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STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
W PRACY NAUCZYCIELA

Wprowadzenie

Trwajacy od 1989 r. okres transformacji ustrojowej i zwigzane z nim wymaga-
nia wolnego rynku uczynily z pracy nie tylko zrédlo utrzymania w sensie ekono-
micznym, ale réwniez postawily przed pracownikami nowe wyzwania w zakresie
aktywizacji zawodowej oraz konieczno$¢ dostosowania do zmieniajacych si¢ wy-
magan na rynku pracy. W praktyce oznacza¢ to moze koniecznoé¢ stalego dosko-
nalenia zawodowego, w szczegdlnosci ukonczenia studiéw podyplomowych czy
wrecz zmiany zawodu. W tych okolicznosciach przed pracownikami pojawia sie
wiele probleméw zwigzanych z koniecznoscig adaptacji do nowych wyzwan w sy-
tuacji pracy.

Podstawowym z nich jest nadmierne obcigzenie pracg i nieumiejetnos¢ radze-
nia sobie ze skutkami stresu zawodowego w pracy. Funkcjonowanie pracownikéw
w warunkach przedluzajacego si¢ stresu zawodowego moze prowadzi¢ do powsta-
nia syndromu wypalenia zawodowego'. Stres jest naturalng reakcja biologiczna
kazdego organizmu, normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z proce-
sami zycia. Stres towarzyszy kazdemu z nas, jest naturalng reakcja na codzienne
wyzwania i zyciowe zmiany, zardwno negatywne, jak i pozytywne. Pojecie stresu
zawodowego jest szeroko opisywane w literaturze®. U wielu ludzi zmiany wywoluja
stres, szczegdlnie wtedy, gdy czuja si¢ wystawieni na pastwe toczacych si¢ zdarzen
i nie dostrzegaja mozliwosci ich kontrolowania, gdy sa narazeni na kontakty inter-
personalne z innymi, jak w przypadku nauczycieli’.

! Por. E. Proch-Maslowska, Stres w pracy a wypalenie zawodowe, ,Problemy Narkomanii’, nr 4, 2005,
s. 70-76; D. Choro$, W pulapce stresu, ,Nowa Szkola’, nr 1, 2006, s. 26-34; J. Szmagalski, Wypale-
nie zawodowe a stres w pracy, ,Problemy Opiekunczo-Wychowawcze”, nr 4, 2004, s. 3-12; H. Sek,
M. Beisert, M. Pasikowski, 1. Scigata, Mechanizmy stresu i wypalenia zawodowego w modelu poznaw-
czo-kompetencyjnym, [w:] A. Tokarz, E. Necki (red.), Psychologia poznawcza w Polsce: koncepcje, ana-
lizy, badania, Warszawa, 1997, Wydawnictwo Instytutu Psychologii PAN, s. 167-194.

Por. J.E. Terelak, Psychologia stresu, Bydgoszcz, 2001; J. Borkowski, Radzenie sobie ze stresem a poczu-
cie tozsamosci, Warszawa 2001; E. Zurakowski, Stres nie musi by¢ twoim wrogiem, Warszawa 2002;
W. Oniszczenko, Stres to brzmi groznie, Warszawa 1998; N. Oginiska-Bulik, Stres zawodowy w zawo-
dach ustug spolecznych, Zrédla, konsekwencje, zapobieganie, Warszawa 2006; H. Sek, R. Cieslak, (red.),
Wsparcie spoleczne, stres i zdrowie, Warszawa 2004.

Por. R. Kretschmann, Stres w zawodzie nauczyciela, Gdansk 2004; A. Gawkowska, Stres w zawodzie,
»Glos Nauczycielski, nr 26, 2005, s. 14; S. Tucholska, Stres w zawodzie nauczyciela, ,,Psychologia Wy-
chowawcza”, nr 5, 1996, s. 408-411.



444 Wioleta Adamczyk-Bebas

Pojecie stresu zawodowego w wybranych koncepcjach

Stowo ,,stres” pochodzi z jezyka angielskiego i pierwotnie oznaczalo testowanie
metali badz szkta pod katem ich odpornosci na obcigzenia. Stres jest wszechobecny
w naszym zyciu, chociaz boimy si¢ go i chcielibySmy za wszelka cene go uniknac.
Z drugiej strony bez stresu nie mozna funkcjonowaé. Musieliby$my zy¢ bez doptywu
bodzcédw, bez kontaktéow z innymi ludzmi, bez angazowania si¢ w rozmaite dziata-
nia. Mimo ze Swiatowa Organizacja Zdrowia nazwata stres ,,chorobg stulecia’, nie
jest on tworem wspolczesnosci. Stres towarzyszyl cztowiekowi od poczatku istnienia
zycia na naszej planecie. Jednak dopiero wspolczesni zaczeli to zjawisko bada¢ i opi-
sywac. Ludzie od zawsze doswiadczali skutkéw stresu, ale nie znali jego przyczyn.

Poczatkowo stosowano okreslenie ,,stres” w dziedzinie inzynierii budowlane;j.
Oznaczalo ono site nacisku, jaka obcigza budynek w zaleznosci od uzytych mate-
rialéw, liczby pieter, wymiaréw itp. Z czasem przeniesiono termin stres na grunt
psychologii i fizjologii, aby moc opisywaé doswiadczenia czlowieka®. Stres jest
»hieswoistg reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu zadania™. W innym ujeciu
stres stanowi ,,zlozone zjawisko, obejmujace zmiany psychologiczne i fizjologiczne
pojawiajace sie w odpowiedzi na rozmaite bodzce lub sytuacje nieobojetne dla jed-
nostki”®.

Powszechnie uznawang wspélczesnie koncepcja stresu psychologicznego jest
koncepcja interaktywna. Autorem tej koncepcji jest R.S. Lazarus. Interakcyjne uje-
cie stresu jest reakcja na skrajne, mechanistyczne koncepcje akcentujace role czyn-
nikéw sytuacyjnych, badz réznic indywidualnych. Bardzo czesto sprowadzaja one
stres do czynnika dziafajacego na cztowieka lub do reakcji, jaki 6w czynnik wywo-
tuje. Stresu nie mozna sprowadzi¢ ani do klasy bodzcéw wywierajacych na czlowie-
ka okreslong presje, ani tez do klasy reakcji na owa presje. Stres w ujeciu interak-
cyjnym jest rodzajem szczegdlnej relacji pomiedzy osobg a jej otoczeniem. Relacja
ta kazdorazowo podlega ocenie. Stres wystepuje dopiero wowczas, gdy jednostka
oceni relacje zachodzacg migdzy nig a Srodowiskiem za zagrazajaca, zaklasyfikuje ja
jako wyzwanie lub oceni, iz doszto do utraty czesci zasobow. Reakcja na wyzwanie,
zagrozenie lub utrate jest reakcja stresowq. A zatem pojawienie si¢ reakcji stresowe;j
zalezy od sposobu, w jaki jednostka ocenia sytuacje, w ktorej sie znajduje. Ocena
dokonywana jest zawsze poprzez pryzmat wlasnych mozliwosci, wlasnej wydolno-
$ci, wlasnych zasobow’.

Stres jest procesem, w ktorym zawsze mozna wyréznic¢ cztery zasadnicze ele-
menty skltadowe:

— zawsze musi wystepowa¢ czynnik wywolujacy stres, moze nim by¢ zaréwno
czynnik zewnetrzny, jak i wewnetrzny,

— proces oceny dzialajacego czynnika - jego efektem jest zakwalifikowanie dzia-
tajacego czynnika jako zagrazajacego, szkodliwego lub neutralnego, a czasem
przyjaznego dla osoby lub organizmu,

Por. Ch. Saunders, Mezczyzna i stres, Warszawa 1999, s. 11.
H. Selye, Stres okietznany, Warszawa 1978, s. 25.
W. Oniszczenko, Stres to brzmi groznie, Warszawa 1993, s. 31.
T. Marek, Stres i zmeczenie psychiczne w procesie pracy, ,Psychological Journal” nr 1-2, 2000, s. 36.
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— reakcja stresowa, okreslana czasem w literaturze jako Stein,

— proces zmagania si¢ ze stresem. Ma to miejsce oczywiscie, w przypadku gdy
dzialajacy czynnik oceniony zostanie jako stresorodny?®.

Stres mozemy okresli¢ jako ,,aktywna reakcje organizmu na stawiane mu wy-
magania i pojawiajace si¢ zagrozenia, czyli stresory. Rozrézniamy:

— stresory fizyczne - halas, goraco, zimno, wahania temperatury, zmiany ci$nie-
nia powietrza, gtdd, infekcje, urazy fizyczne, ciezka fizyczna praca, dtugotrwate
prowadzenie samochodu, nadmiar bodzcéw,

— stresory psychiczne — obawa, ze nie sprosta si¢ postawionym zadaniom, nad-
mierne obcigzenia zadaniami, niedocigzenie zadaniami, brak samodzielnosci,
brak czasu, po$piech, utrata kontroli,

— stresory spofeczne - konflikty, izolacja, niepozadana wizyta, strata bliskich
0s6b, mobbing™.

Pojecie stresu wystepuje w nauce w dwdch réznych znaczeniach - jako stres
fizjologiczny i stres psychologiczny:

— stres fizjologiczny - to zesp6t ogdlnych zmian przystosowawczych ustroju jako
reakcja na nowy czynnik pojawiajacy si¢ w organizmie lub jego otoczeniu. Ze-
spol ten obejmuje m.in. wzmozenie proceséw przemiany materii, wzrost ci$nie-
nia krwi i tetna, wzrost poziomu cukru we krwi, wzrost cieptoty ciata, wydziela-
nie ciat odpornosciowych, podniesienie krzepliwo$ci krwi'’.

— stres psychologiczny jest zmiang wystepujaca w psychologicznych mechani-
zmach regulacyjnych i czynnosciach pod wplywem roéznego rodzaju sytuacji
trudnych'’.

Stresorem moze si¢ sta¢ kazdy bodziec czy sytuacja stanowigca przeszkode
lub zakl6cenie celowo wykonanej czynnosci, kazda strata, szkoda lub dolegliwosc,
a nawet sam sygnal o zagrozeniu'”.

»Studia nad stresem skupialy si¢ gtéwnie na jednym z trzech nizej wymienio-
nych zagadnien:

— stres jako zmienna zalezna, tj. reakcja. Tu zwracano uwage na stres jako reakcje
na bodziec, jakim moze by¢ niepokojaca sytuacja badz tez Srodowisko, np. pra-
ca na zmiany, niezdrowe, szkodliwe srodowisko. Reakcje mogg by¢ fizjologicz-
ne, psychologiczne lub behawioralne.

— stres jako zmienna niezalezna, tj. bodziec. Naukowcy koncentrowali si¢ na stre-
sie jako zjawisku niezwigzanym z jednostka, w oderwaniu od jej doswiadczen,
postrzegania itp. Stres jest rozumiany jako negatywny czynnik pochodzacy ze
srodowiska.

— stres jako zmienna wspoétzalezna, tj. wzajemne oddzialywanie: bodziec — re-
akcja. Podejscie to podkresla wazno$¢ sposobu postrzegania i reagowania jed-

8 Por. Ibidem, s. 36.

° S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007, s. 11-12.

10 P. Zimbardo, EL. Ruch, Psychologia i zycie, Warszawa 1994, s. 361-369.

" Por. A. Fraczak, M. Kofta, Frustracja i stres psychologiczny, [w:] T. Tomaszewski (red.), Psychologia,
Warszawa 1976, s. 651.

12 Por. T. Kocowski, Stres, [w:] W. Pomyltko (red.), Encyklopedia pedagogiczna, Warszawa 1993, s. 742—
-744.
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nostki na sytuacje, w ktorych sie znalazta. Odzwierciedla ona ,,brak dopasowa-
nia” pomiedzy jednostka a srodowiskiem. Powyzsze trzy podejécia zawieraja
odmienne opinie dotyczace tego samego zjawiska. Szczegélnie réznig sie one de-
finicjami, jakie proponuja oraz metodami stosowanymi przy badaniu stresu”™’.

Przyczyny, objawy i skutki stresu zawodowego

W pracy doswiadczamy dwdch rodzajow stresu. Pierwszy jest to stres chronicz-

ny wywolywany codziennymi, czesto powtarzajacymi sie trudnosciami, dolegliwo-
$ciami, kfopotami, ktorych w pracy jest bardzo duzo i ktére wywotuja stan napiecia.
Drugi rodzaj stresu wywolany jest sytuacjami traumatycznymi. Pojawia si¢ nagle,
wywoluje przerazenie i poczucie paniki.

W pracy zrédlami stresu mogg by¢'*:

brak jasnosci co do celéw i oczekiwan wobec danego pracownika oraz sytuacja,
w ktorej pracownik wykonuje cos, czego bardzo nie lubi albo nie chce robi¢,
czynniki odnoszace si¢ do stosunkow interpersonalnych, zte stosunki interper-
sonalne moga dotyczy¢ relacji z przelozonym, podwtadnymi lub wspotpracow-
nikami, charakteryzujg si¢ one brakiem zaufania, wzajemna niechecig, brakiem
zainteresowania, wspieraniem si¢ oraz obojetnoscia na problemy doswiadczane
przez wspdltpracownikow,

czynniki wplywajace na rozwdj zawodowy odnosza si¢ do niepewnosci pracy,
obawy o jej utrate oraz niezgodnosci statusu, czyli zbyt wolnego lub zbyt szyb-
kiego awansu, ktory réwniez moze by¢ zrédiem stresu,

czynniki wynikajace ze struktury i klimatu organizacyjnego, samo bycie w or-
ganizacji stanowi zagrozenie dla wolnosci i autonomii jednostki, jak réwniez
brak poczucia przynaleznosci czy malo sprawny przeplyw informacji sa powaz-
nymi stresorami.

Jako gtéwne przyczyny stresu wymienia si¢'’:

przecigzenie praca — wystepuje wtedy, gdy mamy jej za duzo, gdy powierzono
nam zbyt trudne zadanie. Najcze$ciej skarzymy si¢ na wydtuzony czas pracy
kosztem czasu wolnego i higienicznego trybu zycia, co nie wychodzi nam na
zdrowie,

rozwdj techniki - kierownictwo, jak i podwladni musieli dostosowa¢ swoje me-
tody pracy, sprzet, a czgsto i samg site robocza, aby dac sobie rade w nowych
realiach. Podlegamy wigc ogromnej presji, aby by¢ na biezaco w dziedzinie bie-
zacej techniki i nie pozostawac w tyle. Starsi pracownicy, ktérym zwykle naj-
trudniej dostosowac sie, maja czgsto poczucie, ze s3 niczym tryby w machinie
i ze nie traktuje sie ich jak myslacych ludzi. Ponadto niektére nowe formy pracy
wywoluja poczucie osamotnienia,

praca zmianowa - jest korzystna dla niektérych oséb, lecz ogromna wiekszos¢
ludzi twierdzi, ze to podstawowe Zrdédlo stresu w pracy. Praca zmianowa po-

1 M. K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela, Krakow 2006, s. 17-18.

14 S.

Kozak, Patologie w srodowisku pracy, Warszawa 2009, s. 135-136.

15> Tbidem, s. 136-139.
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woduje rozmaite zmiany w normalnym funkcjonowaniu organizmu. Badania
przeprowadzone u pracujacych na rézne zmiany, wykazaly, ze czterokrotnie
czgsciej wystepuje u nich nadcisnienie tetnicze oraz wigcej przypadkéw cu-
krzycy i wrzodéw zoltadka, niz w poréwnywalnej grupie oséb, ktére co dzien
zaczynajg prace o dziesiatej i koncza o osiemnastej. Jesli godziny pracy nie sg
regularne, nasz zegar wewnetrzny nie potrafi sie do nich dostosowac,

pospiech i terminy - zawody, w ktérych obowigzuja ciste terminy wykonania
pracy sa zazwyczaj stresujace. Po$piech zawsze podnosi poziom stresu,
wydluzony czas pracy — w dzisiejszych czasach pracujemy diuzej niz w prze-
sztodci.

Wiekszos$¢ ludzi pracuje dwie, trzy godziny tygodniowo dtuzej. Mlodsi ludzie,

ktérzy pracuja wiecej niz czterdziesci osiem godzin tygodniowo, dwukrotnie czg-
$ciej umierajg na atak serca niz ci, ktérzy pracuja tylko czterdziesci godzin,

podroéze i dojazd do pracy - podrdze zagraniczne sg przez nas postrzegane jako
atrakcyjne i kuszace, ale dla ludzi, ktérzy musza podrozowac stuzbowo sg nie-
matym zrédlem stresu. Gdy spedza si¢ znaczng ilo§¢ czasu poza domem, w zy-
ciu rodzinnym pojawiaja si¢ powazne zakidcenia,

zle warunki pracy - ciasne pomieszczenie, gdzie dokucza chtéd, stabe oswietle-
nie, halas i zawodny sprzet,

praca tylko dla pienigdzy - ludzie, ktérzy pracuja tylko dla pieniedzy nie czujg
sie docenieni ani dowarto$ciowani, sg niespelnieni i niezadowoleni,

niskie wynagrodzenie - klopoty finansowe przyczyniajg si¢ do wzrostu napiec,
jezeli zadowolenie z pracy nie rownowazy niskiej placy,

nuda - nowoczesne maszyny uczynily i tak malo ciekawe prace jeszcze nud-
niejszymi,

konflikty miedzyludzkie,

relacje z bezposrednim przelozonym,

stosunki interpersonalne z szeregowymi pracownikami,

molestowanie seksualne,

awans zawodowy,

niepewnos¢,

ocenianie,

degradacja zawodowa,

niesprecyzowane wymagania,

ciezar odpowiedzialnosci,

stosunki w miejscu pracy.

Reakcja stresowa dostarcza nam energii potrzebnej, by méc szybko zareago-

wac na niebezpieczenstwo i zagrozenie. W sytuacji stresu organizm reaguje szybko
i automatycznie. Organizm w trakcie reakcji stresowej jest zdolny do najwyzszych
osiggnie¢ fizycznych. W sferze poznawczej skutkami zbyt duzego stresu sg'c:

»obnizenie koncentracji i rozproszenie uwagi. Zmniejsza si¢ réwniez zdolnos¢
obserwacji,

1o S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007, s. 32.
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— pogorszenie si¢ zdolnos$ci perspektywicznego myslenia. Brak umiejetnosci ade-
kwatnej oceny aktualnej sytuacji i jej przysztych nastepstw,

— nasilenie zaburzen myslenia i uleganie zludzeniom. Ocena realiéw staje sie
mniej efektywna. Obniza si¢ poziom obiektywizmu i krytycyzmu, wzorce my-
slenia mogga sta¢ sie pogmatwane i irracjonalne,

— zmniejszenie si¢ kreatywnosci. Proces ten rozpoczyna si¢ bardzo weze$nie,

— wzrost mozliwosci rozpraszania sie,

— pogorszenie sie pamigci dtugo- i krétkotrwalej,

— nieprzewidywalnos¢ szybkosci reakgji,

— zwiekszenie sie czestotliwoéci popelniania bledow”.

Stres powoduje wiele skutkéw, wsréd ktérych mozemy wymienic¢':

— fizjologiczne: wzrost aktywnosci systemu nerwowego, zwiekszony poziom ad-
renaliny we krwi, wzrost ci$nienia, béle glowy, plecéw, zZotadka, serca,

— psychologiczne — zaburzenia w cyklu snu, zasypiania, budzenia, wstawania,
nerwowos¢, rozdraznienie, poczucie napigcia. Wystepuje agresja werbalna i fi-
zyczna, przewrazliwienie na krytyke, zbytnia podejrzliwos¢, obawa, lek, strach,
przygnebienie, depresja, zaburzenia w koncentracji uwagi, problemy w proce-
sach decyzyjnych, nieadekwatna samoocena, brak wiary w siebie, ogélne wy-
czerpanie i zmeczenie.

Zmiany fizjologiczne i psychologiczne powoduja, ze czlowiek okazuje si¢ mniej
zdolny do wykonywania pracy. Bywa roztargniony, jego stosunki ze wspolpracow-
nikami pogarszaja si¢ lub stajq sie zle, narastaja konflikty z innymi ludzmi, wzrasta
zagrozenie urazami. Brakuje mu satysfakeji i zadowolenia z pracy, jej wydajnosé
obniza si¢, pojawia sie niekiedy skfonno$¢ do czgstych zmian miejsca pracy.

Zmiany zachowania czlowieka pod wptywem stresu moga przybiera¢ rézne formy:
— lekowe zahamowanie dzialania,

— gniew wyrazajacy sie poprzez agresje,

— regresja — zastosowanie technik rozwigzywania problemoéw charakterystycz-
nych dla poprzednich stadiéw rozwoju cztowieka,

— fiksacja - zatrzymanie si¢, powtarzanie pewnego schematu postgpowania,
mimo jego nieskutecznosci,

— wywolywanie, podczas doswiadczenia silnego stresu, objawéw przebytej choro-
by psychicznej lub nerwowe;j.'®

Stres w pracy nauczyciela

Stres przezywany przez nauczycieli ma powazne konsekwencje i ma wplyw na
obnizenie efektywnosci pracy wychowawczej i dydaktycznej. ,,Problematyka stresu
w zawodzie nauczycielskim stosunkowo niedawno stala si¢ przedmiotem rozwazan
teoretycznych i badan empirycznych. Prace zapoczatkowane w latach 60. XX wie-
ku, spotkaly sie z duzo wigkszym zainteresowaniem kilkanascie lat p6zniej w wielu
krajach prawie wszystkich kontynentéw. O doniostosci tej problematyki §wiadczy

'7 Por. S. Kozak, Patologie w Srodowisku pracy, Warszawa 2009, s. 135-136.
'8 Por. A. Lewicki, (red.), Psychologia kliniczna, Warszawa 1978, s. 55-56.
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przede wszystkim wyrazny wzrost liczby badan, wzrost liczby publikacji, liczne

konferencje naukowe i sympozja poswigcone tej problematyce. Prace prowadzone

nad stresem nauczycielskim tworzg kilka grup tematycznych:

— dotyczace zdefiniowania pojecia stresu nauczycielskiego i pozostajace w $ci-
stym zwiazku z pracami nad ogélng teorig stresu psychologicznego,

— druga obszerna grupa badan dotyczy czesto$ci wystgpowania i stopnia nasilenia
stresu nauczycielskiego,

— wiele prac poswigconych jest symptomatologii, odleglym skutkom zdrowot-
nym i kosztom osobistym wynikajacym z pracy pedagogéw w warunkach prze-
wleklego stresu,

— prace dotyczace pomiaru stresu nauczycielskiego, stosowanych narzedzi ba-
dawczych, préb ich doskonalenia zgodnie z przyjmowanymi w psychometrii
standardami,

— wreszcie ostatni obszar refleksji stanowig badania nad gléwnymi zrédlami stresu
nauczycielskiego, nad najczesciej wystepujacymi w tym zawodzie stresorami”™*’.
»Stres nauczycielski moze by¢ definiowany jako generowanie negatywnych

emocji (typu gniewu czy zniechecenia) u nauczycieli, ktérym to emocjom zwykle

towarzyszom patologiczne zmiany biochemiczne i fizjologiczne w organizmie (ta-
kie jak: wzrost tempa bicia serca, wzrost wydzielania si¢ hormonéw adrenokorty-
kotropoych oraz innych hormonéw do obiegu krwi, podwyzszenie ci$nienia krwi),
bedacych rezultatem wykonywanego zawodu i uwarunkowanych percepcja stawia-
nych im wymagan jako zagrazajacych ich samoocenie i dobremu samopoczuciu,
jak tez uwarunkowanych mechanizmem radzenia sobie w celu redukeji spostrzega-
nych zagrozen”®. Wspoélczesnie wyodrebnia sie cztery podstawowe wymiary stresu

w zawodzie nauczycielskim:

»hieprawidlowe zachowania ucznidéw. Szczegdlnie znaczace sg tu: halasliwosé
uczniéw, trudne klasy, niegrzeczne zachowania uczniéw, ich zuchwato$¢, trud-
nosci z utrzymaniem dyscypliny, duza liczebno$¢ uczniéw w klasie, brak dosta-
tecznego zainteresowania pracg szkolng ze strony ucznidw, liczne zastepstwa,

— presja czasu jako zrédto trudnosci. Chodzi u o brak czasu na indywidualng
prace z dzie¢mi, zle opracowane podreczniki, brak odpowiedniego sprzetu
i urzadzen usprawniajacych prace, zbyt liczne klasy, koniecznos¢ wykonywania
réznych prac administracyjnych,

— potrzeba satysfakcji zawodowej. Dotyczy to dostrzegania malych szans na zro-
bienie kariery zawodowej, niedostatecznej ptacy, braku uznania za dobrze wy-
konywang prace,

— niedostateczne relacje kolezenskie jako zrédlo ztych stosunkéw w gronie peda-
gogicznym. Dalej naciski ze strony dyrekeji badz wtadz oswiatowych, naciski ze
strony rodzicéw”*.

¥ M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela, Krakow 2006, s. 53-54.

20 C. Kyriacou, J. Sutcliffe, Teacher stress: prevalence, sources and symptoms, ,British Journal of Educa-
tional Psychology”, 48, 1978, s. 159-160.

21 M. Borg, R. Riding, J. Falzon, Stress in teaching: a study of occupational stress and its determinants, job
satisfaction and career commitment among primary schoolteachers, ,,Educational Psychology”, 11, 1991,
s. 59-75.



450 Wioleta Adamczyk-Bebas

Na fizyczne warunki pracy sklada si¢ wielo§¢ klas, budownictwo szkolne, na-
tezenie hatasu. Wérdd przyczyn majacych zly wplyw na warunki pracy mozemy
wymienic:

— ,brak mozliwosci zmian majacych bezposredni wpltyw na budzet kazdej ze
szkot,

— stare pomoce naukowe, czesto uczniowie dysponuja lepszym sprzetem w domu,

— ubogie warunki materialne, zbyt wielka liczba 0séb uczgszczajacych do danej
szkoty,

— zle warunki pracy,

— nieodpowiednie zaplecze sal lekcyjnych,

— niedostateczne wyposazenie szkoly,

— problemy komunikacji do i ze szkoly”*.

Metodologia i organizacja badan

Przedmiotem moich badan byl poziom stresu u nauczycieli szkot kieleckich.
W badaniach sformutowatam dwa cele: poznawczy i praktyczny. Celem poznaw-
czym badan bylo zdobycie wiedzy na temat Zrédta i skali stresu u nauczycieli. Ce-
lem praktycznym byla mozliwos$¢ okreslenia stopnia zagrozenia stresem badanych
nauczycieli. W badaniach postuzytam si¢ kwestionariuszem ,,Stres w zawodzie
nauczyciela” badajacym zrodla stresu u nauczycieli w opracowaniu M.K. Grzego-
rzewskiej. Badania przeprowadzitam w Gimnazjum nr 3 im. J. Korczaka w Kielcach
i Gimnazjum nr 5 w Zespole Szkot Ogdlnoksztatcacych im. Bohateréw Westerplat-
te w Kielcach. Przed przeprowadzeniem badan skontaktowalam sie z dyrektora-
mi Gimnazjow w Kielcach. Po uzyskaniu zgody przystapitam do przeprowadzania
badan w nastepujacych terminach: Gimnazjum nr 3 im. J. Korczaka 23.09.2009 -
w gimnazjum tym przebadano 33 osoby i Gimnazjum nr 5 w Zespole Szkét Ogol-
noksztatcacych 25.10.2009 - w gimnazjum tym przebadano zostalo 22 nauczycie-
li. Rozdano 100 testow. Nauczyciele wypelniali testy samodzielnie. Wyniki badan
poddano analizie ilosciowej i jako$ciowej. Czg$¢ testow usuniegto ze wzgledu na to,
iz udzielane odpowiedzi byly zdawkowe, zbyt ogdlne lub nie dotyczyly badanego
problemu badz ze wzgledu na brak jakichkolwiek odpowiedzi, poza ogdlnymi da-
nymi osobowymi w kilku pierwszych punktach. Za poprawnie wypetnione przyjeto
55 zestawow. Te testy zakwalifikowano do dalszego toku postepowania badawczego
i poddano analizie.

Sposoby radzenia sobie z przezywanym stresem zawodowym wsrod
nauczycieli szkodl kieleckich

Jak wiadomo rézne osoby odmiennie reaguja na czynniki stresujace oraz do-
$wiadczaja odmiennych skutkéw stresu. Wszyscy podejmujemy jakie$ proby ra-

22 M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela, Krakéw 2006, s. 57.
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dzenia sobie, swiadomie lub nie§wiadomie, z tymi trudno$ciami. Tabela 1 pokazuje
w procentach najczesciej stosowane strategie radzenia sobie ze stresem, stosowane
przez badanych nayczycieli.

Tabela 1. Sposoby radzenia sobie ze stresem przez badanych nauczycieli

SPOSOBY CZESTO’I;LIWOSC

w %
Poszukuje sposobdw uczynienia mojej pracy bardziej interesujaca 76,30
Zajmuje si¢ problemem natychmiast gdy sie pojawi 74,50
Rozmawiam z rozumiejacymi mnie przyjaciotmi 72,70
Efektywnie organizuje sobie czas 70,90
Staram si¢ podejs¢ do sytuacji obiektywnie, w sposdb wyzbyty emocji 69,0
Rozwijam zainteresowania i dziatania poza praca 69,0
Planuje naprzéd 67,20
Méj dom jest dla mnie ucieczka 65,40
Ustalam priorytety i dzialam zgodnie z nimi 65,40
Staram si¢ ,,spojrze¢ z boku” i przemyséle¢ sytuacje 63,60
Poszukuje, na ile to mozliwe, wsparcia innych ludzi 61,80
Korzystam ze wsparcia, jakie daje mi staly zwigzek 60,0
Przeorganizowuje swoja prace 56,30
Caly czas co$ robig 56,30
Uciekam do moich zainteresowan i hobby 54,50
Rozmyélnie oddzielam ,,dom” od ,,pracy” 52,70
Korzystam z rozrywki, aby oderwac¢ si¢ od myslenia o problemach 50,90
Uciekam sie do regul i regulacji 50,90
Nie ,,dusz¢ niczego w sobie” i jestem w stanie uwolni¢ energie 49,0
Prébuje uznac wlasne ograniczenia 47,20
Poszukuje wsparcia i porady u przetozonych 40,0
Tlumi¢ emocje i staram si¢ nie okazywat, ze jestem zestresowany 40,0
Stosuje selektywna uwage (koncentruje sie¢ tylko na pewnych problemach 40,0
Akceptuje dang sytuacje i ucze sie z nig zy¢ 34,50
Staram si¢ unika¢ danej sytuacji 32,70
Staram si¢ zyskac na czasie i unikna¢ problemu 30,90
Zmuszam dang osobe, aby zwolnila tempo zycia 27,20
Zlecam komus$ zatatwienie sprawy 20,0

Jak wida¢ z powyzszej tabeli, najczedciej stosowanym sposobem radzenia sobie
ze stresem jest ,,poszukiwanie sposobow uczynienia pracy bardziej interesujaca’,
a najmniej popularne jest ,,zlecanie komus zatatwienia sprawy”.

Analizujac powyzsze dane, nalezy stwierdzi¢, ze respondenci najczgsciej zaj-
muja si¢ problemem natychmiast, jak tylko si¢ pojawi oraz nie staraja si¢ zyska¢ na
czasie w celu unikniecia jego rozwigzania. Czgsto réwniez probujg uznaé wilasne
ograniczenie, jednakze poszukujg sposobéw uczynienia swojej pracy bardziej inte-
resujacy. Starajg si¢ przeorganizowac swoja prace, poszukujac jednoczes$nie wspar-
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cia i porad u swoich przelozonych. Starajg si¢ podchodzi¢ do sytuacji obiektywnie,
w sposob wyzbyty emocji natomiast uj$cia napiecia szukaja w swoich zainteresowa-
niach, rozwijajac je i dzialajac poza pracy. Planujg naprzdd swoje sprawy, caly czas
starajac sie co$ robi¢, efektywnie organizujac swoj czas. Dom jest dla nich ucieczka
i staraja sie oddzieli¢ ,,dom” od ,,pracy”. Stosujac selektywna uwage, koncentrujac
sie tylko na pewnych problemach, starajg si¢ przemysle¢ sytuacje i spojrze¢ na nig
z boku. Poszukujg wsparcia w innych osobach, rozmawiajgc z przyjaciétmi i wspie-
rajac sie na wspdtmatzonku. W sytuacji stresowej akceptuja ja, jednak najchetniej
starajg si¢ ich unikac i nie dopuszcza¢ do nich. Nie ,,duszac niczego w sobie” sa
w stanie uwolni¢ swojg energie, starajac si¢ przy tym ustala¢ priorytety i dzialaé
zgodnie z nimi.

Stres moze wynikac¢ z napie¢ natury osobistej lub zawodowej albo ich kombi-
nacji. Badani nauczyciele byli pytani: Jesli ostatnio doznales nadmiernych napiec,
z jakg osobg o tym rozmawiates? Tabela 2 prezentuje odpowiedzi badanych.

Tabela 2. Dzielenie si¢ problemami z najblizszymi

BLISKA OSOBA N %
Wspotmatzonek, partner 34 61,80
Krewny 12 21,80
Dyrektor 4 7,20
Kolega z pracy 20 36,30
Przyjaciel poza pracg 28 50,90

Jak wynika z powyzszej tabeli, najwiecej oséb badanych 61,8% o swoich stre-
sach i napieciach w pracy najchetniej rozmawia ze swoim wspdtmatzonkiem lub
partnerem zyciowym. 50,9% badanych o tych problemach rozmawia z przyjacie-
lem, ktory wykonuje inng prace, 36,3% nauczycieli dzieli si¢ swoim napieciami
z kolega z pracy. 21,8% respondentéw rozmawia o tych problemach ze swoim krew-
nym, a tylko 7,2% z dyrektorem.

Analiza zrédel napie¢ w pracy zawodowej respondentéw

Analizujgc zrodla napie¢ wsrdd nauczycieli, mozemy je podzieli¢ na kilka grup.
Zagrozenia tkwiagce w szkole przedstawia tabela 3.

Odpowiedzi na pytanie pozwalajg wskaza¢, ze najwazniejszymi zrédfami napigé
w zawodzie nauczycielskim s3: niska pensja, zmiany programowe, sytuacja, kiedy
zastepstwo zmusza do tgczenia klas albo uczenia dwéch klas jednoczesnie, az 67,2%
badanych wskazujg, ze powyzsze czynniki sa zZrédlem napie¢. Dla 65,4% bada-
nych nauczycieli zrodtem napigc jest: konieczno$¢ bycia ,,specem od wszystkiego’,
a nie mistrzem jednej dziedziny. Ponadto ankietowani wskazuja na wiele innych na-
pie¢ jakie wystepuja w ich pracy: przynoszenie pracy do domu, koniecznos¢ pracy
w trakcie przerw, liczebno$¢ klasy, niekorzystny stosunek liczby nauczycieli do licz-
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by ucznidw, taczenie klas, konflikt miedzy potrzebami nauczyciela a zarzad szkoty,
rywalizacja miedzy personelem, brak dostepnosci do materiatéw i pomocy dydak-
tycznych, zla komunikacja migdzy personelem szkoly, utrzymywanie dyscypliny
w szkole oraz w klasie, poziom hatasu w szkole oraz dzwonki.

Tabela 3. Zrédta napieé tkwigce w szkole

ZRODEA NAPIEC CZESTOTOLIWOSC

w %
Pensja, ktora jest nieproporcjonalna do obcigzenia pracg 67,20
Zmiany programowe 67,20
Sytuacja, kiedy zastepstwo zmusza do Iaczenia klas, albo uczenia dwdch klas 67.20
jednocze$nie ’
Konieczno$é¢ bycia ,,specem od wszystkiego”, a nie mistrzem jednej dziedziny 65,40
Liczebno$¢ klas, w ktorych ucze 63,60
Poziom hatasu w szkole 61,80
Sposdb, w jaki szkota jest zarzadzana 58,10
Przynoszenie pracy do domu wchodzi w konflikt z zyciem rodzinnym 58,10
Brak wsparcia ze strony wladz szkolnych 56,30
Brak zgody wérdd personelu w sprawach dyscypliny 54,50
Maly zakres odpowiedzialnosci na terenie szkoty 50,90
Utrzymywanie dyscypliny w klasie 50,90
Ograniczony wplyw nauczyciela na decyzje szkoly jako cato$ci 49,0
Brak komunikacji miedzy personelem szkoty 47,20
Czas, ktory trzeba poswigci¢ w domu na poprawianie prac uczniow 41,80
Konieczno$é¢ pracy w trakcie przerw 41,80
Rywalizacja pomiedzy personelem na terenie szkoly 41,80
Konflikty miedzy potrzebami nauczycieli a zarzad szkoly 40,0
Nieprzywigzanie wagi do tego, co w szkole zasadnicze, czyli nauczania 40,0
Niewlasciwy sposob wprowadzania zmian w mojej szkole 38,10
Ogolny brak materialéw pomocniczych 38,10
Brak wsparcia spotecznego od kolegéw — nauczycieli 36,30
Brak wsparcia ze strony dyrektora 34,50
Konieczno$¢ uczenia materiatu, w ktérym nie jest sie specjalista 30,90
Zakres czynno$ci kontrolnych, ktére musze wykonac w szkole 30,90
Zwigkszone naciski ze strony zarzadu/dyrekgji szkoty 30,90
Brak jasnosci, jesli idzie o mojg role na terenie szkoly 30,90
Konflikty odnoénie do podziatu i dostepnosci réznorakich materiatow 290
$rodkéw technicznych ’
Brak udzialu w decyzjach, ktére s podejmowane w szkole 29,0
Niekorzystny stosunek liczby nauczycieli do liczby uczniéw 27,20
Dzwonki w szkole 27,20
7Zle okre$lone metody pracy 21,80
Moja: szkofa jest zbyt tradycyjna i nie potrafi si¢ dostosowac do nowych 16,30
Czasow
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Kolejnym rozpatrywanym aspektem s3 zagrozenia tkwigce w srodowisku ze-
wnetrznym, ktére przedstawia tabela 4. Wiadomym jest, ze ciagto$¢ przemian
ustrojowych, gospodarczych oraz ogromny postep cywilizacyjny wzbudza napig-
cia w kazdym cztowieku. Otaczajace nas srodowisko, cho¢by miejsca zamieszkania,
czesto nie jest sytuacja komfortowsa.

Tabela 4. Zrédta napie¢ tkwigce w §rodowisku zewnetrznym badanych nauczycieli

ZRODLA NAPIEC CZESTOTOLIWOSC

w %
Brak wsparcia ze strony wladz lokalnych 72,70
Zmniejszajacy sie szacunek spoteczny dla zawodu nauczyciela 67,20
Brak wsparcia ze strony rzadu 65,40
Brak pewnosci, ze bedzie si¢ mialo prace w zawodzie nauczyciela 60,0
Brak mozliwosci odwolania si¢ od sankcji nakladczych przez szkote 54,50
Wizytacje, kontrole 54,50
Niemozno$¢ planowania z powodu ciaglych zmian 50,90
Naciski na doksztalcanie sie 40,0
Brak wsparcia ze strony zwigzkoéw zawodowych 38,10
Nierealistycznie wysokie oczekiwania innych wzgledem mojej roli 32,70
Ocena mojej pracy przez innych 29,0
Okolica, w ktorej szkota jest polozona 29,0
Konieczno$¢ poznawania nowych oséb 21,80

Reasumujac, zrodla napiecia tkwigce w srodowisku zewnetrznym to miedzy
innymi: brak wsparcia ze strony wladz lokalnych na co wskazuje 72,7% badanych,
zmniejszajacy sie szacunek spofeczny dla zawodu nauczyciela 67,2% badanych,
brak wsparcia ze strony rzadu 65,4% badanych. Ponadto nauczyciele wymieniaja:
brak pewnosci, ze bedzie si¢ mialo prace w zawodzie nauczyciela, nacisk na do-
ksztalcanie si¢, wizytacje i kontrole, brak mozliwo$ci odwolania si¢ od sankeji na-
kfadczych przez szkole i inne, o czym informuje nas powyzsza tabela.

Tabela 5. Zrodta napie¢ tkwigce w nauczycielu

ZRODEA NAPIEC CZESTOTOLIWOSC
w %
Poczucie, ze z wyjatkiem nauczania nie mam zadnych innych umiejetnoéci, 60
ktore mogtyby mi dac zatrudnienie
Radzenie sobie z dzie¢mi, ktére wymagaja natychmiastowej uwagi 56,30
Fakt, iz bycie dobrym nauczycielem nie zawsze oznacza awans 56,30
Radzenie sobie z codziennymi problemami z zachowaniem 52,70
Relacje z rodzicami uczniéw 50,90
Zbyt emocjonalne zaangazowanie si¢ w sprawy uczniow 47,20
Obawa przed utratg pracy lub przeniesieniem na inne stanowisko 47,20
Zbyt osobiste reagowanie na krytyke uczniéw 45,40
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Cd. tabela 6.
ZRODEA NAPIEC CZESTOTOLIWOSC
w %
Swiadomos¢ ubdstwa uczniow 45,40
Brak mozliwosci samodzielnego podejmowania wlasnych decyzji 43,60
Ocenianie uczniéw 41,80
Nieznajomo$¢ wymagan, przed ktorymi staje 40,0
Podnoszenie wagi aspektow wychowawczych 40,0
Swiadomos¢, ze moja nieobecno$¢ bedzie problemem dla innych czlonkow 3810
personelu ’
Koniecznoé¢ przygotowania uczniéw do egzaminu 36,30
Koniecznoé¢ podejmowania ciaglych decyzji w klasie 32,70
Niepewnos¢ odnosnie do stopnia i zakresu mojej odpowiedzialnosci 30,90
Integracja uczniow ze specjalnymi potrzebami w nauce 20,0
Poczucie, ze moje wyksztalcenie nie jest odpowiednie dla wykonywanej pracy 20,0
Tworzenie i podtrzymywanie wiezi z uczniami 12,70

Zrédlami stresu tkwigcych w nauczycielu s3: poczucie, ze z wyjatkiem naucza-
nia nie mam zadnych innych umiejetnosci, ktére moglyby mi da¢ zatrudnienie,
na co wskazuje 60% badanych, radzenie sobie z dzie¢mi, ktére wymagaja natych-
miastowej uwagi i fakt, iz bycie dobrym nauczycielem nie zawsze oznacza awans
56,3% nauczycieli. Ponadto nauczyciele wskazuja: emocjonalne zaangazowanie si¢
W sprawy uczniéw, radzenie sobie z codziennymi problemami z zachowaniem, zbyt
osobiste reagowanie na krytyke uczniéw, ocenianie uczniéw, brak mozliwosci po-
dejmowania samodzielnie decyzji, relacje z rodzicami uczniéow oraz swiadomos¢,
ze ich nieobecno$¢ bedzie problemem dla innych czlonkéw personelu. Duze zna-
czenie ma zachowanie ucznia oraz jego postawa na powstawanie i pojawianie si¢
zrddet stresu wérdd nauczycieli. Problem ten przedstawia tabela 6.

Tabela 6. Zrédta napieé tkwigce w uczniu

ZRODLA NAPIEC CZESTOTLIWOSC

W %
Bycie $wiadkiem rosnacej agresji migdzy uczniami 80,0
Uczenie tych, ktérzy uwazaja, ze wszystko im si¢ nalezy 74,50
Uczenie tych, ktérzy nie cenig sobie wyksztalcenia 70,90
Agresja sfowna ze stron uczniow 69,0
Agresja fizyczna ze stron uczniow 61,80
Ciagte przerywniki w klasie 54,50
Wagary 52,70
Wandalizm na terenie szkoty 49,0
Kiedy uczniowie probuja Cie caly czas sprawdzaé 47,20
Ciagle krytyczne uwagi uczniow 41,80

Wedlug respondentéw zrédlami napie¢ tkwigcych w uczniu s3: bycie $wiad-
kiem rosnacej agresji miedzy uczniami, na co wskazuje 80% badanych, uczenie
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tych, ktorzy uwazaja, ze wszystko im si¢ nalezy 74,5% badanych. Ponadto badani
nauczyciele wskazuja na: uczenie tych, ktorzy nie cenia sobie wyksztalcenia, agresje
stowng i fizyczng ze strony ucznidw, ciagle przerywniki w klasie, wagary, wanda-
lizm, krytyczne uwagi uczniow.

Tabela 7. Zrédta napieé¢ tkwigce w rodzicach uczniow

ZRODLA NAPIEC CZESTOTOLIWOSC
w %
Brak poparcia ze strony rodzicow, jesli idzie o dyscypline 65,40
Wysokie wymagania rodzicéw odnosnie rezultatéw pracy 45,40
Wywiadéwki z rodzicami 38,10
Postawa rodzicow wzgledem realizowanych przeze mnie ustalen 25,40

Wedlug respondentéw zrodtami napig¢ tkwigcych w rodzicach sa dla nich: brak
poparcia ze strony rodzicéw, jesli idzie o dyscypling, na co wskazuje 65,4% bada-
nych, wysokie wymagania rodzicéw odno$nie do rezultatéw pracy 45,4%. Ponadto
badani wskazujg na: przeprowadzanie wywiadéwek z rodzicami, a takze postawe
rodzicow wzgledem realizowanych przez nauczycieli ustalen.

Problemy zdrowotne zwigzane z praca zawodowa u badanych

Jak przedstawiono w czesci teoretycznej, objawy wypalenia zawodowego nie
sa zwigzane jedynie z psychiczng sfera funkcjonowania cztowieka, zagrozone sa
nie tylko procesy emocjonalne, poznawcze czy struktura osobowosci — objawy ze-
spolu pojawiajg sie takze w sferze somatyki, dotykaja fizycznego funkcjonowania
jednostki. Nalezy podkresli¢, ze wystapienie niektérych objawéw nie oznacza, iz
osoba narazona jest na niebezpieczenstwo wypalenia zawodowego. Jednak trze-
ba podkresli¢, ze wypalenie zawodowe nie pojawia si¢ tylko wtedy, gdy zaistnieja
wszystkie typy symptomdw. Dlatego tez w niniejszym podrozdziale zajme si¢ anali-
z3 zdrowia fizycznego respondentéw. Dla lepszego zobrazowania problemu zostaty
one pogrupowane przeze mnie w cztery podgrupy: objawy somatyczne, zaburzenia
emocjonalne, zaburzenia zZwigzane ze snem, poczucie beznadziejnoéci i trudnosci
w zmierzaniu si¢ z sytuacjg kryzysowa.

Tabela 8. Objawy somatyczne respondentow

OBJAWY TAK NIE CZASEM CZESTO NIGDY
N % N % N % N % N %

Zawroty glowy i trudnosci

ze ztapaniem oddechu - - - - 21 13810 2 3,70 3215810

Mdtosci lub niestrawno$é 9 16,30 | 46 |[83,70 | - - - - - -

Mrowienie lub swedzenie

. - - - - 1 1,80 20 |36,40| 34 |61,80
na ciele




Strategie radzenia sobie ze stresem w pracy nauczyciela 457

Cd. tabela 8.
OBJAWY TAK NIE CZASEM CZESTO NIGDY
Problemy z apetytem 8 |1450| 47 |8580| - - - - - -

Nadmierne pocenie si¢

i kolatanie serca 161290 39 | 71,0 - B B B B -

Utrata przytomnosci - - - - 1 1,80 1 1,80 53 196,40

Zawrotow glowy i trudnosci ze zlapaniem oddechu nigdy nie odczuwalo az
58,1% respondentéw, natomiast czasami dolegliwosci te odczuwalo 38,1% ba-
danych, 3,7% badanych odczuwalo te dolegliwosci czesto. Podobnie mdlosci lub
niestrawnosci nie odczuwa 83,7% badanych, na ich obecno$¢ uskarza si¢ 16,3%.
Mrowienia lub swedzenia na ciele nigdy nie odczuwa az 61,8% badanych, 36,4%
respondentéw odczuwalo te dolegliwosci czgsto, a tylko 1,8% nigdy. Problemy
z apetytem ma 14,5% badanych, 85,5% nie ma takiego problemu. Na nadmierne
pocenie si¢ i kolatanie serca uskarza si¢ 29%, reszta badanych nie ma z tym proble-
mu. 96,4% respondentéw nigdy nie utracito przytomnosci, pozostala cz¢s¢ grupy
badanej odpowiedziala, ze czasem lub czesto ich to spotyka. Charakter symptoméw
wskazujacy na wyczerpanie zawodowe, wiaze sie réwniez z zaburzeniami emocjo-
nalnymi przedstawionymi w tabeli 9.

Tabela 9. Zaburzenia emocjonalne badanych

OBJAWY TAK NIE CZESTO | CZASAMI NIGDY
N % N % N % N % N %

Odczuwanie smutku bez

wyraznego powodu 13 [23,60| 42 |[76,40| - - - - - -

Odczuwanie napiecia

Lo . - - - - 4 7,20 | 45 |81,80| 6 11,0
i niepokoju

Zalowanie wielu swoich

, 18 (32,70 37 |67,30 - - - - - -
zachowan

Sktonno$¢ do zamartwiania
sie
Ochota na poplakanie sobie - - - - 4 7,2 30 | 54,5 | 21 |38,20

- - - - 5 9,0 32 58,10 18 |32,80

Zgodnie z powyzsza tabelg znaczaca wigkszo$¢ badanych 76,4% nie odczuwa
smutku bez wyraznego powodu. Napiecie i niepokoj czgsto odczuwany jest przez
7,2% badanych, zdecydowana wiekszo$¢ 81,8% odczuwa go czasami, a 11% nigdy
nie odczuwa napiecia i niepokoju. Znaczaca wigkszo$¢ 67,3% badanych nie zalu-
je swoich zachowan. Sklonnos$ci do zamartwiania si¢ nigdy nie odczuwa 32,8%,
natomiast czgsto odczuwa je 9% badanych. Ochoty na poplakania sobie nie od-
czuwa 38,2% respondentow, natomiast czasami placze 54,5% nauczycieli. Zaburze-
nia emocjonalne jak i somatyczne moga mie¢ wplyw na problemy ze snem, ktére
przedstawia tabela 10.
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Tabela 10. Zaburzenia badanych zwigzane ze snem

OBJAWY TAK NIE CZASAMI CZESTO NIGDY

N % N % N % N % N %

Problem z zasypianiem 14 | 25,40 | 41 |74,60 - - - - - -
Koszmary nocne - - - - 21 3820 1 1,80 | 33 | 60,0

Budzenie si¢ niezwykle rano | 18 |[32,70| 37 |67,30| - - - - - -

Uczucie nadmiernego

o . - - - - 42 176,401 6 |[10,90| 7 |12,70
zmeczenia i wyczerpania

Problem z zasypianiem ma 25,4% badanych. Czasami koszmary nocne miewa
prawie polowa 38,2%, nigdy zas 60%. Problem z bardzo wczesnym budzeniem si¢
ma 32,7%, pozostata czes¢ nie odczuwa takiego problemu. 76,4% badanych respon-
dentéw czasami odczuwa uczucie nadmiernego zmeczenia i wyczerpania. 10,9%
nauczycieli ma te problemy czgsto, a 12,7% badanych nie ma ich nigdy.

Tabela 11. Poczucie beznadziejnosci i trudno$ci w zmierzeniu sie z sytuacja kryzysowa re-

spondentow
OBJAWY TAK NIE CZASAMI CZESTO NIGDY
N % N % N % N % N %
Poczucie, ze Zycie wyma-
ga zbyt duzego wysitku B - - B 33 | 600 > 50 17| 310
Zmlerzem? z trudr}osaq ~ ~ ~ _ 18 |3280] 3 540 | 34 |61.80
wymaga wiele wysitku
Poczucie rozbicia 39 170,90 | 16,0 [ 29,10 | - - - - - -
Wpadanie w panike 11 20,0 | 44,0 | 80,0 - - - - - -

Powyzsza tabela przedstawia badanych, majacych poczucie beznadziejnosci
i trudnosci w zmierzaniu sie z sytuacja kryzysowa. Poczucia, ze Zycie wymaga zbyt
duzego wysitku nigdy nie odczuwa 31% badanych, natomiast az 33% czasami. Dla
61,8%% badanych zmierzanie si¢ z trudno$ciami nie wymaga wiele wysitku. 32,8%
nauczycieli uwaza, ze zmierzenie si¢ z trudno$cia czasami wymaga wiele wysitku.
Ponad polowa 70,9% ma poczucie rozbicia. Natomiast 20% badanych wpada w pa-
nike w momencie sytuacji kryzysowej. W tej czg¢sci badania nalezy réwniez stwo-
rzy¢ inne kategorie, do ktérych zaliczymy zmienno$¢ zainteresowan seksualnych.
Ponad potowa respondentéw okresla zachowania seksualne jako niezmienne. Jed-
nak ponad 1/3 badanych nauczycieli uwaza, Ze s3 one mniejsze.
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Analiza czynnikéw behawioralnych badanych nauczycieli

Wypalenie zawodowe nie pojawia si¢ z dnia na dzien. To zlozony proces, w kto-
rym dochodzi do skumulowania si¢ wielu symptoméw, informujacych o poglebia-
jacych sie problemach. Zachowania nauczyciela w codziennym zyciu sg odzwier-
ciedleniem jego osobowosci. To w jaki sposéb i do kogo sie odnosi i jak postepuje
$wiadczy o nim samym, jak réwniez o jego sklonnosciach do ryzyka wypalenia
czy postawie twdrczej. Ponizsza skala pozwoli lepiej zrozumiec¢ oznaczenia z tabeli:
1 - czasami si¢ spoZniam,

5 — zawsze si¢ spozniam,
6 — jestem punktualny,
11- jestem bardzo punktualny.

W celu lepszego zobrazowania problemu, powyzsza skala zostala zmodyfi-
kowana do skali dwustopniowej, gdzie przedzial skal od 1 do 5 to skala o niskim
nasileniu wystepowania zjawiska, a od 6 do 11 wysokim. Dzieki temu podzialowi
mozna bylo dokfadniej zinterpretowaé dane zebrane w badaniu.

Tabela 12. Sposoby zachowania si¢ badanych nauczycieli

SPOSOBY ZACHOWANIA N % N % SPOSOBY ZACHOWANIA
Nie przywiazuje uwagi do punktu-
alnosci

6 10,90 | 25 | 45,40 |Nigdy sie nie spézZniam

Jestem pozbawiony checi

rywalizacji 14 25,40 3 5,40 | Mam silng che¢ rywalizacji

Przewiduje, co inni chcg powie-
Jestem dobrym stuchaczem 26 47,20 4 7,20 |dzieé, nieraz przerywam im
w trakcie rozmowy

Nigdy nie czuje si¢ przecigzony
praca, nie wpadam w pospiech

Mam zawsze poczucie, ze musze

9 16,30 9 16,30 | . . .
sie spieszy¢

Umiem cierpliwie czekaé 17 | 30,90 3 5,40 |Jestem niecierpliwy

Prébuje robié wiele rzeczy na-

Zajmuje sie sprawami po kolei 19 13450 | 1 1,80 raz, myslac o nastepnej sprawie

Jestem powolnym, rozmyslnym
mowca

Moéwig z emfazg, szybko

15 | 27,20 5 9,0 |. .
i gwaltownie

Troszczg si¢ o zaspokojenie
wlasnych potrzeb, niezaleznie 10 | 18,10 | 19 | 34,50
od tego, co mysla inni

Pragne dobrej prac uznanej
przez innych

Wolno wykonuje czynnosci 7 12,70 | 18 | 32,70 |Jestem szybki

Podchodze¢ do réznych spraw

7 12,70 12 21,80 | Jestem zasadniczy
z dystansem

Wyrazam uczucia 25 | 45,40 8 14,50 | Ukrywam uczucia

Mam liczne zainteresowania 23 41,80 2 3,60 | Mam nieliczne zainteresowania
Nie mam wiekszych ambicji 4 7,20 19 | 34,50 |Jestem ambitny

Jestem niedbaty w pracy 1 1,80 33 60,0 Przywigzuje wagg do dobrego

wykonania prac
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45,4% badanych nigdy sie nie spdznia na uméwione spotkanie czy tez do pracy,
co jest niewatpliwie bardzo dobra cecha. Co czwarty badany nauczyciel jest po-
zbawiony checi rywalizacji, a tylko 5,4% badanych deklaruje silng che¢ rywaliza-
cji. 47,2% badanych jest dobrymi stuchaczami. 16,3% badanych nigdy nie czuje sie
przecigzonych pracg, nie wpada w pospiech, dokladnie tyle samo badanych jest
przecigzonych praca. 30,9% badanych umie cierpliwie czeka¢, a tylko 5,4% jest
niecierpliwym. 34,5% badanych zajmuje si¢ sprawami po kolei. 34,5% badanych
nauczycieli pragnie dobrej pracy uznawanej przez innych. 32,7% nauczycieli de-
klaruje, ze szybko wykonuje powierzone im czynnosci. Prawie potowa badanych
wyraza swoje uczucia, przeszto 40% badanych ma liczne zainteresowania, co trzeci
badany deklaruje, Ze jest ambitny, co trzeci takze przywiazuje uwage do dobrego
wykonywania prac.

Czynniki decydujace o satysfakcji nauczycieli z pracy zawodowej

Ta czes¢ artykutu odnosi si¢ do réznych aspektow pracy respondentéw. Celem
naszym bylo dowiedzenie si¢, na ile nauczyciele sa zadowoleni lub tez nie ze swo-
jej pracy. Dla lepszego zobrazowania tej czesci pytania pogrupowaliémy do trzech
podkategorii: fizyczne warunki pracy badanych nauczycieli; relacje interpersonalne
badanych nauczycieli; sposoby motywacji nauczycieli. Badani odpowiadali na py-
tania postugujac sie pigciostopniows skala:

— jestem bardzo niezadowolony 1
— jestem raczej niezadowolony 2
— nie jestem pewien 3
— jestem raczej zadowolony 4
— jestem bardzo zadowolony 5

Tabela 13. Fizyczne warunki pracy badanych nauczycieli

WARUNKI PRACY CZESTOT:)LIWOSC

w %
Godziny pracy 83,60
Zmienno$¢, réznorodnoéé pracy 72,70
Pewno$¢ zatrudnienia 65,40
Szanse na awans 54,50
»Fizyczne” warunki pracy 41,80
Zarobki 25,40

83,6% badanych nauczycieli jest zadowolonych z godzin pracy. Zmiennos¢, réz-
norodno$¢ pracy jest wazna dla 72,7% badanych. 65,4% badanych jest zadowolo-
nych z pewnosci zatrudnienia w szkole. Ponad potowa badanych 54,5% jest raczej
zadowolonych z szans na awans. Tylko 25,4% badanych jest zadowolonych z zarob-
kéw. Poniewaz wynagrodzenie jest niewspoimierne do wysitku, jaki wkiadaja w
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swoja dzialalno$¢ zawodowa, moze pojawic sie brak satysfakeji z pracy i negatywne
emocje, a taka sytuacja doprowadza do pojawienia si¢ konfliktéw interpersonal-
nych, jak i probleméw w rodzinie.

Tabela 14. Relacje interpersonalne respondentow

RELACJE CZF,STO'I;LIWOSC
w %
Twdj bezposredni przetozony 81,80
Twoi koledzy z pracy 78,10
Sposdb, w jaki szkola jest zarzgdzana 70,90
Relacje mig¢dzy dyrekcja a nauczycielami w Twojej szkole 69,0

Powyzsza tabela dotyczy relacji interpersonalnych respondentdéw. Najwiecej
badanych odpowiedziato, ze jest bardzo zadowolonych z bezposredniego przetozo-
nego 81,8%. Duza czes¢ badanych, bo 78,1% jest zadowolonych ze swoich kolegow
z pracy. 70,9% nauczycieli jest zadowolonych ze sposobu w jaki szkota jest zarza-
dzana. Najmniej 0s6b badanych 69% jest zadowolonych z relacji pomiedzy dyrekcja
a nauczycielami w szkole, w ktérej pracuja.

Tabela 15. Sposoby motywacji badanych nauczycieli

SPOSOBY CZESTOT}IWOSC
w %
Mozliwoé¢ wyboru wlasnych metod pracy 85,40
Powierzony Ci zakres odpowiedzialnosci 78,10
Zwracanie uwagi na czynione przez Ciebie sugestie 65,40
Mozliwosé¢ wykorzystania Twoich zdolnosci 61,80
Uznanie, jakie zyskujesz za swa prace 60,0

Sposéb motywacji nauczycieli przedstawia tabela 26. Zgodnie z nig 85,4% bana-
nych nauczycielijest zadowolonych z mozliwosci wyboru wlasnych metod pracy. 78,1
% badanych jest zadowolonych z powierzonych im odpowiedzialno$ci. 65,4% bada-
nych zadowolonych jest z faktu, ze ich sugestie brane s3 pod uwage. Nieco mniej bo
61,8% nauczycieli zadowolonych jest z mozliwosci wykorzystywania ich zdolnosci.
Najmniej badanych 60% jest zadowlonych z uznania, jakie zyskuja w swoiej pracy.
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