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zrost zainteresowania naukowcoéw problematyka stresu zawodowego

W wymiarze teoretycznym, a zwlaszcza empirycznym, wskazuje na

istotnie narastajace nasilenie tego zjawiska na catym $wiecie. Wyni-
ki badan prowadzonych w latach 90. XX w. w krajach Unii Europejskiej wskazuja,
ze juz wtedy 30% badanych odczuwato destrukcyjny wplyw aktywnosci zawodo-
wej na psychofizyczng kondycje, przy czym prawie 60% z nich bylo zatrudnionych
w sektorze ushug spotecznych. Z kolei w latach 1985-1990 w USA liczba pracowni-
kow uskarzajacych sie na stres ulegta podwojeniu (Oginska-Bulik, 2006, s. 9). Dane
z pierwszych lat XXI w. dowodza, ze co roku na $wiecie rozpoznaje si¢ od 60 do
150 milionéw nowych przypadkéow zachorowan zwigzanych z chorobg zawodowa,
zas$ koszty z tytutu nieodpowiednich warunkow pracy szacuje si¢ w Unii Europejskiej
na ok. 30 miliardow euro rocznie (International Labour Office, za: Tucholska, 2003).
Liczne badania donosza, ze, z uwagi na specyfike do§wiadczanych zrodet stresu
wpltywajacych na wypalenie w zawodzie, szczegolnie narazeni sa pracownicy sektora
ustug spotecznych. Wigze si¢ to z pelniong rolg wymagajaca ,,dawania siebie”, uwaz-
nej troski, odpowiedzialno$ci, pomocy i wsparcia, jak rowniez z duzg ekspozycja spo-
teczng (Oginska-Bulik, s. 15). Do tej grupy, obok pielegniarek, lekarzy, terapeutow,
policjantéw, zalicza si¢ nauczycieli. Badania stresu nauczycielskiego prowadzone sg
z duzg intensywno$cig rowniez w Polsce, a ich wyniki, pomimo sporych rozbiezno$ci
w roznych osrodkach, sa niepokojace. Wskazuja, ze aktywnos$¢ zawodowa nauczy-
cieli jest mocno badz bardzo mocno stresujaca dla 23% badanych, dla 64% praca
pedagogiczna generuje poziom stresu na poziomie przeci¢tnym, a tylko dla 13% nie
stanowi zrodet stresu zawodowego (Tucholska, 1999, s. 227-236). Znacznie pdzniej-
sze badania (Zubrzycka-Maciag, 2013) pokazuja, ze ok. 80% polskich nauczycieli
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odczuwa stres zawodowy na poziomie wysokim. Z kolei nowsza, obszerna (N = 889)
eksploracja empiryczna dowodzi, ze stresu na poziomie wyzszym od przeci¢tnego
doznaje ok. 30% nauczycieli pracujacych w réznych typach masowych szkot (Kor-
czynski, 2014, s. 139). Nalezy podkresli¢, ze stres w zawodzie nauczyciela jest efek-
tem splotu wielu réznorodnych czynnikow, wyrdzniajacych nie tylko indywidualne
cechy osobowosci pedagoga, lecz takze cale otoczenie szkoty jako instytucji, z jej
uwarunkowaniami, organizacjg i klimatem pracy. Aktualna sytuacja polityczno-spo-
teczna naszego kraju, w szczegdlnosci upolitycznienie o$wiaty, wprowadzane rady-
kalne reformy i zwigzane z tym dodatkowe obowigzki i zadania, wymogi perma-
nentnego podnoszenia kwalifikacji i samodoskonalenia zawodowego bez watpienia
nasilajg stopien niezadowolenia coraz wigkszego grona pedagogéw. Szczegdlnym
zrodtem frustracji i okazywanego w ramach strajkéw niezadowolenia jest wysoko$¢
wynagrodzenia. Faktem jest, Ze nauczyciele w Polsce naleza do najgorzej optacanych
w Europie i zarabiajg potowe tego, co otrzymuja nauczyciele w Unii Europejskiej.
Potwierdzaja to wyniki najnowszej edycji raportu ,,Education at a Glance 20197,
opublikowane rowniez na stronie tygodnika spoteczno-oswiatowego ,,Glos Nauczy-
cielski”. Wskazujg one, Ze ,,zarobki w tej grupie zawodowej sg skandalicznie mate”
(OECD, 2019; ,,Gtos Nauczycielski”). Dla przyktadu, w szkotach §rednich najwyzsze
wynagrodzenie, jakie moze otrzymacé polski nauczyciel, stanowi 45% S$redniego wy-
nagrodzenia nauczyciela w Unii Europejskiej, natomiast pensja nauczyciela szkoty
podstawowej w szczytowej fazie kariery wynosi zaledwie 50% $redniej zarobkow.
W raporcie zwrocono uwage, ze polscy nauczyciele, obok nauczycieli z m.in. Danii,
Luksemburga, Hiszpanii 1 Szwajcarii, naleza do najlepiej wyksztatconych w Euro-
pie. Wypada podkresli¢, ze raport zostat przygotowany przez ekspertow Organizacji
Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju (OECD) zrzeszajacej 35 wysoko rozwinietych
krajow $wiata, w tym Polske.

Powyzsze kwestie sktonity autorke artykutu do przeprowadzenia sondazowych ba-
dan wérdd studentéw pedagogiki w celu poznania ich opinii na temat: po pierwsze —
stresogennych czynnikow szczegdlnie obcigzajacych prace zawodowa nauczyciela; po
drugie — sposoboéw radzenia sobie w przypadku zderzenia ze zjawiskiem stresu orga-
nizacyjnego. Ponadto, ze wzgledu na pojawienie si¢ obok naukowych poje¢é licznych
znieksztatcen, wieloznaczno$ci i niejasno$ci w rozumieniu terminu stresu zawodowego,
badania rozszerzono o oceng¢ zbiezno$ci wiedzy studentow z logika naukowa.

Podstawowe pojecia w odniesieniu do paradygmatu stresu Richarda L. Lazarusa

Stres i jego sktadniki

Stres zawodowy jest zjawiskiem powszechnym i nie do unikni¢cia, a jednocze$nie
nasilajacym sie. W literaturze przedmiotu zamiennie uzywa si¢ terminOw stres w pra-
cy, stres organizacyjny i stres roli zawodowej. Z reguly pojawia si¢ na wszystkich
szczeblach organizacji. W licznych rozwazaniach teoretycznych oraz weryfikacjach
empirycznych na gruncie roznych dyscyplin naukowych mozna spotkaé trzy roz-
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biezne sposoby rozumienia tego pojecia (Iskra, 2015, s. 19). Pierwszy traktuje stres
jako reakcje uruchamiang w celu podj¢cia dziatan stuzacych przystosowaniu, ktore
pojawiajg si¢ w odpowiedzi na szkodliwe bodzce. Drugi ujmuje stres jako bodziec,
sytuacje lub wydarzenie o takich wlasciwosciach, ktore wywotujg w organizmie stan
napigcia oraz wymagaja adaptacji. Z kolei trzeci okresla go jako relacje migdzy czyn-
nikami zewnetrznymi a wlasciwo$ciami cztowieka.

Wigkszo$¢ spotykanych koncepcji odwotuje si¢ do interakcji migdzy wymaga-
niami stawianymi przez $rodowisko pracy a indywidualnymi zasobami pracowni-
kéw. Nawigzuja one do popularnej w psychologii transakcyjnej teorii stresu Richarda
S. Lazarusa (psycholog z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley). Rownie istotny
wktad w ksztalt tego paradygmatu przypada Susan Folkman, bliskiej wspotpracow-
nicy Lazarusa. Warto zaznaczy¢, ze jest to najczesciej i najpelniej cytowana wersja
teorii stresu 1 radzenia sobie (Heszen, 2013, s. 27). Stanowi ona takze naukowa pod-
budowe teoretyczna przeprowadzonych badan na potrzeby niniejszego artykutu.

Konceptualizacja stresu we wspomnianym paradygmacie ma charakter relacyj-
no-poznawczo-fenomenologiczny z uwagi na relacyjne i procesualne jego ujgcie
(Heszen-Niejodek, 2002, s. 7). Mianowicie, zdefiniowany przez Lazarusa stres ro-
zumiany jest jako ,,szczegodlny rodzaj relacji miedzy jednostkg i otoczeniem, ktory
jest przez jednostke oceniany jako nadwerezajacy lub przekraczajacy jej mozliwosci
1 zagrazajacy jej dobru” (Lazarus, Folkman, 1984, s. 19). W kolejnych latach autor
nieco zmodyfikowal te definicje, uymujac stres jako ,,0kreslong relacj¢ miedzy osoba
a otoczeniem, ktora oceniana jest przez jednostke jako obcigzajaca lub przekraczajaca
jej zasoby” (Lazarus, 1986, s. 8).

Z podanych definicji wynika, ze stres w koncepcji Lazarusa uwazany jest za rodzaj
interakcji migdzy jednostka a otoczeniem i ujmowany jest jako wspomniany juz pro-
ces. Owa relacja jednostka — otoczenie okreslona jest mianem transakcji, przy czym
oddziatywanie migdzy jej uczestnikami ma charakter dwukierunkowy, co oznacza, ze
zardwno otoczenie wptywa na osobg, jak 1 osoba na otoczenie (Iskra, 2015, s. 20). Warto
zwroci¢ uwage na drugi czton definicji, ktory wskazuje na kluczowe znaczenie oce-
ny poznawczej dokonywanej przez jednostke w ksztattowaniu stresu. Lazarus ujmuje
ja jako ,,mechanizm oceniajacy, uswiadamiajacy i interpretujacy zagrozenie” (1986,
s. 992), jak réwniez jako ,,proces kategoryzacji zdarzenia i jego r6znych aspektow ze
wzgledu na jego znaczenie dla dobrostanu” (Lazarus, Folkman, 1984, s. 31). Tak wigc
wyraznie podkreslone jest, Ze w uznaniu sytuacji za stresowg rozstrzygajace znaczenie
przypada subiektywnej ocenie sytuacji, a nie wiasciwosciom obiektywnym osoby czy
otoczenia. Ocena poznawcza jest pierwotna w stosunku do emocjonalnego pobudzenia
1 doznawanych stanow afektywnych. Moze przy tym zachodzi¢ na poziomie $wiado-
mym, jak i nie§Swiadomym, a takze dotyczy¢ zardwno realnych, jak i wyobrazeniowych
sytuacji i zagrozen (Iskra, 2015, s. 20). Znaczenie, jakie osoba nadaje okreslonej sytu-
acji, warunkuje wystgpienie kolejnych elementow sktadajacych si¢ na doswiadczanie
stresu, jak: emocjonalne pobudzenie, napigcie psychiczne, a w dalszej perspektywie
zmian zwigzanych z somatycznym i ogélnym poziomem funkcjonowania.
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Lazarus, dokonujac charakterystyki proceséw poznawczych w stresie, wprowadzit
ich rozréznienie na ocen¢ pierwotng (primary appraisal) oraz oceng wtorna (seconda-
ry appraisal). Przedmiotem oceny pierwotnej jest znaczenie relacji jednostka — oto-
czenie, jakie nadaje jej osoba. Obejmuje ona osad danego zdarzenia, przy czym trans-
akcja moze mie¢ charakter: obojetny, sprzyjajaco-pozytywny albo stresujacy. Dwa
pierwsze przypadki nie naruszajg ani dobrostanu jednostki, ani znaczacych dla niej
warto$ci. Z kolei, kiedy ocena sytuacji uznana zostaje za stresujgca, moze przybraé
trzy postacie postrzegania. Pierwsza z nich to krzywda/strata, odnoszac si¢ do juz po-
wstalej szkody, utraty warto$ciowych obiektow, jak: zdrowie, pozycja spoteczna, bli-
ska osoba. Towarzysza jej zwykle takie emocje, jak: smutek, zal, zto§¢. Druga postac
oceny to zagrozenie i dotyczy sytuacji, ktore jeszcze nie wystapity, a sa antycypowa-
ne. Wyzwala ona emocje strachu, lgku, niepewnos$ci, martwienia si¢. Trzecia postac to
wyzwanie. Podmiot antycypuje wowczas sytuacje, w ktorych mogg wystapi¢ zarow-
no szkody, straty, jak i korzysci, przy czym moze doswiadczaé emocji negatywnych,
jak przy zagrozeniu, oraz emocji pozytywnych, jak: nadzieja, zapat, podekscytowa-
nie, rozweselenie. W przypadku, kiedy w wyniku oceny pierwotnej relacja zostanie
uznana za stresowg, nastgpuje proces oceny wtornej, ktdrej przedmiotem jest ocena
mozliwosci podjecia dziatan niwelujacych przyczyny stresu lub tagodzacych jego
skutki. Warto doda¢, ze przy wyzwaniu aktywnosci zaradcze ukierunkowane sg na
osiagnigcie dostgpnych korzysci. Ocena wtérna dotyczy takze przewidywan efektow
przypisanego dziatania, a wigc odnosi si¢ i do zrodet stresu, i do wlasnych zasobow.
Znawcy problematyki podkreslaja, ze obie wyrdznione oceny poznawcze (pierwotna
1 wtorna) przebiegaja jednoczesnie i sg ze sobg sprz¢zone (Heszen, 2013, s. 29-30).
Ryzyko powaznego stresu pojawia si¢ zardbwno wowczas, kiedy ocena szkodliwosci
jest duza, jak i wowczas, kiedy jest mniejsza, ale osoba nie widzi mozliwosci pora-
dzenia sobie z problemem.

Po wielu latach Lazarus (2000, s. 668) zweryfikowal nieco teori¢ oceny poznawczej,
uznajac stres za czgs¢ duzego konstruktu ludzkich emocji. Ocena pierwotna, stanowiaca
oszacowanie osobistego ryzyka/zaangazowania, sktada si¢ w nowym ujeciu z dwoch
rodzajow ocen. Pierwsza — ocena istotnos$ci motywacyjnej, odnosi si¢ do zakresu, w ja-
kim sytuacja narusza osobiste cele jednostki. Druga — zgodno$ci motywacyjnej, dotyczy
stopnia, w jakim sytuacja jest zgodna Iub nie jest zgodna z osobistymi celami. Dodat-
kowo zastepuje: zagrozenie — lekiem, strate — smutkiem, wyzwanie — nadziejg. Z kolei
ocena wtorna, bedaca oceng wyboru opcji zaradczych, sktada si¢ czterech aspektow, do-
tyczacych oszacowania: wynikow zdarzenia, mozliwos$ci problemowego i emocjonal-
nego radzenia sobie oraz zmian w sytuacji. Obie oceny (pierwotna i wtérna) wchodza
w interakcje, ksztattuja stopien stresu, sity i1 jakos$ci reakcji emocjonalnych.

Wiadystaw Losiak (2012, s. 67), analizujac szczegdtowo koncepcje Lazarusa, wyod-
rebnit w ramach jej transakcyjnego modelu jeszcze jedng ocene, a mianowicie oceng po-
nowng. Pojawia si¢ ona na dalszym etapie rozwoju transakcji stresowej, w sytuacji kiedy
jednostka uruchomita juz pewne dziatania albo gdyby sytuacja niezaleznie od niej ulegta
zmianie. Jej istotg jest dostarczenie informacji zwrotnej osobie w odniesieniu do efektow
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jej reakcji. Moga one np. przybra¢ forme ujawnianego gniewu, co niesie za sobg okreslone
konsekwencje dla otoczenia i podmiotu. Swiadomos¢ tych konsekwencji to poznawcza
ocena ponowna, ktdra jest dowodem procesualnego podejscia do stresu.

Podsumowujac, warto wyeksponowa¢ dwie konsekwencje ujmowania stresu przez
Lazarusa. Po pierwsze — to procesy poznawcze jednostki ostatecznie decyduja, czy
ma ona do czynienia ze stresem, czy tez nie. Stresem, w tym stresem zawodowym,
jest wiec tylko taka relacja podmiot — otoczenie, ktora jest oceniana przez jednostke
jako zagrazajaca lub przekraczajaca jej mozliwosci. Po drugie — proceséw oceny po-
znawczej nie mozna do konca uwazac za przyczyny stresu, bowiem stres definiowany
jest jako relacja, ktora spetnia okreslone kryteria (Losiak, s. 66).

Radzenie sobie ze stresem

W literaturze dotyczacej problematyki radzenia sobie ze stresem, pomimo bogatej r6z-
norodnosci uje¢ i klasyfikacji tego pojecia, definicja Lazarusa weszta do ,,repertuaru
klasycznego” i nadal nalezy do najczesciej cytowanych w pracach naukowych (Heszen,
2013, s.31). W tym klasycznym rozumieniu radzenie sobie ze stresem jest definiowane
jako ,,stale zmieniajace si¢ poznawcze i behawioralne wysitki, majgce na celu opanowa-
nie okreslonych zewnetrznych 1 wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako
obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby” (Lazarus, Folkman,1984, s. 141).

Tak rozumiane radzenie sobie ma charakter ztozony, dynamiczny i procesualny.
Jest ciggtym podejmowaniem celowych wysitkéw w wyniku dokonanej oceny sytu-
acji jako stresujacej. Jest tez podstawowym rodzajem aktywnosci, traktowanej jako
dziatanie adaptacyjne, o bardzo ré6znym charakterze i opartej na okreslonej strategii,
np. stuzacej rozwigzaniu lub minimalizacji problemu badz tez poprawie samopoczu-
cia 1 uwolnieniu si¢ od negatywnych emocji. Tak wigc owo radzenie sobie spetnia
dwie funkcje. Pierwsza z nich, zwana instrumentalno-zadaniowa, zorientowana na
problemie — polega na zmianie niekorzystnej relacji miedzy wymaganiami sytuacyj-
nymi a mozliwo$ciami osoby. Druga funkcja ma zwigzek z samoregulacja emocji
1 na ogot sprowadza si¢ do obnizenia napigcia i tagodzenia negatywnego stanu emo-
cjonalnego. Podejmowane w ramach tych funkcji dzialania moga przybiera¢ rézne
formy, a to, co je taczy, wiaze si¢ z dgzeniem albo do zmiany sytuacji, usuniecia prze-
szkody czy tez wyeliminowania przyczyny trudnosci, albo do poprawy samopoczucia
1 nastroju, uwolnienia si¢ od negatywnych emocji, smutku, strachu, gniewu (Heszen,
2013, s. 33). Dziatania adaptacyjne zwigzane z funkcja druga moga przyjmowacé for-
my, ktore psychologowie kliniczni zaliczaja do mechanizméw obronnych, przy czym
niektore z nich bywajg stosowane przez jednostke w sposob nieswiadomy. Godne
podkreslenia jest to, ze obie funkcje mogg by¢ stosowane wzajemnie i nie muszg si¢
wykluczaé. Uwaza si¢ takze, ze rozne strategie stosowane razem moga prowadzi¢
do korzystniejszych efektow niz uruchamiane oddzielenie (Losiak, 2012, s. 86—87).
Nalezy zaznaczy¢, ze strategie radzenia sobie ze stresem mogg by¢ ukierunkowane na
wlasne ,,ja” lub otoczenie, a takze odnosi¢ si¢ do przesztosci, terazniejszosci 1 przy-
szto$ci (Iskra, 2015, s. 25).
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Lazarus wyodrebnit cztery sposoby radzenia sobie ze stresem (1986, s. 2-39).
Pierwszy to poszukiwanie informacji, polegajace na zdobywaniu wiedzy odnosza-
cej sie do sytuacji stresowej, ktora konieczna jest do podjecia racjonalnej decyzji
zaradczej lub do przewarto$ciowania powstatej szkody czy zagrozenia. Drugi spo-
sob sprowadza si¢ do bezposrednich dziatan, z wyjatkiem czynno$ci poznawczych.
Aktywnosci, jakie podejmuje tu cztowiek, dotycza zardwno dziatan doraznych, jak
i bezposredniej konfrontacji ze stresorem. Sg one polgczone z wyrazaniem nega-
tywnych emocji i mogg by¢ ukierunkowane na redukowanie aktualnego zagrozenia
lub tez, w celu zapobiezenia mozliwej sytuacji stresowej, przybiera¢ antycypacyjny
charakter. Trzeci za$ — to powstrzymywanie si¢ od dziatania, ktore moze okazac si¢
szkodliwe Iub niepozadane, natomiast czwarty dotyczy procesow intrapsychicznych,
czyli wszystkich proceséw poznawczych stuzacych regulacji emocji. To wtasnie one
obejmujg mechanizmy lub sposoby obrony, m.in. takie jak: zaprzeczanie, pozorowa-
nie reakcji, projekcja, a takze unikanie zagrozenia czy tez oddzielenia si¢ od niego
w celu osiggniecia poczucia kontroli. Ich zaletg jest to, ze poprawiajg samopoczucie
dzigki minimalizacji i redukcji przykrych emocji.

Do najpopularniejszych sposobow radzenia sobie ze stresem Folkman i Lazarus
zaliczaja (1988, za: Losiak, 2012, s. 90): konfrontacje, dystansowanie si¢, samokon-
trole, poszukiwanie wsparcia spotecznego, przyjmowanie odpowiedzialnosci, uciecz-
ke/unikanie, planowe rozwigzywanie problemu, pozytywne przewartosciowanie.

Autorzy prezentowanego paradygmatu zwracaja uwage na role czynnikow, od kto-
rych zalezy, jak jednostka rozwigze swdj problem, jakie zastosuje mechanizmy, aby
poradzi¢ sobie w realiach, w ktorych aktualnie si¢ znalazta. Do szczegodlnie znaczacych
zaliczyli: ocen¢ poznawcza, zwlaszcza ocene wtdrng dotyczacg mozliwosci dzialania
i przewidywanych jego efektow oraz zasoby sprzyjajace radzeniu sobie ze stresem, czy-
li zwigzane z osoba, jej mozliwosciami i $rodkami, jakimi dysponuje. Niebagatelne zna-
czenie zostato przypisane wlasciwosciom osoby, takim jak: zdrowie, energia, pozytyw-
ne postrzeganie siebie i $wiata, wiara w Boga, nadzieja, optymizm, poczucie wplywu na
swdj los 1 poczucie kontroli wydarzen. Do réwnie waznych zaklasyfikowali kompeten-
cje spoteczne, takie jak: zdolnosci w zakresie komunikacji, nawigzywania kontaktow,
wspotpracy oraz umiejetnosci w dziedzinie rozwigzywania problemow. Drugg istotng
grupe zasobow stanowig warunki otoczenia, w tym: wsparcie spoteczne, pozycja spo-
feczna jednostki oraz jej zasoby materialne. Oprdcz wymienionych czynnikdw sprzy-
jajacych radzeniu sobie ze stresem zostaly wyeksponowane czynniki ograniczajace ten
proces. Szczegolnie negatywne znaczenie naukowcy przypisali nieadaptacyjnym prze-
konaniom, takim jak np., ze poszukiwanie wsparcia jest zrodlem wstydu. Aktywnos¢
zaradcza moze nadto pomniejsza¢ wadliwy system instytucjonalnej pomocy, ubdstwo
i inne dysfunkcjonalne warunki spoteczne (Losiak, 2012, s. 90-91).

W konsekwencji uruchomienia procesu radzenia sobie ze stresem aktywno$é
zaradcza moze konczy¢ si¢ wynikiem korzystnym, wzbudzajac pozytywne emocje
1 tym samym wygaszajac epizod stresowy, badz niekorzystnym, wywotujac dystres,
w efekcie ktorego moze nastapi¢ powtorzenie catego cyklu. Jest to mozliwe z uwagi
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na podstawowe zatozenia koncepcji, Ze ocena poznawcza, sposoby poradzenia sobie
i towarzyszace im emocje przyjmuja form¢ zmieniajacych si¢ w czasie procesow.
W nastepstwie zakonczenia transakcji 1 pokonania stresu pozostajg skutki bezposred-
nie, jak: afekt, zmiany fizjologiczne, jako$¢ wynikoéw konfrontacji oraz skutki odlegte
w postaci: psychologicznego dobrostanu, somatycznego zdrowia lub choroby oraz
spotecznego funkcjonowania (Heszen, 2013, s. 34).

Podsumowujac, Lazarus (1993, s. 234-247; Heszen, 2013, s. 66) na podstawie
badan r6éznego rodzaju stresu zyciowego dowodzi, ze w praktyce stosuje si¢ rdézno-
rodne strategie walki ze stresem, niemniej jednak w dzisiejszej terapii przewazajg juz
sprawdzone i wyprobowane metody, przy czym niektore z nich wykazuja si¢ wigksza
statoécig stosowania, jak np. pozytywne przewarto$ciowanie, inne za$ modyfikuja
swoj profil dziatania w zalezno$ci od sytuacji, np. poszukiwanie wsparcia. Co wigcej,
radzenie sobie w danej sytuacji zmienia si¢ w miar¢ uptywu czasu, a w poszczeg6l-
nych fazach transakcji ma odmienna charakterystyke. Podporzadkowane jest ocenie
,»CO mozna zrobi¢”, aby zmienic stresujaca sytuacje. W przypadku pozytywnej oceny
radzenia sobie dominuje wariant zorientowany na problem, za§ w sytuacji oceny ,,nie-
podatna na zmian¢” dominuje wariant zorientowany na emocje. Biorac pod uwage
pteé, zarbwno kobiety jak i mgzczyzni w bardzo podobny sposob radza sobie w roz-
nych sytuacjach stresowych.

Konkludujac — stres zawodowy, odnoszac jego rozumienie do paradygmatu Laza-
rusa, jest wynikiem niezgodnosci mi¢dzy stawianymi przez srodowisko pracy wyma-
ganiami a posiadanymi przez pracownika zasobami umozliwiajagcymi mu efektywne
radzenie sobie. Tak wigc, ocena zdarzen w kategoriach stresu (ocena pierwotna) uru-
chamia szacowanie posiadanych mozliwosci — strategii oraz sposobdéw poradzenia
sobie z nimi (ocena wtorna) poprzez podjecie odpowiednich dziatan zaradczych.

Uzasadnienie wyboru koncepcji R.S. Lazarusa, jako podbudowy teoretycznej
do badan wlasnych

W literaturze przedmiotu teoria Lazarusa spotkata si¢ z ogromnym uznaniem szerokie-
go grona naukowcow. Nalezy ona do najlepiej opracowanych teorii na gruncie teore-
tycznym, jak i empirycznym. Nieustannie zachowuje swoj sens i integralno$¢ w obsza-
rze podstawowych zatozen, pomimo wnoszonych przez niektorych badaczy zastrzezen
na podstawie prowadzonych eksploracji. Dla przyktadu, watpliwosci badaczy budzi
stwierdzenie, ze tylko ocena poznawcza wyzwala emocje. Kontrowersje dotycza tak-
ze zalozenia wskazujacego na kolejnos¢ przezywania emocji tuz po dokonanej ocenie
(Byra, 2009, s. 14-16). Watpliwos$ci powstaty rowniez na podstawie wynikow badan
eksploracyjnych Ireny Heszen-Niejodek, ktore dostarczaja dowodoéw pozwalajacych
podda¢ w watpliwos¢ nadanie ocenie poznawczej centralnej roli w transakcji streso-
wej. Na tym gruncie przedstawita ona opinig, ze ,,silne emocje towarzyszace konfron-
tacji stresowej, jako proces «goracy» mogg odgrywaé dominujaca role, decydujac m.in.
o ocenie poznawczej” (Heszen-Niejodek, 2002, s. 191). Jednakze, pomimo r6znigcych
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si¢ teorii, autorka podkresla naukowy sukces paradygmatu Lazarusa, eksponujac jego
niewatpliwe walory. Zalicza do nich: ujecie w jednym modelu czynnikéw emocjonal-
nych, poznawczych i behawioralnych oraz uznanie sprzgzenia zwrotnego za podsta-
wowy mechanizm powigzan tych czynnikéw. Za rownie istotne uznata uwzglednienie
dynamiki wydarzenia stresowego 1 jego rozwoju w czasie trwania transakcji stresowe;j.
Z kolei, traktowanie stresu jako zjawiska wielopoziomowego uwaza za warto$ciowy
punkt wyjscia do badan interdyscyplinarnych (s. 7). Podobnie pochlebne uznanie dla
tej koncepcji wyrazit Wiadystaw Losiak, psycholog kliniczny i badacz problematyki
stresu. Podkreslit (2012, s. 65-66), ze prace badawcze Lazarusa nad stresem wywar-
ly ogromny wpltyw na wspolczesng psychologie. Pozwalaja bowiem na lepsze rozwi-
ktanie zroznicowania w zachowaniu ludzi w poréwnywalnych warunkach z uwagi na
uwzglednienie procesdw oceny poznawczej danej sytuacji oraz ich role w rozréznieniu,
co dla danej jednostki jest korzystne, a co budzi jej niepokd;.

Stresogenne czynniki w zawodzie nauczyciela

W badaniach problematyki stresu zawodowego niezmiernie istotne jest poznanie jego
zrodet niekorzystnie wptywajacych na psychosomatyczne i spoleczne funkcjono-
wanie pracownika. W literaturze przedmiotu istnieje wiele uje¢ koncepcji przyczyn
stresu oraz klasyfikacji stresogennych czynnikow w pracy nauczyciela. W artyku-
le zostanie zaprezentowany fragment modelu Zrddet stresu zawodowego Cary’ego
L. Coopera (Cooper i in., 1988). Bedzie on stanowit teoretyczne odniesienie do wy-
nikow badan studentow pedagogiki na temat stresogennych czynnikoéw w pracy pe-
dagoga. Wybor wlasnie tego naukowca wydaje si¢ nader trafny, poniewaz jest on
wspoltworea, cenionego wérod naukowcow, kwestionariusza do badania Zrédet stresu
w zawodzie nauczyciela. W swoim modelu prezentuje transakcyjne ujecie stresu, wy-
korzystuje wiele elementéw sktadowych wspdlnych z najnowszymi modelami stresu
organizacyjnego, w tym przedstawiong wyzej koncepcj¢ Lazarusa. Cooper pojecie
stresu ujmuje w kategoriach relacji pomiedzy zasobami indywidualnymi jednostki
a wymogami i ograniczeniami, jakie na nig naklada szeroko rozumiane $rodowisko
(zawodowe, rodzinne i inne). W swojej teorii badacz wyrdznit sze§¢ grup zrodet stre-
su. Pierwsza dotyczy charakteru pracy w szkole, do ktorej zalicza: zte warunki pracy,
nadmiar obowigzkéw w stosunku do wynagrodzenia, presj¢ czasowa, odpowiedzial-
nos$¢, niepewnos¢ zatrudnienia oraz niepoprawne zachowania uczniéw. Druga nawia-
zuje do organizacji i uyymuje przyczyny stresu z powodu niejasnosci roli zawodowej
nauczyciela lub jej dwuznaczno$ci. Waznymi wskaznikami sg tutaj takze: stopien od-
powiedzialno$ci oraz wizerunek roli nauczyciela w aktywnos$ci dydaktycznej, wycho-
waweczej 1 opiekunczej. Trzecia grupa odnosi si¢ do rozwoju kariery i obejmuje takie
aspekty, jak: brak mozliwosci doskonalenia, niezrealizowane ambicje, niedocenianie
w pracy oraz brak poczucia bezpieczenstwa. Czwarta grupa to relacje w pracy z pre-
dyktorami stresu, ktére okres$laja: zle relacje z przetozonymi, wspodtpracownikami
i podopiecznymi, trudno$ci w braniu odpowiedzialnosci, bark wsparcia w Srodowisku

58 DO 10.5604/01.3001.0014.1169 »Problemy Opiekuficzo-Wychowawcze”, 5, 2020, s. 51-67



Stres zawodowy oraz sposoby radzenia sobie z tym zjawiskiem w opinii studentéw pedagogiki

pracy. Pigta grupa odnosi si¢ do struktury organizacyjnej oraz klimatu, ktére wyraza-
ja: maty wktad nauczyciela w podejmowanie decyzji, zty przeptyw informacji lub jej
brak, nieefektywnos$¢ w konsultacji, ztg atmosferg oraz czeste zmiany, gtownie w wy-
miarze reformy o$wiaty. Ostania, szosta grupa dotyczaca relacji praca — dom, wska-
zuje na problemy w domu naktadajgce si¢ na trudne sytuacje w pracy oraz specyfike
pracy a wymogi domowe. W grupie tej Cooper widzi takze kryzys zyciowy, ktérego
moze doswiadczy¢ potencjalny pracownik o$wiaty.

Badania w obszarze uwarunkowan stresu w zawodzie polskiego nauczyciela wska-
zuja na liczne 1 zréznicowane przyczyny. Do najsilniejszych czynnikéw stresogennych
w grupie pedagogéw szkot podstawowych, ponadpodstawowych i szkol specjalnych
(N = 235) zalicza si¢: niejasno$¢ roli nauczyciela, obawe o przysztos¢ zawodows, po-
czucie niewystarczajacych kompetencji, brak docenienia i odpowiedzialnosci (Grze-
gorzewska, 2000, s. 166-168). Badania wykazaly bardzo niski poziom zadowolenia
z zarobkow oraz szans na awans zawodowy. Brak mozliwo$ci decydowania i rozwiazy-
wania problemoéw zwigzanych z pracg oraz zta organizacja pracy generuje wzrost stoso-
wania uzywek i lekoéw, a takze ogdlne zte samopoczucie, brak odczuwania satysfakc;ji,
nastroje depresyjne oraz choroby somatyczne. Ponadto, istotng przyczyna nasilajacego
si¢ stresu wsrod nauczycieli jest brak zdyscyplinowania uczniéw oraz agresywne zacho-
wania. Wyniki nowszych badan (Korczynski, 2014, s. 140) wskazuja, ze do najbardziej
stresotworczych czynnikow naleza: zaskakiwanie nauczycieli zmianami i przepisami,
spoteczne przekonanie, ze praca pedagoga konczy si¢ wraz z nastaniem dzwonka, a tak-
ze do$¢ odczuwalny brak motywacji uczniéw do nauki. Nieco mniej stresujace okazuja
si¢: zbyt wygdrowane wymagania stawiane przez wiadze oswiatowe, roszczeniowe po-
stawy rodzicow, duzy naktad pracy poza godzinami lekcyjnymi, niski spoteczny prestiz
zawodu. Do najmniej stresujacych czynnikow zaliczajg si¢: obawy o utrate pracy lub
przeniesienie na inne stanowisko, duzy hatas na terenie szkoty, brak srodkow dydak-
tycznych, utrudnienia wynikajace ze zbyt licznych klas, niekorzystnie przektadajgce
si¢ na warunki realizacji oczekiwanych zadan edukacyjnych, poczucie niekonczacego
si¢ dnia pracy z uwagi na zacieranie si¢ granic mi¢dzy pracg a obowigzkami w domu,
poczucie odpowiedzialnosci za kazdego powierzonego nauczycielowi ucznia. Do tej
grupy wlaczajg sie takze agresywne i przemocowe zachowania ucznidéw, wandalizm na
terenie szkoly i brak w tym zakresie wsparcia ze strony rodzicéw. Co cickawe, autor
badan — Stanistaw Korczynski — dowodzi, ze kobiety w poréwnaniu z me¢zczyznami
dostrzegaja w swojej pracy sporo wigcej czynnikow stresogennych. Oznacza to, Ze te
same sytuacje edukacyjne sg odmiennie postrzegane i interpretowane w zaleznosci od
plci oraz stazu zawodowego, a tym samym wieku nauczyciela.

Zalozenia badan wlasnych
Celem badania w prezentowanym artykule jest ukazanie opinii studentow pedagogiki

na temat stresogennych czynnikow pracy w zawodzie nauczyciela oraz sposobow
poradzenia sobie ze zjawiskiem stresu organizacyjnego.
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Badania przeprowadzono na bazie trzech nastepujacych pytan:

e Jakie czynniki zwigzane z pracg edukacyjna s przyczyng stresu zawodowego?

e Jakie sposoby radzenia sobie zastosujg w transakcji stresowe;j?

e (Czyiw jakim zakresie ich potoczna wiedza na temat przyczyn stresu zawodowego
jest zbiezna z wiedzg naukowg?

Badanie jako$ciowe miato charakter sondazowy i obejmowato 95 studentow pe-
dagogiki Szkoty Glownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie oraz Warszawskiej
Wyzszej Szkoty Humanistycznej im. Boleslawa Prusa. Do pracy badawczej, ktora od-
bywata sie w 4-5 osobowych grupach, respondenci przystapili zaczynajac od wska-
zania czynnikoéw stanowiacych zrodla stresu zawodowego pedagoga. Dalszy etap
badan polegatl na indywidualnej prezentacji wybranej sytuacji stresowej zwigzanej
z zawodem nauczyciela w odniesieniu do poznawczo-transakcyjnego paradygmatu
teorii stresu 1 radzenia sobie ze stresem Richarda S. Lazarusa. Wykorzystanie teorii
Lazarusa stato si¢ mozliwe dzigki zapoznaniu studentéw z definicjami i zalozeniami
jego koncepcji oraz przy oczekiwaniu, ze ocena poznawcza sytuacji stresowej moze
dotyczy¢ zardwno realnych, jak i wyobrazeniowych sytuacji i zagrozen. W kontek-
$cie prowadzonych badan ma to istotne znaczenie, poniewaz wérdd badanych znalezli
si¢ studenci zaréwno z doswiadczeniem zawodowym oraz tacy, ktdrzy jeszcze nie
mieli do§wiadczenia zawodowego.

Czynniki stresogenne w pracy nauczyciela w opinii studentow pedagogiki

Wyniki badan, poswigconych poznaniu opinii studentéw pedagogiki na temat streso-
gennych czynnikow w §rodowisku pracy nauczyciela, zostaly przyporzadkowane do
szesciu grup zrodet stresu w organizacji, zgodnie z przyjeta klasyfikacja w modelu Ca-
ry’ego L. Coopera. I tak, pierwsza grupa odnoszaca si¢ do charakteru pracy w szkole
stanowi dla przysztych pedagogdéw bogaty zbidr réznorodnych stresorow, do ktorych
najczesciej zaliczaja: duza odpowiedzialno$¢ za osiagnigeia w zawodzie, poczucie bez-
pieczenstwa, wszechstronny rozwoj uczniow. Efekty pracy uzalezniajg od istniejacych
warunkéw w szkole, a przede wszystkim od liczebnosci klas, wielkos$ci sal wyktado-
wych, poziomu wyposazenia w nowoczesne pomoce dydaktyczne, takie jak np.: tabli-
ce interaktywne, w pelni wyposazone pracownie komputerowe, jezykowe, a nawet od
podstawowych srodkow technicznych, jak np.: urzadzenia ksero, tonery, papier. Spora
cze$¢ studentdow uwaza, ze stres moze by¢ spowodowany nadmiarem obowigzkow oraz
presja czasu, ciggla dyspozycyjnoscia, 1 to wzgledem uczniow, lecz takze ich rodzi-
cow, ktoérzy na domiar ztego niejednokrotnie bywaja niesprawiedliwie roszczeniowi.
Dochodzi do tego frustrujgca praca poza terenem szkoty, konieczno$¢ przygotowania
do zaj¢é, w tym szczegdlnie sprawdzanie prac domowych, zeszytow ¢wiczen, spraw-
dzianow, opracowywanie zgodnie z nowa reformg réznych innowacji pedagogicznych,
czeste zastepstwa, przygotowywanie pomocy dydaktycznych, organizowanie uroczy-
stosci szkolnych, wycieczek klasowych, pobyt na ,,zielonej szkole”. Ponadto, zdaniem
respondentow, stres generuja ucigzliwosci biurokratyczne, obawy zwigzane ze stabil-
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nos$cig zatrudnienia, zbyt niskie wynagrodzenie, przecigzenie nadmiarem pracy i wy-
nikajaca stad presja czasu. To wszystko nie sprzyja koncentrowaniu si¢ na rzetelnej
realizacji zadan dydaktyczno-wychowawczych i opiekunczych. Tego typu przeforso-
wania w pracy zawodowej, w zestawieniu ze zbyt niskimi zarobkami oraz niezbyt wy-
sokim prestizem i1 niedowarto$ciowaniem tego zawodu w opinii spotecznej, powoduja
obnizenie motywacji do efektywnej pracy, a poza tym poteguja niezadowolenie. Oto
wypowiedzi studentow na temat zawodu nauczyciela: zawod nauczyciela uwazany jest
za uprzywilejowany z uwagi na niski tygodniowy wymiar czasu pracy, diugie wakacje,
ferie. Niestety, jest to irytujgca pomytka. Praca pedagoga to praca od rana do wieczora.
Zbyt duze obcigzenie pracy pedagoga wynika ze zbyt duzej ilosci zadan, zbyt szybkiego
tempa pracy, a stqd tez braku indywidualizacji nauczania.

Kolejny stresogenny czynnik, na ktéry uwage zwracali respondenci, to naganne
zachowania w relacji uczefi—uczen, a takze uczen—nauczyciel. Studenci wymieniali tu
rézne akty agresji i przemocy, w tym cyberprzemocy, uzywanie wulgaryzmow, brak
kontroli emocji, krzyki i hatas. Potwierdzenie tych faktow stanowi fragment wypo-
wiedzi: prace nauczyciela utrudnia i zakloca coraz czesciej stosowana przez uczniow
agresja na lekcji, np. rzucanie sie przyborami szkolnymi, obrzucanie wyzwiskami,
a nawet bojki i wychodzenie z klasy podczas lekcji; cyberprzemoc i hejtning jest obec-
nie przerazajqcq plagg w szkole, agresja i przemoc — to zjawiska silnie narastajgce
i frustrujgce. Czynnikiem stresu okazuje si¢ takze wielokrotnie podkreslany brak mo-
tywacji do nauki, lekcewazacy stosunek do obowigzkow i nieangazowanie si¢ w zy-
cie spoteczne szkoty.

Druga grupa czynnikow — brak jasnosci roli zawodowej lub jej dwuznaczno$é wy-
raznie obrazujg watpliwosci co do niejasnosci kompetencji nauczyciela, zakresu jego
obowigzkéw 1 stawianych mu wymagan bycia perfekcjonista, traktowania zawodu
jako misji, po$wigcenia si¢ pracy kosztem prywatnego zycia. Owa niejednoznaczno$é
dotyczy wymiernych kryteriow zawodowej doskonatosci. Oto fragmenty wypowie-
dzi: wspoiczesna oswiata budzi w nas obawy, chaos i niepewnosé co do obowigzkow,
wymaganych kwalifikacji; czy nauczyciel to misjonarz i chodzqcy ideal, ktory ma stu-
zy¢ dziecku i jego rodzicom dwadziescia cztery godziny na dobe? Jacy musimy byc,
aby sprosta¢ wymaganiom wspotczesnej edukacji? — nie wiemy!

W trzeciej grupie, dotyczacej rozwoju kariery zawodowej, zrodla stresu tkwig
w braku docenienia ze strony przetozonych. Obrazuje to jedna z wielu podobnych
wypowiedzi: praca na petnych obrotach, poswigcanie swojego prywatnego czasu,
wktadanie serca w to co robisz, a dyrekcja i tak tego nie zauwazy, nie doceni ani finan-
sowo, ani stownie. Nalezy jednak zauwazy¢ rozbieznosci w pogladach co do aspektu
zwigzanego z rozwojem zawodowym nauczyciela. Wigkszo$¢ studentow uwaza, ze
przyczyna stresu moze by¢ obowiazek odbywania nadmiernej iloéci szkolen, warsz-
tatow, kursow czy tez studiow podnoszacych kwalifikacje, mniejszo$¢ natomiast jest
zdania, ze frustracja jest wynikiem braku mozliwosci i trudno$ci w rozwoju kompe-
tencji pedagogicznych. Przyktadem na to jest zestawienie dwdch przeciwstawnych
wypowiedzi: od zawodu nauczyciela wymaga sie cigglego doskonalenia kosztem pry-
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watnego czasu i finansowania oraz brak mozliwosci uczestniczenia w specjalistycz-
nych szkoleniach i kursach.

Czwarta grupa charakteryzuje relacje nauczycieli w warunkach konfliktogennych
sytuacji, zard6wno z przetozonymi i wspotpracownikami, jak 1 uczniami oraz ich rodzi-
cami. W tych okoliczno$ciach studenci najczesciej podkreslali, ze predyktorami stresu
sa: nierdwne traktowanie nauczycieli przez dyrekcje¢, niesprawiedliwie dzielone r6znego
rodzaju gratyfikacje, zta atmosfera w gronie pedagogicznym, czesto nieuzasadnione ho-
spitacje. Do tego dochodza roszczeniowe i konfliktowe postawy rodzicow, obwinianie
nauczycieli za niepowodzenia dziecka w szkole. Takie postawy sg wyrazem braku sza-
cunku i lekcewazenia autorytetu nauczyciela. Swiadcza o tym fragmenty przytoczonych
tu niektorych wypowiedzi: niesprawiedliwe przydzielanie przez dyrekcje nagrod, funk-
¢ji i przywilejow,; rywalizacja miedzy nauczycielami; przerzucanie odpowiedzialnosci
za porazki ucznia na szkotg; roszczeniowy rodzic — to roszczeniowy uczen. W grupie tej
do zrodet stresu respondenci zaliczali takze brak wsparcia nauczyciela w Srodowisku
pracy, zwlaszcza ze strony wspotpracownikow i rodzicow.

Pigta grupa odnosi si¢ do struktury organizacyjnej oraz klimatu w $rodowisku szkol-
nym. W opinii badanych studentéw przede wszystkim stresotwdrczymi okoliczno$ciami sa
przemiany dokonujace si¢ w o$wiacie, wynikajace z reformy systemu szkolnictwa i zwig-
zanych z tym dodatkowych zadan i obowiazkow. Oto wypowiedzi na ten temat: reforma
oswiaty naktada na nauczycieli kolejne obowigzki pietrzqce kolejne utrudnienia,; zmiany
w oswiacie to nowe i stresujgce wyzwania dla pedagogow; wraz z reformg oswiaty ro-
Snie stres nauczyciela. W tej grupie zarysowaly sie takze takie czynniki zrodet stresu, jak:
brak samodzielnosci nauczyciela w podejmowaniu decyzji w ramach swojego stanowiska
i wynikajgcych z nich funkcji i obowigzkow; brak przeplywu informacji miedzy dyrekcjg
a nauczycielami lub jej nieczytelnos¢, ztowroga atmosfera pracy, a takze wypowiedzi typu:
monotonia i rutyna wykonywanej pracy; cykliczne przekazywanie tej samej wiedzy.

W ramach ostatniej, szostej grupy dotyczacej relacji pracy z domem przyczyny
stresu pedagoga maja odbicie w wypowiedziach, jak: przynoszenie do domu pracy;
kosztem zycia rodzinnego realizowanie obowigzkow zawodowych; rezygnacja z zycia
prywatnego na rzecz pracy, popotudniowe spotkania z rodzicami, w tym zebrania,
dyzury, dni otwarte; wyjazdy na wycieczki w ramach prywatnego czasu, przenoszenie
na zycie osobiste i rodzinne problemow wychowankow, trudne sytuacje osobiste na-
uczyciela i brak zrozumienia w tym zakresie dyrekcji.

Prezentacja powyzszych opinii studentow na temat zrodet stresu w pracy nauczy-
ciela wskazuje, ze majg oni $wiadomos¢, iz jego etiologia jest zréznicowana i dosé
bogata. Z pewnoscia ukazane konstelacje przyczyn wynikaja z indywidualnych roz-
nic zwigzanych z reakcja na dziatanie stresorow i uwarunkowane sg réznorakimi
czynnikami. Przyczyny stresu zawodowego byty wskazywane przez respondentow
przez pryzmat zgodny z koncepcja Lazarusa, traktowali oni bowiem stres zawodowy
jako szczegolny rodzaj wigzi miedzy nauczycielem i Srodowiskiem pracy. Relacja ta
oceniana byta jako przekraczajaca lub zbyt przecigzajaca mozliwosci dawania sobie
rady z zagrozeniami dobrostanu pedagoga.
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Radzenie sobie ze stresem przez studentow pedagogiki

Rozpoznanie sposobow radzenia sobie ze zjawiskiem stresu przez studentow peda-
gogiki opieralo si¢ na indywidualnej prezentacji wybranej przez siebie sytuacji stre-
sowej zwigzanej z zawodem nauczyciela. Charakterystyka danego zdarzenia ujeta
zostata w schemat poznawczo-transakcyjnej teorii stresu Lazarusa. Zgodnie z jej
zatozeniami respondenci mieli mozliwo$¢ zaprezentowania czterech nastgpujacych
zaradczych sposobow, a mianowicie: poszukiwanie informacji, bezposrednie dziata-
nia, powstrzymywanie si¢ od szkodliwego lub niepozadanego dziatania oraz dziatania
shuzace regulacji emocji. Analiza wypowiedzi studentoéw wykazata, ze wybor strategii
uwarunkowany jest oceng poznawczg danej sytuacji, ktora z kolei ma decydujacy
wpltyw na charakter pojawiajacych si¢ emocji. Tak wiec przeprowadzone badania
ujawnily, zgodnie z teorig Lazarusa, ze ocena poznawcza jest wyznacznikiem zarow-
no emocji jak i radzenia sobie, przy czym procesy te charakteryzujg si¢ duzg dyna-
mika i ulegajg zmianie w czasie trwania transakcji stresowej. Badania uwierzytelnity
rowniez procesualny charakter transakcji stresowej, ukazujacy wzajemne zalezno$ci
mig¢dzy oceng poznawcza, strategiami radzenia sobie oraz stanem emocjonalnym re-
spondentow.

W wigkszos$ci analizowanych przypadkow sytuacja stresujaca najczesciej ujmo-
wana byla w postaci zagrozenia 1 wyzwania, ktérym towarzyszyty przypisane emocje.
Zazwyczaj byly to: strach, przerazenie, lek, martwienie si¢, zaniepokojenie, zdener-
wowanie w sytuacji zagrozenia, w przypadku wyzwania za$, oprocz wskazanych, po-
jawity sie uczucia nadziei, podekscytowania, zainspirowania, zaintrygowania, a takze
rados$¢, zadowolenie, duma. Gldwnym wyznacznikiem wyboru radzenia sobie ze stre-
sem byta ocena wtorna, dotyczaca mozliwosci podjecia dziatania oraz oceny zasobow
danego studenta. Najczesciej jednak oceny zagrozenia w czasie transakcji stresowej
ulegaty zmianie na wyzwanie. | tak, w opinii studentéw sytuacjami stresowymi oce-
nianymi jako zagrozenie s3: hospitacja dyrekcji, kontrola organow zewnetrznych,
plerwsze zajecia, pierwsza wywiadowka, konfrontacja z rodzicami uczniow, zmiany
wynikajqce z reformy oswiaty, zwolnienie z pracy, wypadek podopiecznych podczas
sprawowanej nad nimi opieki, diugotrwata absencja w pracy z powodu choroby, ko-
niecznos¢ przekwalifikowania sie, uzupetnienie wyksztatcenia, rozszerzenie kwalifika-
¢ji zawodowych, konflikty z przetozonymi i wspotpracownikami, rywalizacja w srodo-
wisku pracy. Transformacja oceny na wyzwanie miata miejsce po dokonaniu oceny
wtornej szacujacej ,,co moge zrobi¢ w danej sytuacji” oraz po podjeciu konkretnych
dziatan zaradczych. Nalezy zauwazy¢, ze najczgéciej uczestnicy badan wybierali ra-
dzenie sobie zwigzane z bezposrednimi dzialaniami ukierunkowanymi na rozwigza-
nie sytuacji, jak np. przygotowanie dokumentacji szkolnej, konspektu zajeé, pracowni
dydaktycznej, opracowanie planu zebrania, natychmiastowe reakcje zwigzane z rato-
waniem podopiecznych. W dalszej kolejnosci wymieniali: podjecie studiow, zapisanie
si¢ na kursy i warsztaty doszkalajgce, podniesienie kwalifikacji zawodowych, zaanga-
zowanie w projekty edukacyjne. W ramach reagowania w sytuacjach konfliktowych

Problemy Opiekuficzo-Wychowawcze”, 5, 2020, s. 51-67 DOI: 10560401300L00141169 63



AGNIESZKA ROWICKA

studenci proponowali nastepujace rozwigzania: podjecie rozmow majgcych na celu
rozstrzygniecie konfliktu, obrong wiasnego stanowiska, wyjasnienie problemowych
sytuacyji.

Zaprezentowane przyktady dowodza postugiwania si¢ przez przysztych pedago-
gow zaradczymi strategiami, ktore bezsprzecznie wiaza si¢ z przyjmowaniem odpo-
wiedzialno$ci za wlasciwa reakcj¢ na stresujace zdarzenie. Nalezy zauwazy¢, ze pra-
wie wszyscy koncentrowali si¢ na strategii walki ze stresem poprzez poszukiwanie
trafnych wskazan w celu podjecia zaradczych $rodkoéw lub prob wypracowania po-
zytywnego przewartosciowania niekorzystnej sytuacji. Za przyktad moze postuzy¢:
wykonanie telefonu do eksperta — osoby, ktora moze wesprze¢ konstruktywng radg,
wypozyczenie lub zakup fachowej literatury, obejrzenie programow edukacyjnych. S
to strategie ukierunkowane na poszukiwanie wsparcia, pomocy ze strony fachowcow
lub odpowiednich instytucji. W przypadku przewarto$ciowania studenci skupiali si¢
na odnajdywaniu i podkres$laniu dobrych stron sytuacji stresowej, jak np.: ta sytuacja
sktonita mnie do podjecia kolejnych studiow; zwolnienie z pracy uswiadomilo mi, ze
to nie bylo miejsce dla mnie; to doswiadczenie rozwineto mnie zawodowo. Takie na-
stawienie shuzyto zmniejszeniu poczucia porazki lub doznania straty.

Nierzadko stosowana jest takze strategia regulacji, ktora ukierunkowana jest na
niwelowanie przykrych emocji i poprawe samopoczucia. Moze to by¢ dla przyktadu
ucieczka od doraznych probleméw do codziennego normalnego zycia rodzinnego,
towarzyskiego czy tez rozmaitych zainteresowan. Strategia regulacji zazwyczaj po-
jawia sie obok strategii zwigzanych z bezposrednimi dziataniami. Studenci najcze-
Sciej wymieniali tu: rozmowe ze wspotmaltzonkiem, z przyjaciotkq, mamgq, spotkania
ze znajomymi, wyjscie na impreze, ,,poplotkownie”, a w obszarze innych zamitowan:
odnalezienie nowych wyzwan zawodowych, poszukiwanie nowych zainteresowan, pa-
sji, postuchanie dobrej muzyki, aktywnosé fizyczng, jak np.: silownia, biegi, plywa-
nie, wycieczki rowerowe, ¢wiczenia relaksacyjne, wyjazd na odpoczynek. Zdarzaly si¢
takze przypadki uciekania do takoci i uzywek, jak np.: zjedzenie ulubionych lodow,
zapalenie papierosa, zazywanie lekow uspokajajgcych. Warto jednak w tym miejscu
podkresli¢, ze z punktu widzenia pomyS$lnego rozwigzania sytuacji stresowej nie sa
to zaradcze sposoby radzenia sobie. Mogg one jedynie tymczasowo zmniejszy¢ nasi-
lenie emocji, a nawet chwilowo zapewni¢ dobre samopoczucie, natomiast nie stuza
realizacji celow i zamierzen, ktore jednostka uwaza za wartosciowe. Pomimo tego
staja si¢ jak najbardziej pozadane i adaptacyjne, poniewaz w polaczeniu z zastosowa-
niem strategii ukierunkowanych na rozwigzanie problemu stresu powodujg obnizenie
przykrego napigcia. Zdarzyly si¢ takze w kilku przypadkach sposoby rozwigzania
poprzez powstrzymanie si¢ od jakiegokolwiek dzialania i okazywania negatywnych
emocji. Padly tu takie wypowiedzi: trzeba poczekac¢ na odpowiedni moment; w tej
sytuacji lepiej nic nie robié; najlepsze co moge zrobic¢ to nic nie robié¢, powstrzymacé
si¢ od placzu, krzyku. Strategie te wigza si¢ z samokontrolg i pozwalaja na sterowanie
swoim zachowaniem i emocjami tak, aby skroci¢ i zmniejszy¢ intensywno$¢ przezy-
wanych przykrych standw, a zintensyfikowa¢ do§wiadczanie pozytywnych. Tego typu
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sposoby radzenia sobie wybierane byly gtéwnie w przypadku oceny sytuacji stresuja-
cej jako strata/krzywda i dotyczyly, np. zwolnienia z pracy, niespodziewanej cigzkiej
choroby uniemozliwiajgcej podjecie pracy.

Whioski

Przeprowadzone badania umozliwity uzyskanie odpowiedzi na problemy postawione
w artykule. Generalnie mozna stwierdzi¢, ze w opinii studentow pedagogiki zrodet
stresu zawodowego nalezy upatrywa¢ w réznorodnych czynnikach zwigzanych ze
srodowiskiem pracy, reforma o$wiaty oraz sytuacja spoteczno-polityczng. Przede
wszystkim przyszli pedagodzy przyczyny sytuacji stresowych wigza ze zbyt niskim
prestizem zawodu nauczyciela oraz nieadekwatnymi do wykonywanej pracy zarobka-
mi, zmianami zwigzanymi z reformowaniem systemu o§wiaty, a co za tym idzie no-
wymi zadaniami, obowigzkami, a takze niejasnosciami roli zawodowej oraz niepew-
no$cig zatrudnienia. Stresogenne sg takze problematyczne zachowania uczniow, ich
brak motywacji do nauki i zwigzane z tym problemy wychowawcze. Poza tym, czgsto
wymieniane byly niewla$ciwe postawy rodzicielskie, zwlaszcza roszczeniowe, oraz
niechec¢ 1 brak wspotpracy rodzicéw ze szkota. Osobna grupe wskazywanych czynni-
kéw stresu stanowig przecigzenia praca i zwigzana z tym biurokracja, niesprzyjajace
warunki pracy oraz trudnosci zwigzane z rozwojem zawodowym. Pozytywnie nalezy
oceni¢ odpowiedzi respondentdw w zakresie potocznej wiedzy na temat przyczyn
stresu zawodowego w zestawieniu z wiedza naukowa, poniewaz niemalze catkowicie
pokrywa si¢ ona ze zrodtami stresu ujetymi w modelu Cary’ego L. Coopera. Z kolei,
bioragc pod uwage strategie radzenia sobie ze stresem badani studenci proponowali
zaradcze aktywnosci, a wigc poszukiwanie informacji oraz bezposrednie dziatania
shuzace pomyslnemu rozwiazaniu problemu. Ponadto wybierali strategie sprzyjajace
regulacji emocji i napigcia. Nalezy z catg mocg podkresli¢, ze umiejetnos$é stosowa-
nia przez studentow pedagogiki adaptacyjnych strategii radzenia sobie w przestrze-
ni relacji 1 komunikacji interpersonalnej miedzy nauczycielem a jego uczniami jest
szczegodlnie pozadana w zawodzie pedagoga. Co wigcej, zdolno$¢ do zdystansowania
si¢ i uwolnienia od stresu sprzyja racjonalnemu mysleniu i jakos$ci pracy, w tym jakze
waznym spotecznie zawodzie.

Przeprowadzone badania jakosciowe miaty na celu pogtebienie wiedzy w zapre-
zentowanym zakresie, a jednoczes$nie stworzyly podstawy do przeprowadzenia badan
statystycznych. Nalezy wyraznie zaakcentowac, ze stres zawodowy to jeden z najpo-
wazniejszych czynnikéw niezadowolenia oraz braku satysfakcji z pracy i1 poczucia
bezpieczenstwa pracownika. Wczesna identyfikacja osob z nieadaptacyjnymi strate-
giami radzenia sobie w sytuacjach stresu zawodowego stwarza mozliwos$¢ prewencji
oraz zastosowania odpowiedniej procedury selekcyjnej w celu wdrozenia skutecz-
nych dziatan. Daje to podstawe do opracowania efektywnego programu profilaktycz-
nego, a nastgpnie wdrozenia go na kursach, szkoleniach czy warsztatach i to zarowno
dla studentow, jak i aktywnych zawodowo pedagogow.
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OCCUPATIONAL STRESS AND WAYS OF COPING WITH THIS PHENOMENON
IN THE OPINION OF PEDAGOGY STUDENTS

Abstract

The increasing interest of scientists in the issue of occupational stress indicates that the phenom-
enon is becoming more and more widespread globally. Extensive research indicates that, due to the
character of stress sources that contribute to occupational burnout, employees in the sector of social
services are most likely to experience the syndrome. This sector of employees includes nurses, doc-
tors, therapists, police officers and teachers.

The current social and political situation in our country — particularly the politicization of the
educational system, the radical reforms, and associated additional obligations and responsibilities,
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the requirements of continuous skill enhancement and professional self-improvement — undoubtedly
contribute to an increasing level of dissatisfaction amongst teachers.

This article is devoted to qualitative research that allows learning about the opinions of peda-
gogy students about stressful factors of the teaching profession as well as ways of coping with the
phenomenon of organizational stress. The results of the research indicate that respondents identify
work-related stress sources as various factors related to working environment, educational reform and
the social and political situation. These factors include: teachers’ low social status and inadequate pay,
changes introduced by the educational reform that imposed additional tasks and obligations, as well as
ambiguities of the occupational role and job insecurity. Further stressors include problematic student
behaviour, lack of motivation to learn and related upbringing problems. In addition, parents’ inap-
propriate approach, especially their demanding attitude, antipathy and a lack of cooperation between
parents and school. Other stress factors include: work overload and related bureaucracy, unfavourable
working conditions and difficulties related to professional growth and development.

Considering stress coping strategies, future teachers propose remedial activities such as search-
ing for information and direct actions to successfully solve the problem. Moreover, they choose
strategies designed to regulate emotions and tension.

Conclusions from the research are optimistic because the of the ability of pedagogy students
to use adaptive coping strategies in the area of relations and mutual interpersonal communication
between teachers and their students, which is particularly desirable in the profession of pedagogue.
What is more, the ability to distance oneself and relieve the stress favours rational thinking and qual-
ity of work, which is especially important in this socially valuable profession.

Keywords: stress in the teaching profession, causes of teacher stress, coping with stress, theory
of stress

»Problemy Opiekunczo-Wychowawcze”, 5, 2020, s. 51-67 DOI: 1036040L300L00141169 67



