wsparcie
to moze by¢ rozumiane réznorako. Wedhug S. Korczynskiego, dydaktycy zgtaszaja
brak wsparcia i wspotpracy ze strony rodzicow. Optymistycznie jednak brzmi
wynik badan, wedlug ktérych znaczna ilo$¢ pedagogdw uznata za wspierajace re-
lacje kolezenskie®?. Taki rodzaj wsparcia oraz to, ktore pochodzi od przetozonych,
spelnia funkcje tagodzace doswiadczanie stresu, warto wigc inwestowac czas
w nawigzywanie satysfakcjonujacych relacji kolezenskich, poszukiwa¢ miejsca
w luzno zorganizowanych, spontanicznie utworzonych zbiorowos$ciach lub uczest-
niczy¢ w grupach zorganizowanych, jak na przyktad grupy Balinta®. Nalezy jed-
nak zaznaczy¢, ze wsparcie dla nauczyciela do§wiadczajacego problemoéw na
gruncie zawodowym powinno by¢ zapewnione przez jego przetozonych: dyrek-
tora, zastepcoOw, metodykow, specjalistow, lub instytucji wspotpracujacych z pla-
cowka oswiatowa, przy czym wazne jest, by wspomniane jednostki budzity
w pedagogu zaufanie, a spotkania cechowala profesjonalna i przyjazna
atmosfera’. Warto podkresli¢, ze — jak wspominaja Matgorzata Piorunek i Iwona
Werner — czgéci zagrozen psychospotecznych mozna zapobiegaé, a wiele z zaist-
niatych juz konsekwencji — minimalizowa¢. Przedmiotem szczeg6lnej uwagi po-
winny by¢, jak podajg autorki, trzy obszary, na styku ktoérych dochodzi do
kumulowania si¢ ryzyka czynnikow psychospotecznych: obszar rozwoju zawo-
dowego, obszar relacyjny pomigdzy rodzing a pracg oraz niektore aspekty relacji
migdzy ludzmi w ich §rodowisku zawodowym. Kompetencje, jakich wymaga
sprawne i efektywne poruszanie si¢ na wspomnianych ptaszczyznach, moga sta-
nowi¢ przedmiot diagnozy i doskonalenia w ramach dziatan poradniczych?>.

Podsumowanie

Powyzsze rozwazania, dotyczace stresu doswiadczanego przez nauczycieli
w pracy zawodowej, wskazujg na konieczno$¢ wzmozonej uwagi po§wigconej
warunkom oraz sposobom funkcjonowania wspotczesnych dydaktykow, sytua-
cjom trudnym, jakie napotykajg oni na gruncie zawodowym, oraz metodom, ja-

SI'N. Oginska-Bulik, Stres..., s. 104.

32 S. Korezynski, Stres. ..

3'N. Chmiel, Stres..., s. 196.

3 J. Szempruch, Wypalenie Zawodowe w szkolnej codziennosci, [w:] M. J. Szymanski, J.M. Lukasik,
I. Nowosad, (red.), Codziennos¢ Szkoty. Nauczyciel, Impuls, Krakow 2014.

3 M. Piorunek, I. Werner, Psychospoleczne czynniki ryzyka w srodowisku pracy. Rekomendacje dla
praktyki poradniczej, ,,Studia Edukacyjne” 2018, nr 48, UAM, Poznan.
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kimi postuguja si¢ w celu obnizenia konsekwencji doswiadczanych napigé. Mimo
rosngcej $wiadomosci na temat stresu zawodowego, kwestia efektywnego radzenia
sobie z napigciem pozostaje aktualna, zwlaszcza w zawodach o tak szczegdlnym
i wymagajacym charakterze, jak zawody edukacyjne i wychowawcze. Zasadne
zdaje si¢ to zwtaszcza w kontek$cie przemian spotecznych, rosnacego tempa zycia
codziennego oraz wymagan, jakie stawia wspolczesna praca w placowkach oswia-
towych zardwno na poziomie kontaktow interpersonalnych, jak i na poziomie or-
ganizacyjnym. Podwyzszone ryzyko wypalenia zawodowego, jakim obarczona
jest praca o charakterze spotecznym, sktania do dziatan majacych na celu ochrong
zdrowia i dobrostanu dydaktykow na poziomie jednostkowym i na poziomie
miejsca zatrudnienia. Popularyzacja treéci, ktore w praktyczny sposdb niosa
pomoc lub stanowig punkt wyjscia dla zmiany, a ktérych wdrozenie moze rozpo-
cza¢ sam nauczyciel, wydaje si¢ kwestig na tyle istotna, by sktoni¢ do dalszych
poszukiwan zaréwno badaczy, jak i praktykow.
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Streszczenie

Artykut poswigcony jest tematyce stresu zawodowego, dotyczacego zawodow o cha-
rakterze edukacyjnym i wychowawczym. Napigcie wzbudzajg migedzy innymi przekonania
spoleczne o uprzywilejowanej pozycji zawodowej dydaktykow, konieczno$¢ realizacji
licznych, czesto sprzecznych czy nierealistycznych oczekiwan oraz postawy prezentowane
przez uczniow, rodzicéw czy przetozonych. Problematyczne okazuje si¢ takze utrzymanie
rownowagi pomiedzy zyciem osobistym a zawodowym oraz ucigzliwo$ci wynikajace
z warunkéw fizycznych. W §wietle obecnej wiedzy na temat mozliwosci radzenia sobie
ze stresem wyr6zni¢ mozemy okreslone $rodki zaradcze, ktorych wdrozenie moze przy-
nies¢ poprawe funkcjonowania i dobrostanu nauczycieli. Kwestia ta jawi si¢ jako istotna
zwlaszcza w $wietle wiedzy o wplywie konsekwencji napigcia nie tylko na osob¢ nau-
czyciela, ale takze odbiorcy jego dziatan —ucznia.

Stress in the teaching profession

Summary

The article is devoted to the issue of occupational stress, regarding educational pro-
fessions. The tension is caused, among others, by social beliefs related to the privileged
professional position of educators, the necessity to implement numerous, often contradic-
tory or unrealistic expectations, as well as the attitudes presented by students, parents or
superiors. What is more, maintaining balance between personal and professional life and
the inconveniences resulting from physical conditions also turns out to be problematic. In
the light of current knowledge on the possibilities of coping with stress, we can specify
certain counter-measures, the implementation of which can bring improvement in terms
of teachers’ functioning and well-being. This issue is important especially in the light of
knowledge about the impact of the tension consequences not only on the teacher but also
on the recipient of their actions — the student.
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