KULTURA - SPOLECZENSTWO - EDUKACJA NR 2(18) 2020 POZNAN

Magdalena Szczygiet*

Uniwersytet Jagiellonski

Stres w pracy nauczyciela -
wybrane uwarunkowania

KEYWORDS ABSTRACT

stress, burnout, teacher, school Magdalena Szczygiet, Stres w pracy nauczyciela —
wybrane uwarunkowania [Stress at the teacher’s work-
place — chosen factors]. Kultura — Spoteczenstwo —
Edukacja nr 2(18) 2020, Poznan 2020, pp. 311-329,
Adam Mickiewicz University Press. ISSN 2300-0422.
DOI 10.14746/kse.2020.18.12.1.

Stress aspects still remain as an existing problem, which
requires further interdisciplinary studies. Considering the
strong impact of chronic exposure to psychosocial stress-
ors at a workplace in relational and incentives contexts of
undertaking professional duties, those aspects gain in im-
portance in teachers’ work. A person stays in a continuous
contact with a student, parent or another teacher, and their
motivation seems to be a key aspect for the entire educa-
tion process. The presented article is an attempt to capture
stress indicators in a teachers’ work, as well as ways of
dealing with them in a school reality. The article begins
by highlighting the most important stress definitions, fol-
lowed by a brief methodology of self-research. Then the
author describes stressors present in teacher’s work, which
were identified in empirical studies, and ways of dealing
with stress used by tested teachers. The article ends with
conclusions and recommendations for further representa-
tive studies.

Wprowadzenie

Problematyka stresu stosunkowo czesto jest przedmiotem zainteresowania ba-
daczy nauk spotecznych i humanistycznych. Wcigz jednak pozostaje aktualnym
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problemem, ktéry domaga si¢ dalszych opracowan o charakterze interdyscypli-
narnym. Przyjmuje sig, Ze chroniczna ekspozycja na psychospoleczne stresory
w miejscu pracy prowadzi do wielu niekorzystnych zjawisk, takich jak zaburzenia
w stanie zdrowia psychicznego, rozwoj choréb psychosomatycznych czy tez ob-
nizenie poziomu zadowolenia z wykonywanej pracy (Merecz, 2010: 23-24). Jed-
nostkowe negatywne konsekwencje emocjonalne i zdrowotne przekltadaja si¢ dalej
na koszty spoteczne i ekonomiczne. Dowiedziono, ze chroniczny stres utrudnia
nawigzywanie oraz utrzymywanie pozytywnych i satysfakcjonujacych relacji z in-
nymi ludZmi, obniza efektywnos¢ pracy, prowadzi do duzej zmiennosci kadr i strat
powodowanych absencja chorobowa.

Zauwazmy, ze dobrostan psychiczny nauczycieli lezy szczegolnie w intere-
sie spolecznym. Jest on bowiem bezposrednio zwigzany z jakoscig ich pracy na
rzecz uczniow i calej spotecznosci lokalnej. Nawet najlepiej przygotowany mery-
torycznie nauczyciel bedzie gorzej uczyl i wychowywat, jesli jego funkcjonowanie
w pracy nie bedzie optymalne. Co wiecej, nauczyciel, ktory przezywa problemy
natury psychologicznej, moze negatywnie oddzialywa¢ na swoich uczniéw, bu-
dujac z nimi dysfunkcjonalne relacje. Natomiast zaangazowany i oddany swojej
pracy nauczyciel moze pracowa¢ bardzo efektywnie i odnosi¢ spore sukcesy nawet
wtedy, kiedy pracuje w trudnym spotecznie srodowisku, pelnym problemoéw zwia-
zanych z takimi zjawiskami, jak ubdstwo czy przestepczos¢ (Pyzalski, 2010b: 45).

Przedlozona tres¢ artykulu stanowi probe uchwycenia predykatoréow stresu
w pracy nauczyciela oraz sposobow radzenia sobie z nim w odniesieniu do rzeczy-
wistosci szkolnej. Dla jasnosci wywodu tres¢ rozpocznie krotkie przedstawienie
podstawowych uje¢ definicyjnych stresu.

Wybrane ujecia definicyjne stresu

W literaturze psychologicznej nie ma uniwersalnej definicji stresu. Pojecie to zo-
stalo wprowadzone do nauki w XVII wieku w pracach brytyjskiego fizyka Rober-
ta Hooke’a (za: Mankowska, 2017). W latach 30. ubieglego wieku badacze zacze-
li analizowa¢ stres biologiczny w kontekscie reakeji na dziatajace bodzce. Uznali
wtedy, ze kazdy objaw nieprzystosowania lub/i braku adaptacji byt uyjmowany jako
wskaznik stresu. Cannon definiowal wéwczas stres jako ,,zachowanie stanu row-
nowagi biologicznej organizmu w postaci silnego pobudzenia uktadu nerwowe-
go i endokrynologicznego, pojawiajacego si¢ w reakeji na dziatajacy na organizm
okreslony czynnik” (Pyzalski, 2010a: 22). Jedne z pierwszych badan nad stresem
zapoczatkowal natomiast Selye w latach 30. XX wieku. Autor okredlil stres jako
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niespecyficzng reakcje organizmu na wszystkie stawiane mu wymagania (Trelak,
2001). Badacz zauwazyl, ze stan stresu stosunkowo czesto pojawia si¢ w odpowie-
dzi na dzialanie czynnikéw psychologicznych, ujal go jako ,,niespecyficzng reakcje
organizmu na wszelkie stawiane mu zgdania, wymaganie otoczenia, zwigzane za-
réwno z przyjemnymi, jak i nieprzyjemnymi dla jednostki zdarzeniami” (Losiak,
2008: 11).

Lazarus i Falkman opracowali powszechnie obowiazujace definicje stresu.
Stwierdzili, ze ,,stres pojawia si¢ wtedy, gdy sytuacja jest postrzegana jako uda-
remniajgca realizacje jakiego$ stanu motywacyjnego (lub potencjalnie udarem-
niajaca), powodujac wzmozenie afektu i uruchomienie proceséw regulacyjnych,
ktoérych celem jest opanowanie afektu oraz optymalna kontynuacja efektywnego
funkcjonowania” (Trelak, 2001: 40). Natomiast zdaniem P. Zimbardo (Zimbardo,
Johnson, McCann, 2010) stresem mozna nazwac zespot specyficznych oraz niespe-
cyficznych reakgji, ktore wykazuje organizm na skutek zderzenia bodzcow zakto-
cajacych réownowage i wystawiajacych organizm na powazng, czesto przekracza-
jaca sposoby radzenia sobie jednostki ze stresem, probe. R. Lazarus i S. Folkman
(za: Trelak, 2001: 70) zwracaja uwage, ze ,,stres psychologiczny jest to szczegdlny
rodzaj relacji miedzy czlowiekiem a otoczeniem, ktdre to otoczenie cztowiek oce-
nia jako nadwyrezajace (taxing) lub przekraczajace jego zasoby i zagrazajace (en-
dangering) jego dobrostanowi”. Na uwage zastuguje réwniez definicja stownikowa
okreslajaca stres jako ,,psychologiczne i fizyczne obcigzenie lub napiecie wywotane
fizycznymi, emocjonalnymi, spotecznymi, ekonomicznymi czy zawodowymi oko-
licznosciami, zdarzeniami czy do§wiadczeniami, z ktérymi trudno sobie poradzi¢
lub ktére trudno wytrzymac” (Colmac, 2009: 710).

Odnoszac si¢ pokrotce do teorii, w ramach pojecia stresu w literaturze przed-
miotu mozna wyr6zni¢ trzy podstawowe podejscia (Heszen-Niejodek, Ratajczak,
2000):

- stres jako bodziec - wydarzenie zewnetrzne lub sytuacja o okreslonych

wlasciwosciach;

- stres jako wewnetrzna reakcja czlowieka - reakcje emocjonalne (przezycia

wewnetrzne);

— stres jako zewnetrzna reakcja organizmu.

Analizujac ujecia definicyjne, mozna zauwazy¢, ze wszystkie one odnosza sie
do reakcji czlowieka na sytuacje zewnetrzng. Wydaje si¢, ze wlasnie takie syn-
kretyczne podejscie do tego zagadnienia daje szanse calo$ciowego uchwycenia
badanego tematu. Skupienie uwagi na traktowaniu stresu jako bodzca mogtoby
warunkowa¢ niedocenianie subiektywnych elementéw w percepcji tych bodzcow.
Natomiast wyrazne umiejscowienie badan nad stresem w $wiecie zewnegtrznym
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usprawiedliwia fakt, Ze jakkolwiek ludzie rozumiejg zdarzenia, to jednak pewne
ich rodzaje (np. $mier¢ bliskich, wojny) maja podobne znaczenie dla bardzo ro6z-
nych ludzi - bez wzgledu na ich wiek, ple¢ czy wyksztalcenie. Mozna wiec znalez¢
punkty wspolne zaréwno w opisie reakcji na stres, jak i wyltoni¢ czynniki predy-
kujace jego wpltyw.

Mozna wiec krétko podsumowac, ze stres rozumiany jest na ogot jako od-
powiedz badz reakcja organizmu na dlugotrwale dziatanie emocji i/lub wymaga-
nia ze strony srodowiska. Wpisuje si¢ on w sposéb permanentny w zycie kazdego
czlowieka, poniewaz stanowi naturalng biologiczna reakcja na zmiany zachodzace
W jego zyciu oraz codzienne wyzwania - zaréwno pozytywne, jak i negatywne
(Heszen-Niejodek, Ratajczak, 2000).

Odnoszac problematyke stresu do rzeczywistosci szkolnej i pracy nauczyciela,
przeprowadzono badania wstepne do okredlenia czynnikéw stresogennych oraz
stylow radzenia sobie ze stresem. Podjeto rowniez probe wstepnego okreslenia
poziomu stresu w odniesieniu do konkretnych wynikéw rzeczywistosci szkolnej.
Rezultaty otrzymane w trakcie przeprowadzonych analiz zostang przedstawione
w dalszej czedci artykutu.

Metodologiczne podstawy badan wiasnych

Badania przeprowadzone zostaly w roku szkolnym 2018/2019. Probe badawcza
stanowilo 110 nauczycieli w szkotach w Malopolsce, w tym 90,9% respondentéw
to kobiety, a 9,1% - mezczyzni.

W analizach wzig¢to pod uwage plec respondentow, stopient awansu zawodowego
oraz typ szkoly, w ktdrej pracuja nauczyciele. Rozklad tych zmiennych przedstawia
si¢ nastepujaco: 18,2% respondentéw to nauczyciele stazysci, 27,3% — nauczyciele
kontraktowi, 27,3% - nauczyciele mianowani i 27,3% - nauczyciele dyplomowani.
Przeprowadzone procedury statystyczne wskazaly na brak istotnej statystycznie za-
leznosci pomiedzy stopniem awansu zawodowego a stylem radzenia sobie ze stre-
sem. Podobne rezultaty otrzymano w przypadku sprawdzenia zaleznosci pomiedzy
typem szkoly, w ktérej podejmuje zatrudnienie badany respondent, a stylem radze-
nia sobie ze stresem — rdwniez brak istotnie statystycznych wynikéw. Dla celéw ana-
lizy jako$ciowej wazne jest jednak przytoczenie rozkladu badanej proby ze wzgledu
na typ szkoly. Zauwazmy, ze w szkole podstawowej podejmuje prace 27,3% bada-
nych, w szkole gimnazjalnej - 13,6%; zaréwno w szkole podstawowej, jak i gimna-
zjalnej — 9,1%, a w szkole ponadgimnazjalnej — 50% respondentdéw.
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Do oceny czynnikéw stresogennych w szkole wykorzystano kwestionariusz
ankiety ,,Subiektywna ocena pracy pedagogicznej” oraz fragmenty ,Inwentarza
wypalenia si¢ nauczycieli” w opracowaniu S. Korczynskiego (2014).

Kwestionariusz sklada si¢ z 52 twierdzen. Respondenci odpowiadali wedlug
klucza:

1. Cecha nie wystepuje w mojej pracy.

Cecha wystepuje, ale mi nie przeszkadza w pracy.

Czasami mnie to irytuje lub mi przeszkadza.

Do$¢ czesto mnie to irytuje lub mi przeszkadza.

Irytuje mnie to caly czas w pracy, a nawet denerwuje¢ sie z tego powodu
w domu.

A

Przykladowe twierdzenia zawarte w kwestionariuszu:

1. Obawiam si¢ utraty pracy lub przeniesienia na inne stanowisko.

2. Bardzo tatwo w kontaktach z mtodziezg mozna popelni¢ btad, co moze

wigza¢ si¢ z okreslonymi konsekwencjami.

3. Nauczyciele sg czesto zaskakiwani zmianami i przepisami.

4. Realizacja zadan dydaktycznych jest utrudniona ze wzgledu na duzg liczbe

uczniéw w klasach.

Dla przejrzystosci prezentacji wynikéw badan otrzymane rezultaty podzielono
na pi¢¢ obszaréw: warunki techniczne, nadzér pedagogiczny i wladze oswiatowe,
czynniki emocjonalne, nagradzanie pracy, presje czasu. Nadano réwniez rangi od-
powiedziom, okreslajac kolejno: ,Cecha nie wystepuje w mojej pracy” i ,Cecha
wystepuje, ale mi nie przeszkadza w pracy” jako niski poziom danego czynnika
stresogennego w pracy nauczyciela. Stwierdzenie ,,Czasami mnie to irytuje lub mi
przeszkadza” okreslono jako poziom $redni, natomiast stwierdzenia ,,Dos¢ czesto
mnie to irytuje lub mi przeszkadza” i ,,Irytuje mnie to caly czas w pracy, a nawet
denerwuje sie z tego powodu w domu” okreslono jako poziom wysoki w postrze-
ganiu wagi danego czynnika stresogennego.

Fragment ,Inwentarza wypalenia si¢ nauczycieli” stanowi natomiast uzupet-
nienie wyzej opisanego kwestionariusza, ktdry pozwala okresli¢ wstepnie poziom
stresu w odniesieniu do wybranych sytuacji szkolnych.

Respondenci zostali poproszeni réwniez o wypelnienie testu ,Wielowymiaro-
wy inwentarz do pomiaru radzenia sobie ze stresem”. Jest to narzedzie oparte na
samopisie, sktadajace si¢ z 60 stwierdzen, na ktére badany odpowiada w 4-stopnio-
wej skali. Pozwala ono na ocene 15 strategii reagowania w sytuacjach stresowych.
Strategie te to: aktywne radzenie sobie, planowanie, poszukiwanie wsparcia instru-
mentalnego, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, unikanie konkurencyjnych
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dziatan, zwrot ku religii, pozytywne przewartosciowanie i rozwdj, powstrzymy-
wanie si¢ od dzialania, akceptacja, koncentracja na emocjach i ich wytadowanie,
zaprzeczanie, odwracanie uwagi, zaprzestanie dzialan, zazywanie alkoholu lub in-
nych srodkéw psychoaktywnych, poczucie humoru.

Prezentowane wyniki nie moga podlega¢ generalizacji ze wzgledu na sposéb
doboru préby (dobdr celowy na podstawie zgloszen ochotnikéw). Stanowia jed-
nak pilotaz bedacy punktem wyjscia dalszych analiz prowadzonych juz na prébie
reprezentatywne;.

Predykatory stresu w pracy nauczyciela

Czynniki stresogenne maja silny wplyw na sposéb radzenia sobie w sytuacjach
trudnych. Bez watpienia stres dotyczy réwniez pracy nauczyciela, ktéra obcigzona
jest wieloma sytuacjami mogacymi wywota¢ okreslone reakcje psychiczne i biolo-
giczne cztowieka. Traktujac ogdlnie predykatory stresu, mozna wyrézni¢ (Augu-
stynek, 2009: 92):

- deprywacje (pozbawienie mozliwosci zaspokojenia istotnych potrzeb za-

réwno biologicznych, indywidualnych, jak i spotecznych);

- zagrozenie (grozba utraty mozliwosci zaspokojenia istotnych potrzeb);

- frustracje (przeszkoda na drodze do zaspokojenia istotnej potrzeby czy re-

alizacji waznego celu);

- bol (fizyczny i/lub psychiczny).

Uszczegotawiajac jednak czynniki wywolujace stres do kontekstu pracy
w szkole, nalezy okresli¢, czy rzeczywiscie stres w pracy jest silnie odczuwany
przez nauczyciela. Dos¢ powszechnie przyjmuje sie, ze Srodowisko szkoty, ujmo-
wane jako ,,réznorodny i kompleksowy obszar doswiadczen, jako wzorzec dziatan,
aktywnosci, rdl oraz miedzyludzkich stosunkéw” (Noelle, za: Smoter, Sury, 2017:
81-98), wymaga od nauczyciela konfrontacji z tym, co ,inne’, ,trudne’, a nawet
»hiemozliwe”, i wchodzenia w do$wiadczenia, ktére przekraczajg posiadane ak-
tualnie mozliwosci i kompetencje (Noelle, za: Smoter, Sury, 2017: 81-98). W tym
kontekscie warto szczegdlnie zwrdci¢ uwage na obecnos¢ stresu w codziennosci
nauczyciela.

Na podstawie wynikéw badan uzyskanych po zastosowaniu fragmentu ,,In-
wentarza wypalenia si¢ nauczycieli” dokonano proby okreslenia, na ile dostrzegaja
oni kwestie obecne w ich srodowisku pracy jako stresogenne. Warto zwrdci¢ uwa-
ge na rozklad wynikéw uzyskany w toku przeprowadzonych analiz.
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Tabela 1. Wybrane objawy wypalenia zawodowego

Twierdzenia Kategorie odpowiedzi % zn=110
Praca w zawodzie nauczyciela powoduje, ze czuje¢ si¢ emocjo- | bardzo rzadko/rzadko 27,3
nalnie wyczerpany. bardzo czesto/czesto 72,7
Odczuwam zmeczenie przed pojsciem do pracy. bardzo rzadko/rzadko 45,5
bardzo czesto/czesto 54,5
Wiele czynnosci zawodowych wykonuje z koniecznosci. bardzo rzadko/rzadko 54,5
bardzo czesto/czesto 45,5
Odnosze wrazenie, ze osoby, z ktérymi pozostaje w kontaktach | bardzo rzadko/rzadko 54,5
zawodowych, nie s3 entuzjastycznie nastawione do mojej pracy. | pardzo cz esto/czesto 455
Zdarza mi sie odnosi¢ do dzieci w sposob lekcewazacy lub | bardzo rzadko/rzadko 100,0
ponizajacy. bardzo czesto/czesto 0,0
Praca z dzie¢mi (mlodzieza) jest dla mnie naprawde stresu- | bardzo rzadko/rzadko 18,2
jaca. bardzo czesto/czesto 81,8
Pod koniec dnia pracy w szkole czuje si¢ wykonczony. bardzo rzadko/rzadko 54,5
bardzo czesto/czesto 45,5
Coraz mniej mam checi do pracy. bardzo rzadko/rzadko 63,6
bardzo czesto/czesto 36,4
Odczuwam nieche¢ do doskonalenia zawodowego. bardzo rzadko/rzadko 36,4
bardzo czesto/czesto 63,6
Czuje, ze brak mi sity, by skutecznie pracowac. bardzo rzadko/rzadko 54,5
bardzo czesto/czesto 45,5
Po spotkaniach z rodzicami trace energie i zapat do pracy. bardzo rzadko 100,0
bardzo czesto/czesto 0,0
Obawiam si¢ nieoczekiwanych reakcji, zachowan uczniow. bardzo rzadko/rzadko 90,9
bardzo czesto/czesto 9,1

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nauczyciele bardzo czgsto lub czesto zwracali uwage, ze praca w zawodzie na-
uczyciela powoduje, Ze czuja sie emocjonalnie wyczerpani (72,7%); dodatkowo 81,8%
nauczycieli uznalo, ze praca ta jest dla nich powodem do stresu. Pozostale wyniki sa
szczegolnie interesujace — warte weryfikacji na szerszej probie. Swiadczg o wysokim
poziomie zadowolenia z pracy i poczucia dos¢ silnej do niej motywacji. Zauwazmy,
ze badani nauczyciele nie dostrzegaja problemu w trudnosciach z odnoszeniem sig¢
do dzieci z szacunkiem - 100% badanych nauczycieli deklaruje, ze nie odnosi si¢ do
dzieci w sposdb lekcewazacy lub ponizajacy. Rowniez 100% badanych respondentow
po spotkaniach z rodzicami nie traci energii i zapalu do pracy, a 90,9% nie obawia
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si¢ nieoczekiwanych reakgji i zachowan uczniéw. Dodatkowo 63,6% badanych nadal
ma che¢ do pracy i zapal. Pojawia si¢ nieche¢ do dalszego doskonalenia zawodowe-
g0 (63,6%) i odczuwanie zmeczenia przed pojsciem do pracy (54,5%). Mozna zatem
uznad, ze nauczyciele s3 na ogét zadowoleni ze swojej pracy i czuja sie do niej zmoty-
wowani, pomimo odczuwanego napiecia emocjonalnego i stresu.

Kolejnym krokiem analizy byla podjeta proba okreslenia predykatorow stresu
w pracy nauczyciela. Przyjmujac, Ze stresor to kazdy rodzaj bodzca lub kazda sytu-
acja, ktora za posrednictwem proceséw psychofizjologicznych moze doprowadzié
do szkody w postaci pogorszenia samopoczucia, dobrego funkcjonowania i/lub
zdrowia, mozna uzna¢, ze w gruncie rzeczy psychospofecznym zagrozeniem jest
wszystko, co pogarsza samopoczucie lub utrudnia prawidiowe i skuteczne dziala-
nie. Jest to bardzo szeroka kategoria i intuicyjnie mozna wyczu¢, ze w zasadzie do
przytoczonego opisu pasuje nieskoniczenie wiele sytuacji (Merecz, 2010: 23-24).
Dokonano jednak proby uchwycenia tych szczegolnych okolicznosci, ktére sg sil-
nie zwigzane z rzeczywisto$cia szkolng. Pierwszym czynnikiem poddanym anali-
zie jest kontrola pracy i sposob jej nadzoru.

Tabela 2. Nadzér pedagogiczny i wladze oswiatowe

Twierdzenia Poziom %zn=110
Nierealistyczne wymagania niski 27,3
$redni 36,4
wysoki 36,4
Obawa przed utratg pracy lub zmiang stanowiska niski 81,8
$redni 18,2
wysoki 0,0
Czeste zmiany i zmiany przepisow niski 36,4
$redni 18,2
wysoki 45,5
Naciski na formalne rozliczanie si¢ z réznych form doksztalcania, bez | niski 36,4
rzeczywistego podnoszenia kwalifikacji éredni 18,2
wysoki 45,5
Ustawiczna kontrola i ocena (uczniéw, rodzicow, przelozonych, wladz | niski 9,1
os$wiatowych) éredni 455
wysoki 45,5
Zbyt wygérowane wymagania wobec nauczyciela stawiane przez wia- | niski 27,3
dze o$wiatowe éredni 27.3

wysoki 45,5
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Nieréwne traktowanie nauczycieli w przydziale zadan lub dostepnosci | niski 27,3
réznych srodkow, wyréznien, gratyfikacji motywacyjnych itp. éredni 18,2
wysoki 54,5
Efekty pracy niezauwazone przez nadzér pedagogiczny niski 72,7
$redni 18,2
wysoki 9,1
Brak informacji co do jakosci wykonywanych zadan niski 63,6
$redni 27,3
wysoki 9,1
Ograniczony wplyw na decyzje szkoly jako catosci niski 18,2
$redni 45,5
wysoki 36,4
Brak poczucia niezaleznosci niski 45,5
$redni 9,1
wysoki 45,5

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Interesujacy poznawczo jest rezultat wskazujacy, ze nauczyciele nie odczuwajg
na ogot strachu przed utratg pracy (81,8% respondentéw zaznaczylo odpowiedzi
$wiadczace o niskim poczuciu zagrozenia tym aspektem). Nie przeszkadza badz
nie wystepuje poczucie braku nagradzania pracy (72,7%), czynnikiem stresogen-
nym nie jest tez brak informacji co do jakosci wykonywanej pracy (63,6%). Sy-
tuacja problemowa, potencjalnie generujaca silny stres, sa czeste zmiany w pracy
i zmiany w przepisach prawnych (45,5% odpowiedzi §wiadczacych o wysokim
poziomie generowania sytuacji frustrujacej, problemowej). Ponad polowa nauczy-
cieli (54,5%) dostrzega problem w nieréwnym traktowaniu w przydziale zadan
lub dostepnosci réznych srodkéw, wyrdznien, gratyfikacji motywacyjnych itp. Na-
uczyciele uwazajg za silnie zakldcajace ich prace ,naciski na formalne rozliczanie
sie z roznych form doksztalcania, bez rzeczywistego podnoszenia kwalifikacji”
(45,5%) oraz ,ustawiczng kontrole i ocene ze strony ucznioéw, rodzicéw, przeto-
zonych czy wladz o$wiatowych” (45,5%). Pozostale czynniki majg stosunkowo
umiarkowany wplyw na poziom stresu nauczyciela w pracy.

W prezentowanych juz wczesniej wynikach badan obecny byt silnie czynnik
wyczerpania emocjonalnego, na ktory zwrocilo uwage 72,7% respondentéw. Wy-
powiedzi tych nie potwierdzaja jednak te z nich, ktére uwzgledniaja komponent
emocjonalny. Biorac pod uwage wyniki uzyskane przy zastosowaniu kwestiona-
riusza ,Subiektywna ocena pracy pedagogicznej’, taka ocena nie zostala jednak sil-
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nie podkreslona. Z kwestionariusza wybrano te czynniki, ktére moga wskazywac
w sposob szczegolny na komponent emocjonalny. Wyniki ksztaltuja si¢ w sposob

nastepujacy.

Tabela 3. Czynniki emocjonalne

Twierdzenia Poziom %zn=110
Brak reakcji na niecenzurowane wypowiedzi uczniéw w celu unikniecia | niski 63,6
wielu konfliktow éredni 9,1
wysoki 27,3
Powazne problemy wychowawcze, trudne do przezwyciezenia niski 45,5
$redni 27,3
wysoki 27,3
Poczucie, ze praca zawodowa wplywa niekorzystnie na zycie rodzinne | niski 54,5
$redni 9,1
wysoki 36,4
Wykonywanie pracy wymaga ciaglego emocjonalnego zaangazowania | niski 18,2
W Sprawy uczniow éredni 54,5
wysoki 27,3
Poczucie niekoriczacego si¢ dnia pracy ze wzgledu na narastajace prob- | niski 30,0
lemy pracy zawodowej po jej zakonczeniu éredni 40,0
wysoki 30,0
Obecnos¢ zdarzen, ktére powodujg przezywanie silnych konfliktow we- | niski 54,5
wnetrznych $redni 18,2
wysoki 27,3
Poczucie niespelnionych zadan po zakonczonym dniu pracy niski 27,3
$redni 455
wysoki 27,3
Mozliwos¢ popetnienia bledu w pracy z mtodzieza niski 54,5
$redni 27,3
wysoki 18,2

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nauczyciele uznali, ze na ogdl nie wystepuja wcale - a jesli wystepuja, to nie
przeszkadzaja w pracy (niski poziom stresogenny) - takie czynniki, jak: brak
umiejetnosci reakcji na niecenzurowane wypowiedzi uczniéw (63,6%); wplyw
pracy na zycie rodzinne (54,5%); obecno$¢ zdarzen, ktére moga powodowac
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przezywanie silnych konfliktow wewnetrznych (54,5%); mozliwo$¢ popelnienia
btedu z mlodziezg (54,5%).

W sposob umiarkowany wplywa na poczucie napiecia emocjonalnego po-
czucie, ze wykonywanie pracy wymaga ciaglego emocjonalnego zaangazowania
w sprawy uczniow (54,5% odpowiedzi §wiadczacych o umiarkowanym poziomie
wplywu i 27,3% - o wysokim poziomie wptywu). Podobnie jest z poczuciem nie-
konczacego si¢ dnia ze wzgledu na narastajace problemy pracy zawodowej po jej
zakonczeniu (40% i 30%).

Tabela 4. Poczucie nagradzania pracy

Twierdzenia Poziom %zn=110
Brak mozliwosci awansu niski 63,6
$redni 9,1
wysoki 27,3
Wrazenie bycia niedocenianym niski 63,6
$redni 9,1
Niskie wynagrodzenie niski 27,3
$redni 18,2
wysoki 54,5
Postrzeganie pracy jako konczacej si¢ wraz z dzwonkiem niski 9,1
$redni 36,4
wysoki 54,5
Niski prestiz spoteczny niski 36,4
$redni 0,0
wysoki 63,6
Poczucie braku wykorzystania swoich kwalifikacji niski 45,5
$redni 18,2
wysoki 36,4

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Analizujac dalsze rezultaty badawcze, na uwage zastuguje fakt, ze nauczyciele
czujg si¢ poirytowani poczuciem niskiego prestizu spofecznego wykonywanej pra-
cy (63,6% odpowiedzi swiadczacych o wysokim poziomie problemu) oraz ponad
polowa respondentdw (54,5%) — niskim wynagrodzeniem. Natomiast nie odczu-
waja lub odczuwajg w niskim stopniu problem ewentualnych trudnosci z awansem
(63,6%); nie maja poczucia bycia niedocenianym w pracy (63,6%); na ogét nie
maja tez poczucia braku wykorzystania swoich kwalifikacji (45,5%).
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Tabela 5. Presja czasu

Twierdzenia Poziom % zn=110
Brak czasu na rozwigzywanie probleméw poszczegolnych uczniow niski 27,3
$redni 27,3
wysoki 45,5
Brak mozliwosci odprezenia nawet w czasie przerwy niski 22,2
$redni 33,3
wysoki 44,4
Konieczno$¢ szybkiego podejmowania decyzji w sprawach wychowaw- | niski 9,1
czych i reagowania na rézne sygnaty éredni 273
wysoki 63,6
Liczba przydzielonych godzin dydaktycznych znacznie przekracza obo- | niski 72,7
wigzujgcy wymiar czasu pracy éredni 0,0
wysoki 27,3
Wykonywany zawéd wymaga duzego nakladu pracy poza godzinami | niski 0,0
lekeyjnymi (organizacja imprez, spotkania z rodzicami, konsultacje, | ¢ ..q.: 364
dodatkowe czynnoséci wykonywane w domu itp.) -
wysoki 63,6

Zrédlo: opracowanie wlasne.

W poréwnaniu z innymi czynnikami presja czasu jest stosunkowo silnie od-
czuwana przez nauczycieli. Respondenci uznali (63,6%), ze wykonywany zawod
wymaga duzego nakladu pracy poza godzinami lekcyjnymi (organizacja imprez,
spotkania z rodzicami, konsultacje, dodatkowe czynnosci wykonywane w domu
itp.) i fakt ten potencjalnie generuje silny stres i napigcie. Podobnie koniecznos¢
szybkiego podejmowania decyzji w sprawach wychowawczych i reagowania na
rézne sygnaly zaznacza si¢ w opinii respondentéw (63,6%) jako silnie wptywaja-
ca na jakos¢ ich pracy. Stosunkowo czesto (44,4%) dostrzegaja problem w braku
mozliwosci odprezenia si¢ w czasie przerw, a takze brak czasu na rozwigzywanie
probleméw poszczegdlnych uczniow (45,5%). Zauwazmy, ze 72,7% respondentoéw
nie uwaza, zeby liczba przydzielonych godzin dydaktycznych znacznie przekracza-
ta obowigzujacy wymiar czasu pracy.

Kolejnym obszarem poddanym analizie byly relacje w gronie nauczycielskim
i kwestie relacji z rodzicami oraz uczniami. Ponizsze zestawienie tabelaryczne pre-
zentuje wybrane obszary ujete w przeprowadzonych badaniach.

W tym obszarze nauczyciele przewaznie nie dostrzegaja problemoéw zwia-
zanych z wandalizmem na terenie szkoly (63,6%) oraz rywalizacja nauczycieli
(63,6%) i ewentualnym brakiem wsparcia na wypadek trudnosci (63,6%). Do-
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datkowo 81,8% nie uwaza, zeby uczniowie nie reagowali pomiedzy sobg na nie-
wlasciwe zachowania swoich kolegow. Nauczyciele twierdza réwniez, ze atmosfera
w gronie pedagogicznym jest na ogoé! sprzyjajaca (81,8%).

Tabela 6. Kwestie relacyjne

Twierdzenia Poziom %zn=110
Brak motywacji uczniéw do nauki i lekcewazacy stosunek do obowiaz- | niski 18,2
kow szkolnych éredni 18,2
wysoki 63,6
Sklonnos¢ rodzicéw do ujawniania postaw roszczeniowych wobec na- | niski 0,0
uczycieli i szkoly éredni 0,0
wysoki 100,0
Wandalizm na terenie szkoty niski 63,6
$redni 27,3
wysoki 9,1
Brak krytyki uczniéw wobec upokarzajacych zachowan niektérych ko- | niski 72,7
legéw/kolezanek éredni 273
wysoki 0,0
Rywalizacja nauczycieli niski 63,6
$redni 9,1
wysoki 27,3
Atmosfera w gronie pedagogicznym nie nalezy do najlepszych niski 81,8
$redni 9,1
wysoki 9,1
Na wypadek trudnosci lub klopotoéw poczucie braku wsparcia kolegéw | niski 63,6
$redni 27,3
wysoki 9,1

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Zastanawiajacy jest fakt, ze 100% nauczycieli uwaza za problem sklonnos¢
rodzicow do postaw roszczeniowych wobec nauczycieli i szkoty. Dostrzegaja tez
problemy (63,6%) dotyczace braku motywacji uczniéw i lekcewazacego stosunku
do obowigzkdow szkolnych.

Powyzsze zestawienie wynikéw badan pokazuje, ze grupa jest dos¢ niejedno-
rodna w swoich wypowiedziach. Bardzo mocno zaznacza si¢ zasada, Ze to, co jest
zrédlem stresu zawodowego dla jednego pracownika, moze nie stanowi¢ zadnego
problemu dla jego kolegi lub kolezanki. Psycholodzy podkreslaja, ze w wigkszosci
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sytuacji, z jakimi ma do czynienia cztowiek w sytuacjach zawodowych czy poza-
zawodowych, o tym, czy zostang one odebrane jako stresujace, decyduje przede
wszystkim ich interpretacja, dlatego wigkszo$¢ naukowcéw zajmujacych si¢ psy-
chospotecznymi zagrozeniami w srodowisku pracy stoi na stanowisku, ze sg one
skutkiem wzajemnego oddziatywania warunkéw, wymagan, organizacji i tresci
pracy oraz indywidualnych potrzeb, preferencji czy wlasciwosci pracownika (Me-
recz, 2010: 42). Dla jasnosci wywodu zdecydowano sie jednak przytoczy¢ te czyn-
niki, ktére zostaly ocenione przez respondentdéw jako najbardziej dotkliwe w ich
pracy. Sa to:
- sklonno$¢ rodzicéw do ujawniania postaw roszczeniowych wobec nauczy-
cieli i szkoty (100%);

- niski prestiz spoteczny (63,6%);

- duzy naklad pracy poza godzinami lekcyjnymi (organizacja imprez, spot-
kania z rodzicami, konsultacje, dodatkowe czynno$ci wykonywane w domu
itp.) (63,6%);

- brak motywacji uczniéw do nauki i lekcewazacy stosunek do obowigzkow
szkolnych (63,6%);

- niskie wynagrodzenie (54,5%);

- postrzeganie przez spolteczenstwo pracy jako konczacej si¢ wraz z dzwon-
kiem (54,5%).

Wydaje sie zatem, ze pozytywny stosunek do pracy i zaangazowanie w przy-
padku nauczyciela sa dos¢ skomplikowane, przynajmniej jesli chodzi o analize
czynnikow, ktére majg na nie wplyw. Moze by¢ tak, zZe nauczyciele Zle oceniajg
formalny $wiat instytucji, a znacznie lepiej nieformalny $wiat relacji osobowych
w szkole czy poczucie sensu wykonywania pracy nauczyciela. Podobne rezultaty
otrzymal rowniez w badaniach J. Pyzalski (2010b: 31-46) — 78% badanych na-
uczycieli wybraloby ponownie swoj zawdd. Jak wiec nauczyciele radzg sobie ze
stresem? Na to pytanie starano si¢ odpowiedzie¢ w dalszej czesci artykutu.

Style radzenia sobie ze stresem

Definicja stylu radzenia sobie ze stresem to ,,wzglednie stata tendencja do stoso-
wania w réznych sytuacjach specyficznych dla jednostki sposobéw radzenia sobie,
ktére maja na celu usunigcie lub zmniejszenie stanu stresu” (Losiak, 2008: 79).
Moga to by¢: stan psychofizyczny, status spoteczno-ekonomiczny, czynniki demo-
graficzne czy tez cechy osobowosciowe (Strelau, Jaworska, Wrzesniewski, Szcze-
paniak, 2005). Na ogot style radzenia sobie ze stresem mozemy ujmowac i rozpa-
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trywa¢ na trzech plaszczyznach: procesu, strategii i stylu. Proces jest rozumiany
jako catosciowa aktywnos¢ osoby, ktéra podejmowana jest w sytuacji stresowe;j.
Wplywa ona na pierwotng oceng sytuacji i jest procesem zfozonym oraz dyna-
micznym. Strategie bedace wyodrebnieniem czesci procesu ujmowane sg jako
pomniejsze aktywnosci, ktore réznig si¢ jakosciowo, tworzac okreslone strategie
(style) radzenia sobie ze stresem. Styl ujmowany jest wiec jako swoisty schemat
dzialan, ktéry w konfrontacji z sytuacja stresowa jest automatycznie uruchamiany
(Bargiel-Matusiewicz, Podbielski, Klasik, 2004: 3-4).

Na podstawie wynikéw zastosowanego ,Wielowymiarowego inwentarza do
pomiaru radzenia sobie ze stresem” wyszczegolniono 15 stylow pomagajacych
w pokonaniu go. Style podzielono za N.S. Endler i J.D.A. Parker (za: Popiel, Pra-
glowska, 2008). Wyroézniono:

- styl skoncentrowany na zadaniu - polega na podejmowaniu zadania; osoby
wykorzystujace ten styl majg tendencje do podejmowania wysitkéw zmie-
rzajacych do rozwigzania problemu poprzez poznawcze przeksztatcenia lub
proby zmiany sytuacji; gtéwny nacisk kladziony jest na zadanie lub/i plano-
wanie rozwigzania problemu;

— styl skoncentrowany na emocjach - polega na podejmowaniu wysitku ma-
jacego na celu wyeliminowanie lub zmniejszenie napiecia emocjonalnego,
ktore jest zwigzane z przezywang sytuacjg stresowa; charakterystyczne jest
to, ze osoba koncentruje si¢ na wlasnych przezyciach emocjonalnych, np.
poczuciu winy, zloéci, napigciu; pojawia si¢ tendencja do fantazjowania
i/lub myslenia zyczeniowego;

- styl skoncentrowany na unikaniu - polega na podejmowaniu wysitku, aby
wystrzegac si¢ myslenia, doswiadczania i przezywania sytuacji stresowych;
przyjmowac on moze dwie roézne formy:

a) angazowania sie¢ w czynnosci zastepcze, np. granie na komputerze, sen,
stuchanie muzyki, myslenie o przyjemnych sprawach z przesztosci itp.;

b) poszukiwania kontaktow towarzyskich, np. spedzanie czasu z przyja-
ciélmi, poznawanie nowych osdb.

Analizujjc strategie wytonione za pomocg COPE, do strategii ,,skoncentrowa-
nych na problemie” mozemy zaliczy¢ nastepujace style: aktywne radzenie sobie,
planowanie, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, poszukiwanie wsparcia
emocjonalnego, unikanie konkurencyjnych dziatan spotecznych oraz pozytyw-
ne przewarto$ciowanie. W obrebie strategii ukierunkowanych na poszukiwa-
nie wsparcia i koncentracje na emocjach wyrézni¢ mozna kolejnych pig¢ stylow
radzenia sobie ze stresem, tj. zwrot ku religii, rozwdj, powstrzymywanie si¢ od
dzialan, akceptacje, koncentracje na emocjach oraz ich wytadowanie. W trzeciej



326 MAGDALENA SZCZYGIEL

grupie strategii, tzw. zachowan unikowych, wyrézni¢ mozna kolejnych pie¢ stylow
radzenia sobie ze stresem: zaprzeczanie, odwracanie uwagi, zaprzestanie dzialan,
alkohol oraz poczucie humoru. Rozklad wynikéw otrzymanych w toku procesu
badawczego przedstawia si¢ nastepujaco.

Tabela 7. Style radzenia sobie ze stresem

Styl radzenia sobie . . . Srednia
Kategoria Srednia L
ze stresem calosciowa

Styl skoncentrowany | Aktywne radzenie sobie 3,18

na zadaniu Planowanie 3,30

(problemie)
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 3,09 3,04
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 2,82
Unikanie konkurencyjnych dziatan 2,82

Styl skoncentrowany | Zwrot ku religii 2,82

na emocjach Pozytywne przewartosciowanie i rozwoj 3,18
Powstrzymywanie si¢ od dzialan 2,73 2,80
Akceptacja 2,44
Koncentracja na emocjach i ich wyladowaniu 2,82

Styl skoncentrowany | Zaprzeczenie 1,64

na unikaniu Odwracanie uwagi 2,27
Zaprzestanie dziatan 2,20 186
Zazywanie alkoholu lub innych $rodkéw psy- 1,45
choaktywnych
Poczucie humoru 1,73

Zrédto: opracowanie wlasne.

Poddajac analizie srednie wynikéw otrzymane na poszczegdlnych skalach,
mozna uznaé, Ze nauczyciele uzywaja najczesciej najbardziej konstruktywnego
stylu radzenia sobie ze stresem, a mianowicie w swoich dziataniach zaradczych sg
skoncentrowani na zadaniu ($rednia wynikéw to 3,04% dla tego stylu), w tym naj-
czedciej deklarujg planowanie w sytuacjach trudnych (3,30%), nastepnie poszuku-
ja wsparcia instrumentalnego (3,09%), wsparcia emocjonalnego (3,82%), a takze
unikajg w okresie wzmozonego stresu konkurencyjnych dziatan.

Stosunkowo wysokie wyniki otrzymano réwniez na skali stylu emocjonalne-
go. Tu szczegdlnie respondenci wskazywali na potrzebe pozytywnego przewartos-
ciowania sytuacji stresowej (3,18%), a takze zwrot ku religii (2,82%). Pojawila sie
tez tendencja do koncentracji na trudnych emocjach i ich wytadowaniu (2,82%),
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rzadziej powstrzymuja sie od jakiegokolwiek dziatania (2,73%) i akceptujg trudna
sytuacje czy wydarzenie (2,44%).

Najrzadziej badani nauczyciele deklaruja podejmowanie dzialan unikowych
w sytuacji stresowej. Nie pija alkoholu ani nie biorg srodkéw psychoaktywnych
(Sredni wynik 1,45%), na ogot tez nie stosujg reakcji obronnych typu zaprzeczanie
(1,64%), nie obracajg tez trudnych sytuacji w zart (1,73%), sporadycznie powstrzy-
muja si¢ od podejmowania dzialan majacych na celu rozwigzanie sytuacji (2,2%),
a takze na ogol nie staraja si¢ odwracac swojej uwagi od problemu (2,27%).

Trzeba stwierdzi¢, ze nauczyciele stosuja konstruktywne metody radzenia so-
bie w sytuacjach stresujacych. Mozna zatem zaryzykowac stwierdzenie, ze pomi-
mo napigcia emocjonalnego i stresu odczuwanego w miejscu pracy nauczyciele
potrafig utrzymac¢ w sobie pozytywny stosunek do wykonywanych obowigzkow
oraz motywacje do pozostania w zawodzie nauczyciela wlasnie ze wzgledu na kon-
struktywne metody radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Whnioski i rekomendacje do dalszych badan

Jak pokazano wczesniej, srodowisko pracy nauczyciela stanowi istotny element,
ktoéry pozytywnie lub negatywnie wplywa na jego dobrostan psychiczny. Warto
zatem podejmowac dwa rodzaje dziatan: takie, w ktérych w centrum zaintereso-
wania znajduja si¢ czynniki negatywne, i takie, w ktorych trzeba sie skoncentro-
wacé na czynnikach pozytywnych. W przypadku dzialan pierwszego rodzaju moz-
na si¢ stara¢, by czynnikéw negatywnych (obciazajacych) bylo mniej lub aby byly
stabiej nasilone. Oczywiscie w zaleznosci od tego, ktére czynniki bierze sie pod
uwage, ich usunigcie moze by¢ latwiejsze badz trudniejsze. Jesli chodzi o dzialania
koncentrujace si¢ na czynnikach pozytywnych, to ich istota jest inicjowanie badz
wspieranie takich rozwigzan, ktére pozytywnie wplywaja na nauczyciela: dajg mu
satysfakcje, budujg poczucie zaangazowania w swoja prace oraz poczucie sensu
tego, co robi. Jest to podejscie odmienne od tego, w ktérym miejsce pracy jest
traktowane wylgcznie jako stresogenne, przed ktérym osoby pracujace w szkole
musz3 si¢ broni¢. Praca w tym ujeciu jest potencjalnym Zrédtem wielu pozytyw-
nych doswiadczen, ktére stanowia zrodio wartosci dla wykonujacego ja czlowieka.
Zatem najbardziej sensowne jest prowadzenie dziatan nastawionych na obie grupy
czynnikow - stresory (zagrozenia) i czynniki salutogenne (Pyzalski, 2010b: 45).
Czlowiek i jego miejsce pracy wspodlzaleza od siebie. To, jak nauczyciel czuje
sie w pracy, jest uzaleznione od tego, co go w tej pracy spotyka, zaréwno w sensie
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pozytywnym, jak i negatywnym. Z drugiej strony to, co cztowiek wnosi do pracy -
osobowos¢, zaangazowanie, wiedze i do§wiadczenie — przeklada sie na jakos$¢ jego
pracy, jak réwniez na instytucje, w ktorej pracuje. W tym kontekscie warto przy-
toczy¢ dwa zasadnicze podejscia dotyczace zapobiegania wypaleniu zawodowemu
powodowanemu zazwyczaj przez silny i diugotrwaly stres oraz napigcie emocjo-
nalne. Jedno z nich nazwano podejsciem zorientowanym na jednostke, a drugie -
podejsciem zorientowanym na sytuacje (Pyzalski, 2010: 45).

Podejscie zorientowane na jednostke zaktada, ze jezeli chcemy zapobiegac
szkodliwemu wplywowi pracy na cztowieka lub radzi¢ sobie ze skutkami takiego
wplywu, to musi si¢ zmieni¢ sam pracownik. Organizacja (np. szkota, w ktdrej
nauczyciel pracuje) ma ograniczony wplyw na to, co bedzie si¢ dzialo z danym
nauczycielem. Zatem osoby zarzadzajace placowka s3 w tym ujeciu w znacznym
stopniu zwolnione z odpowiedzialnosci za takie zarzadzanie, by $rodowisko pra-
cy mialo mozliwie najmniejszy ujemny wplyw na zatrudnione w danym miejscu
osoby. W skrajnej sytuacji moze to oznacza¢ postawe zaktadajaca, ze osoba, ktéra
sobie w danym momencie nie radzi z obcigzeniami w pracy, powinna zmieni¢
zawdd lub samodzielnie zintensyfikowac swoje wysitki i ,wzig¢ sie w gars¢”, w taki
sposob, by wszystko wrdcito do normy. Nawet jesli podejmuje sie jakie$ zewnetrz-
ne dziafania, to i tak ich zasadniczym celem jest zmiana nauczyciela, a nie jego
otoczenia (Pyzalski, 2010: 45).

Odmienne jest podejscie skierowane na sytuacje. Tutaj ma si¢ zmienia¢ nie
jednostka, lecz organizacja, ktdéra zatrudnia pracownikéw. Oczywiscie zmiany te
koncentruja si¢ na modyfikacji lub calkowitej eliminacji stresor6w zawodowych.
Jednak to ostatnie jest rzadko mozliwe, poniewaz czg$¢ stresoréw (np. kontakt
z uczniami przejawiajacymi niewlasciwe zachowania) jest na stale wpisana w wy-
konywanie zawodu (Pyzalski, 2010: 45).

Koncentracja na strategiach jednostkowych, przy jednoczesnym zaniedbywa-
niu strategii organizacyjnych, jest bez watpienia ztym rozwigzaniem. Podejscie,
w ktorym cala uwaga jest skupiona na czynnikach organizacyjnych, przy braku
uwzglednienia poziomu jednostkowego, takze ma powazne ograniczenia. Wszyst-
kie nowoczesne ujecia koncentruja sie¢ na obu zarysowanych wyzej obszarach.
Oddzialywania i zmiany powinny zachodzi¢ zaréwno na poziomie samego na-
uczyciela, jak i w jego miejscu pracy (np. szkole czy innej placowce oswiatowe;j).
W podejsciach tych nie chodzi jedynie o to, zeby dziala¢ w tych obszarach. Wa-
runkiem koniecznym jest zintegrowanie ich tak, aby realizowane dziatania byly
spojne, a tym samym bardziej efektywne (Pyzalski, 2010: 45).

W $wietle przedstawionych badan mozna jednak wzig¢ pod uwage skupienie
sie na strategii skoncentrowanej na sytuacji. Nauczyciele wykazuja wzglednie wy-
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soki stopient umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Nie wykazuja
réwniez braku motywacji do pracy czy obnizenia zainteresowania uczniem i jego
sprawami. W obecnej sytuacji spolecznej warto wigc potozy¢ akcent na zmiany
w $wiadomosci spolecznej dotyczacej wagi i odpowiedzialnosci zwigzanej z tym
zawodem, jak rowniez przemysle¢ odpowiednie zmiany organizacyjne dotyczace
czasu pracy czy wynagrodzen adekwatnych do wkladanego wysitku i zaangazo-
wania.

Bibliografia

Augustynek A. (2009), Wstep do psychologii, Warszawa.

Bargiel-Matusiewicz K., Podbielski Z., Klasik A. (2004), Wspélczesne rozumienie stresu, ;Wiadomo$ci
Lekarskie”, 58, s. 3—-4.

Colman A. (2009), Stownik psychologii, Warszawa.

Heszen-Niejodek I., Ratajczak Z. (2000), Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodo-
logiczne, Katowice.

Korczynski S. (2014), Stres w pracy zawodowej nauczyciela, Krakow.

Losiak W. (2008), Psychologia stresu, Warszawa.

Mankowska B. (2017), Wypalenie zawodowe. Zrédta, mechanizmy, zapobieganie, Gdansk.

Merecz D. (2010), Psychospoleczne cechy pracy: stresory i czynniki pozytywne, w: Psychospoleczne
warunki pracy polskich nauczycieli. Pomigdzy wypaleniem zawodowym a zaangaZowaniem,
red. J. Pyzalski, D. Merecz, Warszawa.

Popiel A., Praglowska E. (2008), Psychoterapia poznawczo-behawioralna. Teoria i praktyka, Warszawa.

Pyzalski J. (2010a), Jakie dzialania mozna podejmowac, by ograniczyé stres zawodowy nauczycieli?,
w: Psychospoteczne warunki pracy polskich nauczycieli. Pomiedzy wypaleniem zawodowym a za-
angazowaniem, red. ]. Pyzalski, D. Merecz, Warszawa.

Pyzalski J. (2010b), Skutki oddzialywania warunkéw pracy na polskich nauczycieli, w: Psychospoleczne
warunki pracy polskich nauczycieli. Pomiedzy wypaleniem zawodowym a zaangazowaniem,
red. J. Pyzalski, D. Merecz, Warszawa.

Smoter K., Sury Z. (2017), Walka w ujeciu Karla Jaspersa jako sytuacja graniczna obecna w doswiad-
czeniu nauczyciela. Refleksje na pograniczu filozofii i pedagogiki, ,Podstawy Edukacji: Granicz-
no$¢, Pogranicze, Transgresja’, 10, s. 81-98.

Strelau J., Jaworska A., Wrzeéniewski K., Szczepaniak P. (2005), CISS. Kwestionariusz radzenia sobie
w sytuacjach stresowych. Podrecznik, Warszawa.

Trelak J. (2001), Psychologia stresu, Bydgoszcz.

Zimbardo P.G., Johnson R.L., McCann V. (2010), Psychologia. Kluczowe koncepcje, Warszawa.






