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Wstep

wocene w ostatmm cwiercwneczn 300 wieku skotln re-

rezpowanie na zmany zachodzace na rynkach swnatownych

metodach pracy oraz wykorsystywanych narzeds. Eonsekwenc)a teso sa smamy

mwmlwmmmmrimw

ktnrymsﬂqpmmﬂnmgqhepmmnhm]aknmm&mq—
cy, ale tak#e jako mrodio stresu

Stres trakiupe sie jako jeden z wainmiejszych coynmkow prowadzacych do za-

burzen w stamie zdrowia’, wplywajacy na poporszenie sprawmosei 1 efektvamosen

hnkqmnmawmmythihanhz}mﬂimmpmhﬂsztjahpmy

CZ¥Oa powsiawania 1 zaostrzama preebiegn wieln mhurzen w stame zdrowna oraz

czynmk sprzyjajacy wypadkom przy pracy 1 obmZajacy wydamese pracy, preez
co zakloea fink cjonowame firm 1 mesie ze sobg FnacTne straty matenalne. W jego
wymku panstwo ponosi kossty zenazane z leczemem pracowmkow 1 komecsz-
noscld wyplat swiadezen z fytulu pogorszema stamu zdrowna pracyacych. Juz
w latach 80. ubeglego stulecia raport Swnatows) Orgamzacn Zdrowia wskary-
wal, #2 u ok 73% oszob korzystajacych = pomocy psyclnatryverne) problemy ma-
tury psychicene) wiaza mie = brakiem madowolenia = pracy 1 brakiem umiejetmnsen
odpregamia sig'.

Szamme sig #e stresu doswiadeza miemal co crwarty pracowmk, a = badan
wynika, #e 30-60% wazysthach stracomych dm roboczych ma zengzek ze stresem
Oznacra to olbrzym koszi zarowno = perspektyery pracowmka, jak 1 wynikow

1L, Sdkomki, Kierunky mmian w bulnerach orperisacyimok, [or] Aeody saragdzania kulteng organizacyimg,
red. momk. L. Solcoosld, . Skondd, Difin, Warssma 2014, 5. 28-56.

B Tulgean, Trendr pair fo g drawmeds penerariomal shiff i the funoe woripdace, Employment Bolition
Today”, Wintar 20{4, 5. 23-31.

M. Oginska-Helilk (sodowodd sires 0 zdvowde, DiSn, Wanerss 208, 5. 45.

+ B Warkeosla A Potocks, P Wojmesceyk, Alefsce proey na siarg ocmeiieard Poradatk dly pracousl
kidw socgabmych, Instytet Medyoyay Pracy im. Prof 1. Nofe, Lods 2000, 5. 5



ekonomicznyeh crgamizacy’. W badamach ewropejske) fundacn ma rrecz popra-
wy wanmkow Zyveia 1 pracy (Enropean Foundation for the Improvement of Living
& Wodong Condibons) a2 22 3% ankietowsnyeh pracownkow z 27 kajow
czlonkowskich UE sypnabmowalo symptomy stresn renazamego = praca®. Eosziy
zwiazane z lecreniem choroh ronazanych 7o stresem zawodowym sracowane 53
na ok 20 miliardéw ewmo roczme’. W skah pospodarki brytyjskie], s=zacuje sie., =
stres stanown koszt okolo 3% produkiu narodowego brutto, a choroby zenazane ze
czenstea 1 ochrony zdrowna pracwacych, 2 takze pracodawcow 1 pracowmkow.
Ze wzzledn na fo, Ze stres mofe dotknac kafdepn, bez wrgledn na zaymowane
stanowisko, dlatepo kwesha stresu zwnaraneso = wykonywana praca jest jedoym
1 dobrostarm pracovwnikow (well-being) 1 jednocreime me pozostaje bez wplywm
na wyniki orgamzacyjoe.

Zawod nauczyeela zabiczany jest do t=w. profes)) pomocowyeh lub maces)
zonentowamych na czlowneka, w ktorych rasadmiceym elementem pracy jest
szezegolny kontakt = drugim crlowneloem wymagajacy bhsloepo kontakin mier-
Wﬁ:{h&um}mgmﬂ&muﬁmpﬂdﬂpﬂmﬂnﬁ,]ﬂ H:I:lm:lumwale
takze preslogonych s3 wijatkows wysokie, 2 na naucryoelach spoczywa szoze-
golna etyerna 1 prawma odpownedzalnose. Praca naucryoela wiade sie zatem
z wieloma obriafemani kidre w sposob seezegolny narazaja te prupe zawodong
na stres. Ogramezenie daalama cxymikow stresogermych moZle jest poprzez
podjecie dualan diagnostyczmyvch w odmissienn do poszezegolnych grup z=wo-
dowych. Celem podjetych badan byla wlasme identyfikacja psychospolecznych
wie naucryeiell. Badamia obyely nauczymeh pramyyaoveh w rodmech typach szkol
(podstawowe, simnarja 1 ponadgsimnazjalne) na tereme wojewodzina podkarpac-

1 I. Lodrificka, Stres soreodowy Rarasiayqeym Ziowiskion spolecrrsen, t 28, Samizoms, 2010, o 125-13E.

* Fourth European worldng condiforns survey. Eimopean Foundation for the Insprovement of Living and
Whorking Comditions, Dublin, 2007, o &2

* 5. Lok, T. Cox: Praface, [wr] 5. Leka, T. Cox (red), The Evropace Erawmeword b Poychasocial Risk
Moagemens PRI -EF Imtitro of Work, Hoalt and Organisations, Unfvercity of Nottinghom, Mottingham
8.

" I. Stranks, Srecss ar work Mimmagemers and preverrion, Elseviar Butterarorth-Hoimaromn, Cacford 30015,
(-8

¥ Prycharpoleczne warassld pracy podnidok nescepciell Posslpdsy wipaelenicm toeodowym g maange owa-
relem, pod rod 1. Pyatalikiege i D Mesecr, Fopuls, koo 2000, 5. B.



a) diagnoza poTon ZaANSAEOWaTla W Prace.
b} 1dentyhkacia ceymmikow stresopenmych w pracy nauczyoiela,
d} ocena fizyermych 1 psychicznyeh skatkow syinac)i stresowveh w szkolnym
srodownsku pracy,
e) wdentyfikacja podeymowanych mdywndualnych 1 mstytucjonalnych d=atan
na rzece reduke) 1 profilakiyla stresu
- i ks ke b - : -
kom oswiaty na radzenie sobie w sytuacy ciaglego stres






Czescl

AKTYWNOSC ZAWODOWA A STRES

1.1. Sposoby defimiowania stresn

dyscyplin naukewyeh, stad tes wiele sposcbow defmiowama tego zja-
spowodowanym crymmikiem psychologiczmym lob fizvesmm”. Stres psycholo-
glemmy Jest mmana wystepujaca w psycholopermveh mechamemach regulacy-

Tabels 1.
Przeglad definicji sresn.
A Diefinici

H. Selys Hiespecyfirzma reakcja crpamizmm powstajacs w edpowieds na deis-
bamie szkodliwych bodscow (stresorow)), zwana ogolnym zespolem
adaptacyjoym (GAS). Fespdl ten przebiega w trzech kolejnych sta-
diach: reakcji alarmowej, stadinm odpormosci i stadium wyczerpania.

B 5. Scimler Stres to dynamiczny stan, w ktorym dans jednostka ma do crymienis
zdazjq,ugmﬁtzmﬂmhhs@hnim,majs‘qmmiqﬂznm,mgu
Pragmie i 0o UWEES jednoczesmie Z3 Diepewns | waime.

P G. Zimbardo |Zespol specyficanych i niespecyficzmych reakcji organizim na zdarze-
nia bodicowe, ktore zaklocajs jepo rownowage, Wystawizja na powaz-
g prébe hb ia jemo ‘s e b

B Larams, Olkreslons relacis osolby Z oteczeniem oCenians preez osobe jako obois-

5. Folkman zZzjara hub preekraczajacs jej msoby 1 zazradajaca jaj dobrostanowi.

" A Fryomk, M Enfo, Frerracis | rres prchologiemy, [wr] Prckolspia, red . T. Teoomosreosld, T

1976, 5. 651
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5. E. Hobfoll

Wewnetrmny stan jednostkl, zdeterminowsmy przez percepcje okoo-
licrmosct ednoszacych sie do zascbow jednostki. tj. zagTofenie utarty
zasobdw, faktyczng wiraty zascbow, braku zyskow w nastepstwie
zainwestowania zasobow. Przy coym zasoby to preedmioty, warmki,
whasnosci osobiste i formy energii, ktore s wartosciowe dlz preesycia,
albo sheFg jako srodek do osizeniecis wartosciowych obiskiow.

H Eaplan

Stan wewnelrroy powstajacy w wynikn percepcji okolicmosc misko-
rzysmych z punkto widzenia dyfen jednosta

T. Eocowskn

Zespol powiizanych [IOCes0W W OIEAmiznNe i systemis HETWOWYIL
mmmmmmmﬂmm
acji miezwyklych, trudaych, zsklocsjgcych, zagrasajacych, przykrych
b wrkodlivych rwanych siresorEmi.

Zrodin: T Heweon, H 5S¢k Prychologia sdrowite, Windsamicien Mankoows PO, Tinowe 1017, 0 42—
147, B.E. Scimlar, [efininon omd Conceprualiznion of Smees fe (rganizorior, . Orpanimbona]l Beherior and
Huran Parformence™ 196, or 4, & 185 P. G Dmhande, Prpchaingia ¢ fpcle, Wdmemician Mankoows P,
Warszzrma 2004, 5. 465, L Hermean, Pricholopls e, Wydemmicon Nankeae PIRN, Wanzasn 1014, o 42
T. Eocousld, Sees, [wr] Encpldopedla pedagogicemse, red W Ponsykalo, Findacia Innowaci, Warsoma, 1993,

& THE-T44.

I Heszeni1H. Sﬁdﬂsm?pazed!fmmyz stresu w hiferafmze psychologiczne)
moina podzehic na trzy mauty, rofniace sie miedey sobg lokahzacya jego mrodla®

a) W perwszym sires whoFsamiany jest @ syliacja. czy tef wydarzemem ze-
wnetrrnym o okreslonyeh wlaserwosciach (okreslany takfe jako nort bodzco-
wy, czv tef infynieryjoy). W potocsnym rorunieniu odpowisdmkien takiego
rozmmenia stresu jest okresleme | trodna sytuac)a”. Slabosoa takie) wjema
stre=u jest fakt, Ze jeden czymmik dla jedne) osoby bedme ornaczal stres, a dla
mnf]maslthezhuimscwuhﬂftjmmwymamchmkmqﬂym
ﬂg]ﬂummhﬁﬂﬁlmqwhsmm%awmﬂtﬂ
e sie go jako Tmienny miezalesng — srodowiskows preyezyne zlego stano
zdrowia

b} W drugim murcie {(nurt reakeyjoy, oy tef fijologicrny) stres jest odnoszony
dnmlcjlmmgrmydlcﬂuwmka doswiadezanych w postac okreslonego
pzezym M@rﬁktjgﬂuﬂqunﬁ]ﬂqumﬁkﬂlg&mn}m“'t}lmm—
sytuacq, ktore typowo u preecistne] oscby powoduja stres. Sl:l:El:ﬁleﬂij‘
jest w tym mjecm jako szczegolna reakeja fimjologicena na zagrafajace hob

31 Hoerom, H gk, Prpchodogie rdrowta, Wandsemictee NMmkowo FUWH, Wanema 3012, ¢ 143; L He-

wam, Prycholagia sren, Wipdasmictaro Nankoae PN, Wanzaea 2014, s 55, T. Cox, A Gaffitks, E Rial-
Gonmalor, Badmia nad stresem melgzanym ¢ prong, Ermpajsks Agescia Berplorseseraa | Zdmearia w Pacy,
Laoksamberg 20046, = 10-11.
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szkodliwe sodowisko 1 wof=amiany = lacrnymm skutkamm fimjologcenym
szerokiepn wachlzarza bodzcow awersyjmech 1 szkodlmnch

t}“’tmmmsh&;&st:h&mmmywhﬁmmakcpmﬁ:mytb

wtymnggmnuhﬁlmy_ﬁr]akumlacjamﬂmmahhmﬂm:

rowmowag miedzy wymagamami. 2 modwosciam ezlowieka. Istolg stresu
psycholopicenepo jest okreslone macreme preypisywane preer osobe danenm
hudmhlhiyhn@?wmhnzmeumndmakcppnﬁn]a‘qd:;:kumma-

Etamktﬂwm}rjsrwtyEMJind}'nmmmkcjinm:dzy

czlownekiem 3 srodownszkiem pracy.

Treecie wece stresu, okreslane jako psycholopiczne, jest odpownedsia na
slaboscr wezesnieszych dwoch podejse. 73 sserepolme waine w tym podejsciu
traktowane =3 crymmikn Todowiskowe orez w =zozepolnoscy, psychospolecsmy
1 orgamzacyjoy kontekst stresn zonazanego = praca. O cbernose stresu albo
wmoskne e na podstawie stmena skomphkowanych cddnahmen jednostia
ze srodowiskiem albo jest on mmerzony r= wrgledu na procesy posnaweze 1 re-
akeje emocjonalne lefgee u podstaw tych oddmabroan. B Lazarus pisze o treech
pomomach stres’, 1.7 spolecnym — odnoszaeym mie do relacy jednostia = mmyrm:;
psychologicrnym — dotyczacym ocenry sytuach przez jednostke. jej reakoy emocjo-
oo umoiliwia dhugotrealy wyalek, jednak ten wemodony wysilek moZe prowadmc
do ,chorob z preystosowama”™. Zrodlem stresu jest zagrofenie lub zastmeme za-
khnmrmmﬁgwwymm“@ﬂzypﬂnmﬂqantmmmm

pelme funkeja ochronng, lasodeacs negatywne cdd=alyeame uiraty a takse uiata
z definic}3 zagrozen psychospolecenych, zaproponowany przez Migdzynarodows
Ohrgamzac)e Pracy oraz = defimez dobrostanu, zalecans preez Swnatows Orza-
nizacje Fdrowia'. Suzenpe to ro=nges spojposé myslenia w sprawach zdrowia
1 bezpecrenstwa w pracy.

5-}1113.!:]& Mmﬁhquﬂiﬁmwmmﬂm
egzammn choroba, tudnosel fyeia codmennego, praca mwodowa, oIy Zycle

'L Hewrom, H. Sgk, Prichologia sdrovwia, op. Gt 1148
*W. Losiak, Prychotogia stresu, Widmmicten Aladecsickie 1 Profesjonalze, Warzama 200E, 5. 79,
*T. Cox, A Griffidin, E. RalHGoortler, op. ot 5 11

13



rodzmne. Sytuacie te sklada)g se na okreslemie stresn Zycioweeo®. We wepol-
czesmych warimkach mofna mowic jeszcze o siresie mformacyoym. ktory me
dotyczy konkretne] syviuac) fyciowe), ale ronazany jest z zalewem mformacy,
phoacych w nadmmarze, czesto w agresvene) forme, z rodmyeh Todkow pree-
karn 1 powodigacych przeciafems mfrmacyine. Natonnast badame pabory, jak
1 zZrodel oraz konsekwencyl stresu rengzaneso z wykommwans praca w hferatoze
spotykane jest pod roznymm oloesleniami np. stres pracy’, stres zawodowy”, czy
tez stres orgamzacyjmy’, ale takfe stres psychospolecrny w pracy, rozumiany
jako reakcye lﬁyiuﬁs.']n]nglmqm w_limagma wj'mh_]i_ce == Eh'ﬂhmj".]. nomm
(formalnyeh 1 meformalnyeh) prupy spolecene), w jakae) jednostka pracuje, prey
CZTym wymagana te preskraczaja modliwodsel jednostia ',

W zozmierm mechamzmm stresn w misjson pracy pomocna wydaje sie by
koncepoja rol orgamzacyjmych szeroko opisywana preez D). Eate 1 E L. Eahn®.
Tﬁkh:jqnmimgnjmtjgjakumﬁiﬁtunﬂdhpndheﬂuﬁategn:izsh-
:mmwmmmhﬁesﬂa@qﬂgnﬁ
role, a ktora poninnz bye wypelmons, prevnapmme) w preybhiienm, prees kas-
da_usul:-gmjmnj.t:qtusiamslu Preekarywame rol odbywa se w claghym
1 cvkhernym procesie, duekl czenm kadda jednostika preystosowme sie do swoje)
roll orgamizacyjne), Informowana jest jakie zachowama reazane 7 rol3 =3 akeep-
towane, oraz w nnareg potrzeby korygpowana. Zachowame osoby ksztaltowane jest
z zajmowanym stanowiskiem W praktyce ommacza to wystepomemie sytuac)y,
gdzie dochodn do kenfhiktowr rol lub tef mejasnosel wrnawanych ra symptonny

1.1. Czynniki wywolujace stres

tocreme, w ktorym fimkcjonue kazdy wspolezesny pracowmk cha-
rakteryzuje sie duis Idennoscly, o0 WYIMIsZa podejmowanie dziatan
Fzystusnwawmychzjegnstmn}' Przede wszystkim romemajg me
1 Zarwyoza) rosnd wymagania, kfore mogs bye zbvt wysckhe w porownanm
z mozhwosciam pracownika, ale takZe mofe dochodne do konfhiktu rol, kiedy

*1 Hamuran Pryckolssia sresw, op. dt, 519

* K Cieghk, T Elomowice, Wsparcic spofecme g strer pracy | bezrobacia, [wr] Wiparck: spolecomee, stres
{ acdvrete, redl. 1. Bgie, B Cisshk, Wrdaemmictane Makows PN, Wanzaem 2004, 5. 152-152.

" I. Lodrinska, Stres sereadowy Rarasiayeeym imwinkion spolecrrsam, op. dit, 5. 125138

*E Cimtlair T Elonooice, Fipanole spadecene @ sives pracy | herrabaocia, op. oit., 5. 152168

= 1. Lodemiska Sres snwodowy mareneigoym Sewlshion spoleconm, op. dt, 5. 125138

“ D Eatz, R L. Eabe Spodecmw prrohiodogia organizact, Pafstoows Wndmamicteo Nankoaw, Warzaaa
1978, 5 266308
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Wimagama 53 ra mskie w stosumku do kompetencyy. Takoe sytuacie powodina,
mmmq@mgm%ﬁmmm
czymniki o charakterze ohektywmm 1 subtekbywmym'®. Czynmilka obiektvame to
ﬂr:.’mmnﬂhm{up W}'ptﬁuemwapmatmgruimjpnc}' lukahzar.jg
k1 pracy (- mlamznrgmmnm mwn]ﬂnmudmﬁm.rdaqmm}
lecenym, medlmwosog awansu). Z kolel coymmika sumektywme dotyezg postaw
rwigranych z wykomywanym rewodem 1 obowiazkam rawoedowymL, motywow
podeymowsnia zatredmenta czy fef stopma radowolenia = wykonywans] pracy.

Czynniki wywohijace stres oloreslane 53 jako stresery”. W hteratmee moina
spotkac wiele coynmkow wywohyaoych stres w muejson pracy, a preedstawiane
przez autorow klasvikacje oparte 53 zazwyeza) na modelach stresm albo histach
stresorow powstalych na podstawne wynikow prowad=zooych badan®. Preyvklado-

Tabela 2.
Crynniki srodownsks pracy wywohnjgoe sires.
Charak 3 Provklad
Cryomiki dewigce w same) pracy | O warmkd pracy
{ presja czasu
{ praca o charakterze Zrmianowym
£ sxyhkie tempo Zmian technologicmych

i koniecrmoss dostosowania sie do nich
Crynniki zwigzane xe stnokturg £ brak konmonikacji intespersonsine;
organizacyjns iklimaten emocjo- |0 brak weptlodpowiedzialnosci
nalmym { poczucie osamoimienia

Crynniki rwigrane z relscjami ﬁtmtmgas;uhtmgn

(z przebodonymi, podwlzdnymm { mezdolnost do podporzgdkowania sig

1 kolegami) £ wadliwa polityka spoleczna
Crynniki poza orZani zacyjne { problemy rodxinne i kryzysy fyciowe
{ konflikty w pracy i w doom
£ brak wepsrcia mstymcjonalness
{ trudncsc finansowe

(& Bartiomrialk, ek ied w pracy Od seresw do suloens w argerinacyy, Poldcs Whydmeicteo Fionomice-
e, Warszma 2009, = 19

R Losiak, Precholopia siresi, op. @t = 55,

* Prraglad mdeych njec kryeciow dasyfikacd srdel stress e M Wassooaska, 4 Pomdia, P Woj-
taserryk, Adfefsor pracy R miarg acrelfeed Poradni diy prosowwstbde sociatnyeh, Instyhet Modyoymy Pracy
im prof. 1. Mofura, Tods 3010, 5. 38; W Losiak, Prpcholopta soesw, op. ot = 57-38.
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w

Crynmiki rwizzans r pelmiong # niesdekwama do roli odpowiedzisingst za had=d

ST i
# deuznacmosc roli 1 konfiiktovrasc
& rhyt dufs zalefmosd od kisrownictws szozehls

e i
Czynmiki rwizzane 7 realizowsng | ¢ skimalny stams =swodowy niersodny z kwalifi-
# brak perspektywy rozwoju

Frodin: Crpracoenste oa podiirsio 1T Tersbk, Prycholopia srpariea | mregdeasa, Difn, Warsoma 203,
w138

W moym wjer, czynmki stresopenne specyiicene dla srodowiska pracy mogg

bve charakteryeowane jako:

— pbolafena crEamiTacyine, np. stopien trudnoscl pracy, tempo pracy, zakres
pracy, muchomy czas pracy (praca Imianowa 1 poona), normy produkbywnose,
nadgodzmy;

— obeigiema spolecrne, np. praca wymagzjaca samodznelnosel, wspalpracy
zespolowne), charaktervenjgea oie wysoka | pestoscis spolecsng ™ (dirka ezesto-
thwrose inferakeji spolecznveh), albo preecimmie spreyvjajaea poczucrm olacn
spolecne) (mewnele okarn do kontaktow spoleczmych), konthkty, mobbme;
stycznost = substancjarm szkodbeym, 1ip.;

— olbrigfenia psycluczne, np. strach. mepowodzenia, mepewnose muejsca pra-

oy, brak uznama 1 wsparcia, brzk wypoczynku, brak samod=elnosel, ale takze

Iﬂ'ﬁ]ﬂnﬂpﬂﬂm&nﬂhﬂiﬂ,hﬂl informacy, presja czasu 1 termnow, spreeczne
lub misjasne zadamia, monotonia.

Ozolnie podstawows przveryvne sthesn mofna sprowadzic do wymagan sto-

jacych przed czlowneliem na pomomie gramicy jero mozhiwoscl, albo nawet
memosliwych do spelmenia®. Inacze] moina powied=zed za I Heszen, 2o 15tote
stresn stanowl mMesTownowaiene wymagan (wynkajacych z sytuacp zewnetre-
J:I!J,J:lp nmdmmamcnﬂawqhﬁt&nm@mythshmﬂmdnwhmuﬂ:wnm
_]aklﬂb‘_'i‘t]ﬂskl]]l:l ktoremm zarwyeza) towarzysza emocje, pobudza do aktyemo-

501

majace] na celn prryerecenie rownowag misdzy wymaganiarm, 3 modrwo-

sciamm oraz modulowanie wlasnego stam emocjonalnezo.
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BN Litvke, H. Schrem, Stres, mobbing [ wipales'e zowodowe, wd G, Gdasek 2007, 5. 12.
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L3. Konsekwencje stresn

kuilki oddmabywama stresm zwnazanego z praca nalefy rospatrywac

z punku widzrema pracowmka, ale takZe z punkin widzema orgamza-

cp”’. W perspektywie indywidualne] konsekwencje stresu mopa mied
charakter pozythyamy, wiedy jest mowz o stresie pozvivenym, konstokbywoym,
okreslanym w hteratmrze jako ensires, ktory pobud=a do d=malama, motywue
1 ispiuye. Odgrywa on pozyhywns role w fyvem czlowieka, pomewaz oderuwane
w tym stame napiecie jest mobilrmyjaee 1, oumo wystepowama pewnego
fortu, prowadn do efekiyemejszepo dmalania 1 rorwon csobowesa. W prey
pmm&mgnmmmmwsbgﬂﬂgmzm
P G. Zmmbarde'*, lapodny sires czyni organizm bardwie) cxynmym 1 Fwawym —na-
slmem&_ﬂis-kumeuhaqamagu drigla temm wynika dzalama mogs ulsc
poprawie. MoZe tef prowadnc do porytywnych preystosowan behawnoralmych,
talach jak starame sie aby bye lepie] pomformowanym. zachowywanme conjmoson
wobec zrodel ragrofenia, poszukowame ochrony 1 oparcia w imnych oraz ncreme
sie lepszych postaw 1 unoejetnosel, radzeme sobie = trodnosciam

Dobrze by bylo, gdvby w Zyem zawodowym kazdego pracowmka stres mal
Jedvme porytywny charakter. Tak sie jednak me doeje, a macrmie czescie) sires
bo takie ckresleme jest stosowane w biteratwre dla destruktyemeso stresn, mesie
ze s0b3 szeres negatywoych Skutkow, powodje dezorgamzacye sprawnosct d=ia-
lama pracownika 1 jego fimkejonowania, upatruje sie w mm przyeesyne wish cho-
rob 1 zaburzen crgamzrm, mskiego poczucia wlasne) wartoscl, depres)i, napiecia
1 Wyczerpania emocjonalnego™.
Objawy stresu moga by rofne 1 zalefs od tego, jak celownek reaguye na dang

w;m Przeglad nastepstw stresu w wannkach pracy preedstawia
ta

M Wazkoosio, A Poincka, P Wojtassonydk, Migisoe pracy na selarg oczebivad. Poradaik adle pracos-
milw socialnych, op. cit, 5. 31-32.

= E. Back A Oodinska-Gondor Sees fake kosgorio jodewrkne | orpenecyies, [or] Nowe endence

! wyrsamla w rorrpdnoely personciem, pod red Lo Zhiomicen-Maciag, Ofioms Fkoncenicena, Knkiar 2006,
- 8

=P & Zmbardo, Frpchologla §ipele, Wnlmmictea Nmkews PIWH, Wanzzs 2004, 5. 297,

= 1. Smopa, M. Harciarak Steer ¢ jepo modelovonty, Thdrisl Fareydenis Polichnilid Cogetocheankiaj,
Crgstochosm D, 5. T8,
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Skntki stresu w sytuaci pracy.

Rz stresn

Eonsekwencje

EnsuE{strE.kuu-

sk Syl

{ polndrenie; poprawa orgamizacii pracy, ksztabcenie srkolemie
i doskonalenie rawodowe; kzrnkowanis postaw tworcrych; uczemis
sig samokontroli, Terigkszenis  conjnosd” W pracy, samodzisinosc
w podejmewaniu decyzil, rwickszemis odpowisdmalnosd za wyko-
nywani prace. ksrmatowanie mjlslmu SHAteEiCImegD, Twigkszeme
odpomesci psychicmej, rwigkszenie motywacji do Dmiany pracy
lab styln Eycia;

{ wzrost motywacji do podefnowania rodnych deialan, zaanFasowa-
nia araz wigkszej spwnosd drislamia;

{ wyzwalamie dobrych emoci shaface zdrowm roemmiansmn jake
dobrostan imtelektoainy, emocjonalny, spolecmmy, zawodowy, du-
chowy oz fizyceny, swigkszenis do pewneen stopnia wydajnosci
i produktywoosd pracownikow;
-ﬁ-snismknmjikuwjmsﬂimh{hdnm
takich statern zaradcrych, jak powsTrymywame sie | panowime
nad soha. pozyiywne mysleni=. preemysiane d-iabnie, wytrwalosc,
wrmsdenie wysilkow, wyTaianie samoakceptaci § bumor

Diysires na pozimis

{ firjologicme — zaburzeniy rytmu i przyspieszemie akcji serca,
wzrost cisniemia krwi, bezsennosc, warest cismienia krwi, oslabiona
odpomos m preezighienia, nadmisma pobudlivrest #p.;
obpiZenie motywaci drialamia, slabe poczocie whisne) godnosck;

{ percepcyjne — ograniczenie szybkosd i jasnosci myslenda, tnadnosc
wt-:gmnm.:mmmpupﬂhnrw mnjrhla'nnscl,nmdnl
nosc koncentracji lub podejmowania decyzji, mie radzenie sobis
Z MUTVOOWYI CZVEnOSCiami;

{ behawioralne — =iy wyglad, bezsennosc, podatnosc ma irylacje
skipnnost do powodowania wypadkow, sieganie o uEywhi, -
niedbywanie obowizzkow, brak minferesowania Zyciem zakladuo,
nadmiar bab brak apetyto

Drysires na poziomie
indywiduabnym {dhez-
5Za perspekiywa)

{ choroby maktowane jako konsekwencje dingoirwalego siresu
[chronicrnega): charoby ukladu sercowo-npacrynoweso, DowWotwo-
Iy. choroby dermatologicrne, astma askrzelowa, tarcryca, cukrryca,
choroby kosc i stawow.

D]rstrﬁmp-amme
NEANZACYjIym

¢ spadek wydajoosci @ jakosci pracy. wazost hiczy brakow
ipomylek, abzencia i fuktoacja, pozorszenis atmosfery, kenfikty.

Zrodlo: 1. Szopa, M. Harciarak, Swes i fego modelowanie, syl Sekcja Wardswmictan Wdziah Zarmydeamin Po-
hiteckmiki Crgetochoumica), Cagstochorwa 2004, o M M. Ogielo-Bubk op. cit, 5. 38-7E; I. Panc, Eresnune
inerowarete, Agencia Wydromicea PLACET M0, Warsewa 2000, ». X32-133.
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Stres traktowany jest jako stan povehiceny odzenercedlajacy szerszy proces
mterakc) miedry jednostka. a je) Todowiskiem pracy. Tala mode] stresu odzwier-
dla jednostla jak 1 orgamzacy preedstawna model C L. Coopera {rysumek 1),

Bys. L
Model Coopers dynamiki stresu w pracy.
s
| remsyme gty alyebalee
ralynane ¢ nag = Chirsdsa
e | + YYETOSE QST b AR
= Tharfbar imlroge = o Chersi —E
Ficd w oganizach % w“""""‘".‘"" ey
o Bl g bl e
Sl W Ry
JEDROSETHA
Firacy ey
bt il » WyachS RETER sirmpd
| . L. + Dy ks pererew ™ CR -..I ?
v (Prakesy s B [
e Y AL (e ML B e
R —— ol dagiersios Al

Emdln: T. Cox, A Griffithe, E. Rial-Goneslor, Badwels mod sresem nefqromae = proce, Ewrope/she Agen-
o Berpdecredstwa | Edvwreia w Pracy, Lelsoemibnrmg 2006, ¢ 34

Stres wmodeln I.C. Cooperz obejmmje zenazki mmedsy obhiektvemym srodo-
wisklem pracy, a jego poshreganiem przes pracownka, nastepoym elementarm
s3 rwlazka muedzy tym postzeganiem a doswiadezamem stresn oraz muiedzy tym
doswiadezanien 3 zondanarm w zachowanm, fimkejach fizjolopezmyeh 1 stamie
mmsmmmmymmmmm
rrema z wieloma wymagamanm raiazanymi Z praca, a Jego nastepstwem sa = ko-
le1 rognorodne skufka zdrowotne™ . Dmalame rofnych stresorow mode prowad=ac
do zaburzen w stanie zdrowna 1 rozwom chorob somatyezmych. Skofla zdrowotne
doswnadezanych zdarzen stresowych 53 zwiazane z ich sila, coestoscig 1 czasem
rodra) zawodn, ktcry stawia pracowmikow: wysokie wymagama, w ktorym dana
osoba ma ogranicrona swobode w jepo wykonywanu 1 me moZe herye na wspar-
cle spolecene™.

AT. Cox, A Griffiths, F Rial-Gorealer, Radomis nod smesems seigzanym 7 mraog, op. oit., 5. 45
=M. Ogitaloy-Fralik, Oobowads - smes 0 zdrowie, o dt, s G162
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1.4. Wypalenie zawodowe jako skatek dimgotrwalego stresm

e Hawiskiem siresn wiafe sie jeszere mma kategona odzwnerciedlajgea

dowe. Uznaje sie, 2= chromerne przecizfeme orzz przedhuiajacy sie
stres o dufe] sile mogg by Zodiem symdronm wypalenia zawodowego™. Stres
1 wypalenie rawodowe 53 trekiowane jako odrebne mjawiska, za ceym preemawna
klka arpumentow. Po plerwsze, wypalenie jest dugotrwralym procesem powsia-
]mwmdmﬂm:mm%wmmm}mﬂm
mmmmmjaimmﬂmmﬂhﬁe
53 wynneniane wirod typowych reaken stresownych 1 wykamug tylko miewelka
Iub umiarkowang korelacje ze stresem . Dodatkowo, specyvhicrna cechyg wypalema,
kiora najlepie) odrodima je od moych pojec talach jak stres wigzany = praca,
mmerzenie, ahenacja. depresja 1 koveys epzvstencjaloy, jest fakdt 70 wypaleme
stanow zawsze koncowy wymk procesu stopmowe] vhaty Zodzen. co do mosh-
woscl Fnalemena sensu Zycia w pracy Zawodowe).

1L4.1. Zaangarowanie jako prreciwienstwo wypalenis zawodoweso

Whpalenie zawodowe trakiowane jest jako antytera zaanpaiowama pracow-
mkdw, charsktervanacego sie skufecenoscia, gotowoscly do wspolpracy, odda-
wypalenia zawodowego, ktdremn towarzysz uezncia pustld 1 bernzyteconoser™.
kforego jeden kramer stanowl zaangafowame, a dmg wypalemes zawodowe.
ﬁ@palememsjmdmmuhjamajﬂﬂgw}mupmmqmmmmedmh
otwartych na wspolprace i charakteryveujacych sie wysoka skutecsnoscia®™. Zatem
preecrwstawmym do wypalema zawodowezo nie jest stan neufralnosel, objawna-
Jacy sig brakiem symptomow wypalema, ale stan zaangafowama, wskazwacy
wykonania zadan oraz wole doalania Faanpgadowame w takim ujecm jest zatem
wskarmkiem spelmema sie w akbmmnosa rawodows), poderas zdy wypaleme
sugerne trudnoso 1 mepowodzema oraz brak sukcesow w pracy.

1P Echrivdor, Pypaleele sowadowe — drogd wigicia. Jak dokomad swalef preewelary, EDU Whydawmictarm,
Warurama 38, 5. 5.

*RE. Schonkl, A B. Baldar, Dvfeier ond mesnriey work cngepewenr Bringing chorin s the conoepe
] Work Engpagemornt A4 Homadbook of Exsertal Theory amd Reseerch, ed By A B Baldoar, M P Ledier, Pey-
chology Press Torylor & Francis Goomp, Howo and Mew Yok, 2000, 5. 13

= &, Tachnldka, Cherienny Aasiack koncepoie wipalol sreadowega: etapy ronioi, Preogisd Poycholo-
gicmy”, Tom 44, Hr 3, 5. 301-317.
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W hteraturze spotkac moina jeszoze Inna inferpretacie rwilazku muedrsy wy-
paleniem zawodowym 2 zaansafowanem w ktorym zmangafowame kojarzone
jest z dobrostanem pracownikow (well-being) 1 taktowane jest jako kategona
mszaleina odrebna od wypalema zmwodowego, jednakis negatyeme © mm sko-
relowana Zaanpasowame jest tirta] rozmmane jako pozyivemy, dajacy pocTncie
spelmema zwnazany z praca stan umyshy, charakteryonacy sie wiporem, odda-
niem = pracy 1 zmabsorbowamem ma Wieor ommacsm wysokl pomom energn
1 wytrsymaloscl psychicznej podezas pracy, wystepujacych razem = gotowosciz
do ponoszemia wysilkn, nawet w oblicen problemow. Oddanie sie pracy dotyezy
Zjazmm, mspiracyl, duny 1 pobedzenia. Soabsorbowanie pracg chaaktervome sie
pelng koncentracys 1 skupleniem na pracy. czemu fowazyssy poczucie szybko
uphywajacego czasu 1 trudnosa = oderwamem s1e od me). W tym werm zaangza-
E0WaTla uImaje 518 28 Wigor 1 oddame s pracy sianowls berpocredme preeci-
wienstwa wyczerpama 1 cymzmn bedacych dwoma podstawowyvin symptonmam
wypalema** Przy ezym, jedno kootimmem ckreslane jako enerpia na preecwle-
ghych koneach ma nlokowane wigor 1 wyrzerpanie. Dume konfimmm arnacea)a-
ce wentyvikacie na jednym konon ma oddame sig a na preecrwstawmm cymrzm
Zatem zaanpafowame OIOaCTa WYSOok ponom enstpn 1 identyhkacn = praca,
podezas gdy wypalems charakiervouye sie staram preecremymm_ 1. mskom poro-
mem enerpil 1 siabg 1dentyikac)s = foma  Faabsorbowame pracs stanown trzect
dodatkowry whroEmk raangarowania. Ma podstawne te) mierpretac) zaangaiowa-
nia obejonyjace] wigor, oddande 1 zaabsorbowane®™ opracowano kwestionariusz
pomuaru tych freech aspektow zmangatowama ktory noz nazwe The Urechr
Work Engagement Scale ((TWESFE. Narsedzie to finkejonme w trzech wersjach,
f. w wers) orvgmalne] zwiera 17 stenerdzen w wers)l skrocone) sklada sie
z 9 stmnerdzen oraz w wersjl dla studentow. Zaangafowame jest tuta) rozmmans
jako pozytywmy, dajacy poczucie spelmenia, zwijzany z praca stan umyshe, cha-
raktervmn)aoy sie wigorem, oddamem sie pracy 1 zaabsorbowaniens nig.

Zaangafowame, Jako preeciwienstwo wypalema zawodowezo, ma pozy-
tywny wydewiek orgamzacyyny 1 kojarzy sig z uczesinictwem, preywizzamem,
pasja, enturjarmem wytefonym wysilkiem enerpia. Zrodla postaw 1 zachowan
charakterystyernyeh dla zaangafowania thwia w wanmkach pracy pracowmka,
a jego konsekwencje 53 takfowzne jako wartosciowe dla efektywnoso orgam=a-

= WH. Schaufali, A B. Baldar, Defieiny and meamuring .., op. dt, o 13
¥ Wiloerane ckmedlonia s rpedne @ proporycjy mwwmicten wymiarow raanmicuamia W koncspop
WBH. Schafehiege i A . Bakkera preedstzaicns jaico wynik ambey jgeykows) v AL Lagnm, E. Mook,
A Dindi K Wahchouwska, Prepwipanle do orpemisaci | sasgmrsewanis w prasg — konoepofe seorerycme

| problemy erminologicoee, Medyoyna pracy™, or 66(2), 2005, s 277-264.
= Margdrin v adostgpmions jest pEes amordw w 21 jezykach, rowmis: w jezyim polkies, w wwrsp
alekfromicens) na stromio hitp:Feoraewilvorscheefuli nl fpublicar e S oktomfo b Teste TUWES PL._17.pdf, por
WBH. Schauikh A B. Haldor, Defining and segsuring.. , op. ot 5 16
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ojL Co waecs), zachowame pracownika raangafowaneso jest poZzadane z punktn
widzema orgamzac]l, pomewas omnacza satysfakcoje, prywnazame, sklonnose do
mwmp&dmdm%mzwm
mumhwm}mudpmnﬁmam;tmwymﬂmtemdﬂma,ah
take =atysfakeje 1 logalnosc khenta, wvdamose, renfownosc, oo przeklada siena
fmansowe wymk preedsichiorstwa.
1.4.1. Oznald i cxymnild sprryjajace wypalenin zarwodowemn
Mhmmmmﬂm

Ennqm:hmgn,p;ydnﬂm&p fizyoomeso, pucmu:ehmam bmlmpEl—
spektyw, brak emocjonalne) wien z praca 1 rmdosa Zyoia. Zazwryeza) jest efektem
dinzotrwalego procesy, Twiazanego £ preefywaniem claglego stresu 1 angasowa-
ma cale] energn fyciowe], w koncowym efekoe nepatyome wphwajac na mo-
tywacje, proekonama 1 zachowame®. S}nd:mvaalanamwndwrmp
sig w wyniku brakn rownowag miedry tym, czego otaczajgey swiat wymaga od
danej osoby, a je) zdolnosms do mmoszema obeigfen 1| mmlefy od ndvendualoych
mggmnsmudpumeﬂmegugmpndmmamawhmqmmldhamaumgm—
mjgﬂ?&mﬁmﬂhmlﬁh}mﬂgmmgwﬁm
EaWCZe me 53 preewaimie dostrzegzane albo =3 blednie inferpretowans™.

Czyomikem klnerowym dla powstamia 1 rezwoju wypalema zawodowego
jest doswiadezenie niepowodzenia W Zmaganiu s Ze stresem oraz przekoname
o niemoiliwesel skutecrnego przerwyeiefama trudnosel, weidhoroson, konfhk-
tow 1 frustrac) w Eyem zawodowym Bywa takfe zenazane z rozczarowamen
1ﬁ'nsha:]a‘wym'kam:qzmzqmjmupmmgdﬂnmhwmmm
dﬂW}m,amahmzzwu&u“-Pmyme%i:esjmdmmwypalﬂnamqiemg
z:ﬂmmmpﬂdshmsymummﬂ:

2. roFrzarowanien 1 NieUFAsadmonym pocsuciem medoceniena;

3. zmkiem autentyernoscl, kiedy szerere, osobiste zaangaiowsnie w prace

ustepge miejsca profesjonalnenm dyvstansown, a osoby wypalone zawodowo

zaczynaja funkejonowac mechamezme;

=H Sgk, Dworsnbreania | mechanizny wipekniy sneadameeps w made s spolecenef pryofodogl posmen-
cref, [wr] Wipalente zrwodowe. Preyenwy | rapobicgere, pod md H Sk, wiyd MNaukows PIWH, Wanzaam
006, s B3-11E

WEM Litvke H. Scheb Soes, mobbieg | wpaienie ravodowe, op. dit., & 168

nH Sek, Dvarunkowena | mechanizey wypelemir smeadowego w modely spolecosef prvefalogll posnen-
cref, op. dit, 5 B3-11E

= I P. Scheddar, op. oit, 5. 12
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4. uezaciem slabnace) efektywnosel omaczajaeym poczocie brakn mozhwroso
mmwﬂuﬂumﬁhﬁmqnp mn:hmﬂkﬂmrdjmw_ﬂ:h
muema konfrola, presja warz = memehnnwlaﬁmrnnmmhmmwphrm:
na wykomyweane zadama przeciafemie praca; bizk jednomnacenych celow pracy
1 moZlwose utnZsamania sie = mmL, o2y tef brak wsparcia ze stromy wspolpra-
mmnﬂuw:uzwhsuwezarqimne”ﬂadmahhmyuspﬂnhguwpmwﬂﬂy
Maleiz do mehe mmmmmmqul}hﬂkrmn{m&dmmimLugﬂ
mczone modhwoso czasowe Iouszala do cgshyeh wyvborow), brak autonomn
(struktwa orgamzacyma 1 herarchia, olaesla zakres swobody decyz, co sprawia,
e pracowmcy na miszryeh szezeblach me majz pocznoa wphom ma decyvme,
czego efekiem jest mmmejzreme motywac 1 efekbyamose pracy oraz pasywona
1 mezypnowana postawa); brak naleryteso wymaprodrenia 1 urnands (formalne
1 szhvune krytena oraz procedury ocen 1 awansow, oZyml je mako mosmmmahoms dla
pracownikow, wplvaajace na wch reakoje emocjonalne 1 rachowanie orzz na zdol-
nosC OpanoWYWana stresu. 3 wiec wh osobowosc, menfalnose. styl postepowania

Nawypalanemﬂumummqmmuhy wykomijace zwo-
dy wymagajaee bliskiego kontakiu mterpersonalnego, pelnego raangatowama,
w ktoryeh cechy osobowoscl profesjonalisty stanowns podstawone mmstumenty
E.jimmﬂdﬂﬂ?ﬂ!h}dﬂjlﬂﬁﬂmm’im?]ﬂﬂ usnh.'ﬁar;h

terapeuta, pracowmik socjalomy 1 tym podobne. Indyendualne predyv=pozycje
1 wieksze ryzyko wypalema dotyezy pracowmkow bardzo ambitmych, wyznacza-
jacych sobie wysokie cele, measertywmych, ktorzy me potrafiz odmawne preyjecia

* TP Schrodar, op. cit., 5. 16
M Liteka, I Scimb, Smes, sobbing [ wipalenie sxwodoees, op. dt, 5. 174

™ L. Sandrin, Jak s aie wypall pomagaies e Sponcly proesepoichona sespol wipalenis smeods-
wege, Wydmsmictws Jodnees, Eioloo 2006, 5. 71-73

=H Sgk, Dvarsnbreania § mechanizeny wypalenin ereadoeege w madefu spodeceeef prychalagl pomaes-
cze), op. cit, & B3-11E

w BE E=c, M Mocrpdlovsia, Zachowanis orperimacying — podrecmil akademicld, Difin, Wanzaws
TR, 5 116.

23



Pracowmey dotkmern wypalemem rawodowym 53 dla zabrudmagaee) wch or-
gamizac frodlem dodatkowych kosztow. Whimkaja one glowme z ich absency,
mnmigjszenia sig ich produkiyemoscl oraz marsstajgesy fukinacn, kiora = koles

wiaZe sie z komerrnoioa proyoczama nowyveh pracowmkow, wydatkarm ronaza-
njm:hﬂmnﬂnnﬁmdmuhﬂptmmﬁm, ale takde modhreryom kosztan
rozpraw sadowych™.

Pracowmicy potrzebwg pewnego pomomm stresu, aby osigzac lepsze wymln
Miemme) jednak meberpieczne jest to, #e trudno jest wskazac u danej osoby
moment, bhedy konczy sig jego pozytywny wplyw, 2 zaczyna jego negatywne od-
stresn pracowmkow me pozwala na to, aby na pomomee erFanIzacyjoym problem
ten byl 1gnorow=ny, stad tef potrzeba wnedsy dotyvezace) sposobow jego ogram-
CZAMa 1 ZEpoiegama.

1.5. Przeciwdzialamie i ograniczanie stresn

ajac na wzgledze fakt #e sires po czescl Jest womikiem od-
doatywama uhp_'tt_'.mmch covpmikow, w kioryeh funkcjonuje
pracownik, a po czesm ralefy od sposobu postzepamia tychie
tei mnihwoso preectwdzalania stresown upatrywane s3
z jedne) stromy w obrebie samego pracowmka, z dmme) zas w odpowiednim
kszfaltowanin wanmkow srodownskowych. Te pierwsze wiaZa e = obernoscia
preystosowawezych albo je nawet preekraczajgevch, ktorym towarzysza pree-
fyoia emocjonalne, mekiedy previre 1 intensyume™. Natwalng konsekwencya
lepsze same] relacn modrwoscl do wymagan, czvll do zomany sytuacy bedace)
Zrodliem stresn. Inng reakeja pracowmka na taka sytuac)e moze byd podjecie przez
mego deialan kiore moghvby poprawic odezuwany preez niego dokuczlivry stan
emocjonalny. Ta specyficena dla sytuacy stresowe) akityvemosc okreslana jest jako
radzenie sobie ze stresem. O radzeniu sobie ze stresem mofna powiedzied, fe
jest to proces zalesny od kontekstn cale) syitmacy (zlefy od konkretmych ezynmi-
kow lub 1ch oceny micjujaee) stres, a tak#e mofhwosel danej osoby ), ktory me
powinien by¢ wiazany z jego wynikiem*. Oenacza to, 72 osoba oderuwajaea stres
podejmmye rofne dualania, w zalefnosel od sytuscn w jakie) sie majdge, ale me
zawsze doalama te kotezs nie sukcesem.
Mosna mowié o sposobach, a nawet strategiach zmejsrama poziomn stresu® .
Stratema opramczama stresu polega na podemowanm dzialan wmedlmnajaeych
=5 Tocholka Wspalenie smevdowe wnaucsyetell Porokodogicma anafiny rireishs § fepo coobowadolo-
wich swaruskowar, Wydnsmictwe EUL, Lublin 3009,
1. Homm, H Sek, Prychologia sdrowia, 5. 149,
T, Cox, A Griffti, F. Ria-Goerler Radanir nad smeser selgzanm  praog, op. dt, s 12
“ T Spopa, M. Harciarsk, op. cit, 5. B1.
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kontrole nad wiasmym calem . postepowanem 1 psychiks®. Whrosmane 53 cxtery

podstawowe shategie preezwyciezania siresu™
1. Siratepia zachowamia rdrowia fzvezmepo 1 psychicmmeso — dotyezy
w tym e phomnie ip., taiczema koprentracyjno-medviacyjoe, hobly
{op. turyshvka, praca na d=ialce), presstreegame disty 1 zasad prasndlowezo
Zywiema, Wszystkie te dmalama 53 w stamie zapewme wieksza odpomosc na
doalame coymmikow siresopenmych oraz poprawne shufecenose kontroli nad
swym cialem 1 psychika.
2. Strategia zachowania dy=ztansu emocjonalnezo — polegz na wykszizlcemu
w sobie umisjeinoso odpownedniego reagowania na stres 1 jego opanowamia.
W tzkim podejsom chodz o wypracowame pewnero mechamsrm reagowama
na mepowodzema, pozbawionegs rozpacsy, obwinama sig 1 wyolbrrymama
sytuacy stresowe). Mecham=mm, w kforvm poragka trakiowana jest jako ele-
mEniihﬂEgudIm.hlnil:h:]:dnmh.Wpu:hijmmjﬁrhkm
w pracy sukcesami osiggamymi na mnyeh polach swope) aktyemoser.
3. Strategia wsparcia spolecznezo — poleza na kormystanm = pomocy osob
najblizszyvch f). preelofonego, rodony czy przyjaciol, doeka ktorym osoba
?ﬁamjewmwmhﬂmz}ﬂumﬂlﬁii@mﬁ%mﬂ
ipo
4. Siratezia odwrotn — polega na wycofanm sie, podporzadkowanin, cry tes
odejsciu na , = gory upatrzone pozryoe”, tak aby me umerpiala na tym wlasna
rthqa,ahhemchmamwmcymstu;nmx&dnkn]em

nterwencje okreslane jako pierwoine, np. mektore formy rozwoiu orgamzacn
lub pracy, ktore majg na celn momiejszenie natefenia stresorow (kontrola zagro-
Zen), wiym oIgamiTowanie pracy 1 ergonoma. Doz typ to mierwenc)e wiorne
(drugorzedowe), takie jak: szkoleme pracowmkow w formie promoc)l zdrowia
albo kszizlcema wmisjeinosel psychologmesmyeh. MNatommast trzecy typ dotyezy
mterwrencyl wiornych (trzeciorzedowych), np. pomoc pracowmikom (w duge
mierze koncentrujaca sie na poradmictwne). Opramcrame stresu pracowmkow
wymaga aktywnego rangafowania kerowmictwa orgamzacn weeln efekibyomegzo

= I, Szopa, M. Harciamek op. cit, = EL.
** 1. Pang, op. oit., 5. 244; I Szopa, M. Hamcizrek, op. ot 5. B1-81
“T. Cox, A Griffths, E Rial-CGorealer, Radomis nad smesem seigzanym 2 praog, op. cit., 5. 112,

& Waszkoanka, D Mooz, M. Dmbak, Programy prewencli sirem sowodowege — straregie, rochndi,
ocoms siwecmecfel. Cogdd [ Prowencia strere smeodowege Ao posiomie organizact, Medyoma Pacy”™,
or §1{Z), 2010, «. 19120}
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preecrwdzalama stresom wymkajgovm = wamnkow pracy, ofoczema 1 sposcbu
kerowama®™. Fumy 1 ich menedZerowie mops pomagss swoim pracowmkom
w rwalczaniu stresn poprzez*:
1. meszerzeme rakresy czynnosel 1 odpowedmalnosel pracowmkow, mnozh-
wiene pracownkom wykarama sie samodmelnoseia 1 preedsiehiorezosos;
2. odpowiednie budowame mol orgamzacyinyeh, ==wodowych, aby me po-
wstawaly konfhkty rol, wnelosnacemose albo preeciafenia rola;
3. dockonalems wanmkow matenalnepo srodowiska pracy pod katem momes-
szenia ich nemFoose dla zdrowia 1 poprawy bezrpiecrenstoa 1 peny pracy;
4. mmppmqﬂymmmcpwwm
dafene do precyzyjnego przekarywania kormmikatow 1 wiadomoscr;
5. doskonaleme orgamzacn pracy, mpewmene ladu 1 porzadin na stanown-
skach pracy, uicislanie zasad wepold=alama 1 kompetencyi;
6. stworzemie precownikom perspekfvw meZlwosc mzwom  osobstego
1 awansi, bo brak wznama jest rawsze coymnikiem siresobworczym;
7. uhworzemis systemu regulamnych ocen pracowmikow, ktore mogs stanowic

bod=iec do dmialansa ale ted byc powodem stresu, nawet pdy jest to opima
budujgea, dotyezy zwilaszeza dodatkoweso wynagrodzema czv mozhwose:

awansu

Wymemone doalama sheis trzem odreboym celom orgamzacyoym w pro-
cesie rarradrania stresem 1 jego skutkam dla zdrownz, Tyom celam s3- zapobie-
ganie (zmniejszeme prawdopodoblenstea odemiwama stresu preez pracowmkow
poprzes. odpowiednia organizac)e pracy 1 szkolema pracowmkow), reagowanie
w odpowiednim czasie (czesto oparte na Farrgderanin 1 FIUpOWYIN IOTWIAZYWa-
mm problemcw w celu rangkszenia zdolnese orpamizacy [lub kherowmictera] do
dostreegania 1 rozwiazrywania problemow = chwilz ich powstawania) oraz reliabi-
litacje (pomagzame pracowmikom w radzenm sobie ze stresem 1 dojsciu do sebie
po przegyiych doswiadezemach )™

Antorzy przekrojowego rmporiu dofyczacego siresu Twiazanego z praci Twia-
caja uwage, e w hteratorze preedoiotn doowmyg publikac)e prezenfujgce bada-
albo tylko skutki tych zagrogen natomiast brak jest badan, ktcrych preedmiotem
byvlaby ocena ryevka 1 ustaleme zenazkn medzy raproZemem a jego skutkam dla
zdrowia pracowmka*. Eonsekwencya takiego stanm rzeczy jest to, 2= wiekszose
inferwenc)l rwizanych = rarradzaniem stresem podejmowanych w ramach or-
ganizacyi, jest skierowana na jednostke 1 nie ma charaktern ogoloyeh rozwiazan
orgamzacjach Wiymka to = kalkulacp, pomewaz latene) 1 tamie) jest zrealirowac

*“J. Szopa, M Harcamk, op. cit., 5 B1.

" I. Panc, op. oit., 5. 240-241.

=T Cox, A Griffshe, F. Rial-Goeelor Badanis Rad sreser e lgzamum @ praag, op. ot o 110
* [hidas, 5 102
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Jjedoorazown szkolenie czy tef jednorazowe dzalame skierowsne do pracowm-
kow, amzeh wypracowmywac crgamzacyine roewlizana wymagajace stalej uwam
1 doskonalema. Dlatego tez w prakives reabzowane =3 czesto projekty gotowe, mie
poprzedrone diagnozs problemn . Skhufecone preectwdzalame stresown w mejscu
pracy wymaga jednak mnego podejsoia, takieso, ktore wmodine maplancwanie
mterwency 1 bed=ie odpowied=a na konkretme mdentvikowany problem Takie
podejscle zaproponowano juz wezesame] do celow zwizzamych z zarzgdzamem
zagrodeniam firyernymi 1 nos1 ono nazwe oykln konirelnero, sdefimowanezo
jako systematyerny proces umodhrwiajgey identyhkowame coyombow szko-
dirwveh, w ramach kiorepo jest prowadzona anabiza rvryvks 1 mreadrame mm,
a pracownicy 53 chromient. Proces taki obemmuje szesé atapow™-

1. idenmtviikarja zagrozen

2. orena rvzvka ronazanepo 7 tynm zagrofentarm,

4. monitorowame skutecrnosel stratepn konfrobmych,

5. ponowna ocena ryzyka,

6. przepiad potrzeb informacyimrch oraz szkolemowyeh pracowvmkow narazo-
mych na d=malame coymmkow szkodbmrych

Wybar stratepn d=atan preyvjetyeh w orgamizach wceln zapobiesama stresomn
Tub vkiemimkowujace) stres na karzysine dla =drowna 1 produktame wymila®, po-
winen bye zatem popreedzony diagnozs, ktora porwoll na identyhkac)e zagroen
w tym obszarze charaktervs=tyczmych dla te) crgamzacn. Stafepe te moga by
ukienmkowane na osoby lub tez pracownikow (fabela 4.

Tabela 4.
Sirategie rarzadranis sirecem W OIEANIFAC.

m::mﬂu Uldenmkowane 03 orEanizacie |
{%miqﬂuesmmnitmipqrmlng;tngrmi{np. o rmima chaakierysiyki orgamizacji
realistycmna ocena whsoych mozliwosci 1 aspi- |(op. zmiana systenm nagradzamia b
raci) Eolemi - omieki zd : i
¢ mwiazane z cryonikami @ fisyeonymi’ |0 mmiana charakterystyki rol (min
ﬁqnhglcmjrm (op. programy dotyczace diety, m:mpme p{m:lqﬂmiamlq,_wmst
CWiCzen

{ rwiazane 7o rmiang zachewania (np. stosownie | ¥ zmiana charmkterystyki zadan (min.
relaksacii) projektowanie zadan rgodnie z mo-
4 zmdana srodowizka pracy jednostki (np. pree- |Hwescami § preferencjami pracowni-
niesienie do meej organizacji hib irmegs misjsca |kow)
pmqr.whﬁr_qrchsmslr_iesig:ﬁiszenymaganhj
Zrodlo: na podstewie: B Cieshak, Crym fest stres w pracy § ok nim zarzgobad®,  Berpiecresstwo Pracy™, or 6,
pai i

=T Cox, A Griffithe, F Bial-Gorralor, Rdomi nad soresens neigeaeiee £ pracg, Eoropejda, op. ot s 1060
n R Ciatlak, Crpm jesr smes w pracy | fak nim zaregdens®, | Barpiecmmsioo Pracy™, or 6, 32,
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Wanmkiem prowadzema preez orgamzacie proframow antystresowych jest
ich efekivemosc. Propamy ke powimmy preynosc korzyse pracowmkom,
kiorzy doeln mim mogs nabye umiejeinoso zarradrama stresem 1 d=ieda temm zy-
skaja lepsze samopocrucia psychicene oraz fizyemme. Skorzystac na meh powm-
na takde sama organizacja, kttra poprzez lepsze dopasowame warnkow pracy
1 pracownikow mmmejszy koszty rengrane = fiukiuacys 1 absencia pracowmko,
mekompensowac naklady finansowe. Dostepne w Iiferatrze dowody wskamma,
lub kontrole zagrofen w srodowisku pracy, preynoszs mnaczace korzysel 1 stano-
w3 najlepszy sposob postgpowama*.

1.6. Przeglad badan dotyczacych siresn nanczycieli

srod grup zawodowych szezesolnis narafomych na shes 53 wymme-
mane pauczyciele, plelepmarka menedZerowne, profesjonalisen
osoby Twiizane rawodowo = edukac)s 1 opieks spolecrng. transpor-
tem drogownvm 1 zapewmemem berpieczenstwa’). O bym, Ze whrew ohiegowym
01 medocenianym zajeciem swiadezy nastepujace okolicznosed™:
1. Czas pracy. Badama wykamyja, e czas pracy nauczryeiell w normalmm
typodniu szkolmym w znacenym stopmu przekracra tygodmowy czas pracy
mnych pracowmkow sfery budfetowe) (badania prowadeono w wanmkach
memieckich). Biorae pod weage roceny czas pracy, wezgledmajaey okres
wakacq, crasy pracy nauczyeiel 1 pozostabych pracowmikow sfery budseto-
wymagzzahﬁm obownazkami wykraczajaceso pora ofijalny czas
pPracy, a merownomlerns rozlofene pensum medsy tygodmam pracy, a wa-
kacjam ogramcera swobodny fryh Zyeia 1 negatywme wphywa na jego standard
o, bobby czy akbyumose towarzy=ka lub spoleceng).
2. Odezowande stresu. W badamiach dotyezaeveh deklarowsnegs pozomuo
stresn, nauwczyciele na tle moych zawodow (renerzy, wlasoaioele preed=ie-
brorstw, pracowmicy na stanowiskach kerowmezych) czga sie stosunkowo

=T. Cox, A Griffthe, E. Rid-Goomilar Badanis nad sreserm Selgzanm 2 praog, op. ot 5. 150
1. Stranks, Smees o work Adonagemers and prevennion, Flsevier Boteroorth-Hoinersomn | Cocford 20605,
w14

“ R Emctuchmams, Soes w rawodrie mescrpciola, Gdmiskie Whdauwmicteo Psychologicoms, Gdasek 53,
w1323
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sﬂniezﬁmﬁudjﬂntegnmjﬁtpu&wujmpﬁjam
zarowno prees preetozonyeh, jak 1 podwladmch, co sprawna, Ze nancryoele
w stosunku do obu stron msrg zachowywac sie odpowiedzalme
3. Byyko chorob 1 wezezna Hner_rtuﬂ_z':md mum}’m&hmgum;&dmgm
ﬂ}mmujmmagdruﬂgmdj’mmztmﬂmhﬂm
kontrolerzy lotow). Za provenyne takiego stamm rzeczy wikamymane jest psy-
chiceme obeigZzeme wynikajaee z meprrsrwane] koncenirac)y, odpowiedzal-
nosc za moyveh oraz ciggla wymana mfommacp renazanych z wykooywang
praca. Naneryeiels =3 takée naratemi na wieksze rvevko chomb psychicz-
mveh
4. Rodzaje odczuwanych obeigzen Badama wikamma, #e osoby wykommjace
profesje nauczycielska, jako zawod o charakterze | melegnacyjno-opiekum-
cEym 53 sooregolme narafone na syndrom wypalema rawodowego, w kon-
cowy stadnm preyvpominajaey reakeje na alny, dngotrwaty stres. Warod cech

pracy nancryoiels wekarywanyeh jako obeiafeme mmajdujz se meradonn-
leme ronerechnikow 1 konflikty z dyrektorem szkoly, opramezeme

decyzi 1 doalama ckresowe przemiadenia spowoedowane nawarstwieniem sie
obowiazkow, wewmnehrrna mergoda na wymagama w zzkesie obowiazkow
pozalekoyvioyeh, medostateczny lub calkownty brak wsparmia spolecenego,
wlhsne) pracy, zagrofene poczucia wilasne] wartosel w wymku zachowan
uczmows=kich orazr clefzar odpowied=zalnoscl.

5. Problem dwoch miejsc pracy. Emﬂ]:emm'wmnmyudajﬂ
specyhczny charakter pracy wymikajacy =tego, e sklada sie ona = jakosciowo
mrodmicowanych czyonoscl, takich jak nauczame, preygotowamie do lekejn
a takfe spotkama 1 narady = kolegami oraz rodzicami. Coyonose te wykomy-
wane s3 W rogmych muejscach, w szkole 1 w donm, prey coym merzadiie 53 tes
przypadk zatmodmamia w kilku szkolach Wiymagza to od naucsymel ciagleso
[rEemlesTerania sie pomledsy poszeregolmmm miepscamm pracy, do ktorych
]Mm&hmbﬂhﬂmhmmnﬂuﬁimﬂhpﬂmm Cumg::e_i
(t. lekeje 1 rady pedagogicene), pozostale zadania naucryeiele musrs organi-
zowac soble sami, co czesto oznacza ich prywatny problem, czy znajds na to
czas 1 jak soble zorgamzn)a miejsce do fe) pracy w dom

6. Zachowanie autorytetu a nadmiar obowigzkow. Zmiany spolecmne obser-
wowane W ostatmm czame wykanya berpocredm 1 negatywny wphyw na wa-
rumki 1 zadania w pracy navezyeiela. Obcizfema te wymkaja = tego, e zoiany
spolecrne 1 dysproporcje w zarobkach spoleczenstwa sprawna, S naucryoele
spotvka)a sie = coraz bard=e) @rofnicowans spolecenosciy nwermowska, sta-
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Wiajacs DOIMCoOWane Wymapgsma, oo do poberamych namk Coraz wiece)
ucEmew wychowme sie w rodznach mepedmych lob me potrafigeych sprostac
mdmnmwydmrmm, mwmlhmpmrndngemmuhum
wrmst preestepezosol sprawia, e przed szkoly stawna sie zadania powstzy-
mama tych procesow. Jednocmesme wanmmla pracy nauczyoieh nlega)a stalemu
pogorszenmy, chochy poprzes okrojema wplanach lekep momieyszany jest czas
na preckamywanme fe) same] porcl wiedzy.
7. Wiek w zawodzie naucryoiela. Ze wezgledu na to, 8 wraz z wiskiem nie-
ktore czymnosel 53 dla nanezyeish latonejsze, ale take takie coynnosio, ktore
dla jedoyeh 53 Iatwnejsze. dia mmmych trudmejsze komecrne jest dostosowame
metod zwalczama strem. W prsypadkn naucryoeh miodszych merbedne jest
wsparcie W zakresie fachowosel oraz metod nauczama, a dla starszyeh kbae-
Ehemmzdyﬁszhﬂqmmmaganqmﬂqﬂqmﬁuhlm
dlz wnsln meuczyeieh mofe bye komecrnose pogodzema sie z faktem Ze
z hiepiem cram coraz trudnie] jest 1m podolad wszystkom obowiazkom oraz,
Ze potrzebuya wigce] czasu na regeneracie
§. Obcigzenie mie muzi omnaczac niezadowolenia z pracy. Badama wskam-
Ja, #& mauczyriele akcephng obolagema w pracy, o e wiafa sie ze skufeczno-
501 duatama. Zaangaiowam naucryeiele odemwaya satvsfakeje z pracy jezeh
=3 preekonam oo do tego, e 1ch poswnecemes sie oplaca 1 mogg cos zdmalac

Badama przeprowadzone wircd 1700 navezyeieli pracujacych w szkolach
dzialajgeych na obszarze Hong Kongo wikamja, Ze pomom stresn wirod naucsy-
cieli systematyeznie sie rwisksza®. Majezesoe) wikarywanymi przez badamych
nanczyelell frodlamm stresn w pracy byly: duze naklady pracy, presja czasw, re-
mgﬁmyﬂd&umm@mjmﬂq;ﬂbﬂmmdﬂﬁlm
mej lodel sou, rozmowem = s3siadami 1 prevjacielo . odpoczynkowl 1 oglada-
o telewizp, natommast rradke wkazywal omi aktywnose sportows 1 Cwiczema
fizyeene jako sposob na lagodzeme stresu.

W wanmkach polskich w badamach na probie 1214 pauczyoeh wskarme sie
#e czas pracy polskiego navcryeiela mie rodm =e od czasu pracy wiskszoscl m-
mveh grup zawoedowych, co w preypadin wystepowama odovermyeh jakosmiowo
obciazen moze stanowid istotny coynmik ryzyka®. Badand nanczyeiele deklarowa-
i czas pracy macrme dhugszy amigeh okresla to pensum dydaktyezne (18 godzimn)
preemmaczone do bezposredme) pracy = ucemarmi, to sredm fygodmowy czas pra-

uwAHE Chan K Chon, and B YT, Chong, Work steesr of saackers from primary amd secondary schools in
Hong Komg, Proveedings of the feternaniona! MdeConfeence of Engineers and Computer Solenntns, Vol T,
Mfrch 17-15; 2000,

* Prpchos podecone warsndd pracy polsiich nauczyelell. Possipdny wypaienieon sneodowym @ Daanges owa-
e, poed rod . 1. Pyotalskiicegn i D Msoeoy, Fopuls, Emakoo 2010, 5. 33,
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oy podawany przes badamych namezyeish jest mZsry od nomunaloych 40 god=n
{(wynom 33,6 god= ). Jednoczesme prawie 26% nanczyeieh praome wiere) m= 40
gudmhrgu:]mmwpﬂrqplm

Mlﬂmﬂwmmm
wpﬂmwmmznmymwlshmpnmmkmn" Pmmmkmsehmcp
stresu warod nanezyeish polskich 1 nanezyeieh w pozostabych krajach europss-
skich prezenfuje tzbela.

Taksela 5.
Majczescie) wiksrywane konsekwencje stresu zawodowesn wired nanczycieli.

Polska Pozosiste kraje suropejskie
Wypalemie zrwodowe Wipalenie zawodowe
Eﬁgmkmﬂihrmlm Whrsoka absencija/zachorowalnosc
Problenmy ze snem hersemmpss Problamy ze snem hezsenmosc
Choroby kradenis/choroby serca Chorolry krgrenia/choroby serca
Problemy = wysokim cisnieniem Crzeste konflikty interpersonalne

Zrodln: Frychaspodecawe worsnd procy polikich roucrctell. Pombpdsy wipasleniem srwodow im0 mameprio-
wanirm, pod md. J. Pyaalikioge i T, Mono, Iepulz, Emkoor 2000, ¢ 41,

Badama wskamna, Ze polscy mauczyoiele najezescie) wikamn)a na nastepanace
t:z:mnihuhuqza]m mmspdmmmshemkhwstmkn&}naﬂm

ﬂkmgn@;adnakzemmmmﬂmmyﬂdamjﬁtﬂknm
obciazony, to jednak badam polscy nauczyeiele chakiteryza e pozytywnym
podejscem do swojeso zawodn. A TE% badamych ponowmie wrybraloby swa) za-
wod™, a badania THS OBOP z rokm 2010 wskazuja. #e osoby pracwace w sekfo-
mee&:lacﬂn}msqmmebar&aﬂm&nmlnmmswqqmwpmm
= Polakarm zatrodniomyon w moyeh bransach W mnyeh badamiach stenerdzono,
Ze wickszose nancrycish lepie) ocenda swoje zdrowle mz osoby w przecicne)
pnpuh:pzw}ismkmmwjﬁz}manmyuﬂlmntychﬂgmbar&m
szczgsliwych jest trzykrotnie wigesj niz w preecigine] populacyi™

" Tedaes, 5. 38.
= Indaes, 5 53.
™ Thidars, 5. 42.

= K Eomoatela B, Woynarowsla, . Hildt, Mawcrweicle o reolm semopacmeiy | pracy po orzect letech
wadratania reform edulant,  Smidis — Badania — Innowacie”, or. 1, 7005,
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Czesc 1T
~ STRES NAUCZYCIELI
W SWIETLE BADAN WLASNYCH

1.1 Informacje o badanin i charakterystyka proby

adama dotyczace preyezyn, skal 1 skofkow stresu wsrod gprupy

rawodowe] panczyciel reahzowane byly w paadzermkn 1 hsto-

padze 2015 1. na teremes wojewodziwa podkarpackiego. W celu

zebrama damych empirvernyeh wykorzystano kwestionanusz

wywiadu, zawierajacy 22 pytama (w tym 10 pytan metryezko-
wych). W procesie dystrvbucy ankiet podieto wspolprace = Podkarpackim Cen-
tum Edukacy Navezyeieh. Dimeks femm nauezymele hiorgey ndzial w realimoara-
oych przez PCEN szkolemach 1 inmych formach ksrialcenia mogh otrzymac 1 na
miejscn wypelme ofrsmymywane kwestonanusze. Ponadto w doborze responden-
tow zastosowano metode , kuh smieine;™, dbajac o modmcowame pod wezgledem
typow szkol 1 mejsca ich lokahzacp (dobor celowy).

Wedlug damych GUS w rokun szkolmym 20142015 we wszystkich typach
szkol 1 placowkach przedszkolmych pracowalo 484.2 tys. navczyeiel (w przelh-
czenu na pelne etaty) — 4.2% wiece] mE w poprzednim roku szkoloym. Bhsko
90%% z mich pracnye w sekiorze publicenym'. W wojewodziwne podkarpackim
w oswiacie ratrudnionych jest blisko 30 tys. nouczymeli. Liczba nameryeish
danego regiomu’.

TGS, Cdwiens §wpchovanie w rolbu rxkodnem 200 L0008, Wareraa 2015
* Wik stanowi wojewodstwo lnbelsdce = wighera borba miosrkatcow oit na Podiorpacta, ale nisco
sz Ticed +ali
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Tabela 6.

Wage etk

Uysbie

W isTopolshie
MM opoisie

I"::lrrl'.ll:l*llll- —————— L L

inueli=
Faftarskle

LIRS G 08

——— " S

Fodkarpackis |
. DO R Al

LLilmgdchinm

Eajmwebostomorslen

Earradnap
WIS - et e
om b Lobir ki
Folepie

Lubashs=

Gk

JOI355.8
—— 1 1A
I |50 AN
— 5305 7
— 151750
__ 12W.Th

360 i3

Loy ey ]

55138 87
5575, 9%
L S L]

Ll ek

Zrodlo: opmcowsmie wheme ny podstrmrie GLE, (ks § wichowanie w oty sebodeoe 200 20005, Warmmm

bl b d

W badanm reahzowanym wsrod naucryeieh przer Podkarpacks Akaderme
Prredaebiomezoscl wado udmal 148 osob, z czepo adecydowansy waekszosc
stanowily kobety (B1.4%)". Sredmia wnekn badamych wymioska 41 lat, zas najhes-

niejsza grupe stanowill naneryeisle w preedzale wiskowym 3544 1at.

Tabela 7.
Czestost Procent P“.’m] " Pm]

2534 lat 35 236 25,7 25,7
35— lat 52 35,1 ES: 64,0
45-54 lat 36 243 26,5 0.4
35 1 wigcej lat 13 8.8 9.6 100,0
Ogolem 136 o190 100.0
Systemowe braki damych 12 2.1

Ozolem 148 1000

Zmdln: opracowamic na podsirrie badm wlsmych.

* Taki sam odsebek stamowia kobisty wropolne Berbis naecryciali w Polscs —wg damych GLS.
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Mancryeiele, ktorzy waieh nd=al w realizowanym badanm to osoby == spo-

rym juz doswiadczemem w zawodze — z co najmmie) 10-letmm stazem pracy.
Sredm czas pracy dla caley proby wynos 17 lat. Miecale 10%% stanowih nanezy-
ciele pracujacy najkroce) — 5 lub mmey lat 14. %% to osoby e sredoom stafem
—muedzy & a 10 lat. NMajherniejsza grupa (38,3%) to pracowmey oswnaty ze sta-
Zem mugdzy 11 a 19 lat pracy. W przedziale 20-29 lat moes; sie okres zatrudme-
mia w edukacy) meco ponad 23% respondentow, a5 14 2% ma staz pracy diugssy
miz 30 lat. Osoby wykomnace zawod nauczyeiela 53 zatem = mm swiazam coesto
przez cale swoje Hyme zmwodowe Biorac pod weage specyiike mwodn (dofe
obrizzemes emocjonalne), tzk dingl staf pracy czesto w jedne] placowee mode byc
prEyryvng problemow reiazanych op. z wypaleniem rewodowym.  Jednoczesme
w toku anahizy stwerdzono, #e zm wiek, am staz pracy me wphywa)z 1stotnie na
odemreEny ponom stresu oy czymmika stresopemme Oenacza to, Ze na kazdym
pozomie rezwoju kanery zmwodowes] nauczryoeh moss pojawiac mie problemy
wynikajaee z dhugotrwalepe cddnabyanmia stresorow, zatem odponiedne wspar-
cle mode ogramezyc mekorzysiny wplyw zagrozen wystepujacych w szkolnym
srodownskn pracy.

Jedoym z bardzo wainych aspekiow dotyezaeych roewom zmwodowego na-
n-:zj'clﬂhjatldlmm W'Earﬂeﬂauczfulﬂa I:uhaﬂaji!:ejmnh
coterostopmowe] skah. Kanere naveryemela rozpocryna stopien stasysiy. Po mku
pracy 1 po uzyskanm poryiywne] oceny © efzannml modna uryskac stopien na-
uezyeiela kentralzowese. Po kolemych trzech latach 1 zlofeniu odpownedmch do-
kumentow naueryeiel uryskuje mionowanie. Mastepme moZliwe jest uzyskame
najwyszego stopma — mancsyciela dyplomowanege. Wiekszose ankiefowanych
M@ﬂmyﬁmﬁe@ymmnﬂmﬂcm
mmwm}mllﬂi—kmtahumalﬂumhwmmmﬂum
nmczyuﬂaﬂazysly Ehdhgdmy&ﬂlﬂwmewadﬂwap&dkmpa&ue1mg—
(odpowiednio 62,2% 1 63%)°. Ponad 77%% badamych deklarowalo, e nie stara sie
JuZ o awans zawodowy — byly to glowme osoby, ktore uE zakobnezyly scieike
kanery, czvlhi naucryeiele dyplomowan, ale takse 1 mianowam. Pozostale osolby
wWelaE stawnaja na rozwo] awodowy, nawet gdy uE vkonerylh wszysthe etapy
awansu zwnazanego = fa profesja. W zrupie badanych znalazly sie osoby, ktore
minn Ze me rakoncsyly wizystkach etapow awansn zawoedowezo, me cheg dale
starac sig o mego. MoZe to wymkac z formyy zatmodmienia (np. na zastepsterc) nb

* Ukitmorn £ deia 206 styoenia 1982 1

! Wodhng denych GUE w skal ko nascrycicle dyplomooani stanewnia 53,2% opoln memdninmych
w odwiacie; GIE, et ¢ wyohawanie w robu ssiodemae 200450/ 5, Wareaaa X005, = 116,

*FSE, fidam, 5. 121.
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Wired tych, ktorzy me chea starac s1e o awans byl jeden nauesyesel stazyv=ta,
7 kontraktowych 1 19 nmanowamnych.

35 S%badmychnm:rvuﬂlmjewgknhﬂpudslzﬂuwydl bhisko 30%
uczy w placowkach ponadgimmamjalm ch, z2s 15% w pimnarjach. Ponad polowa
= tych szkol dokalizowana jest w dniym miesme (prawdopodobme w Rzewro-
wie), bhsko 30% w malych muastach zas 16,3% to szkoly wisyskie.

Tahbela 8.
Miejsce lokalizacyi szkoly.
Dhize mugsio Mizfe migzFo Wies
Liczebmois LiczabmodE Iiczabmaif
Bodzsj | Sohela podstmwowa 20 3 10
ZEOlY | Gimmazium g 10 4
Ly 26 g 1
Tectmrkamm 4 1 i}
Z5Z 1 1 i
Ogdlem i 44 24

Zrodln: opracoaame o podstis badm wismych

one spokrewmone ze soba (Jak np. hstnrm:me&zauspu&m-:zyhﬂh-
gia 1 chena)), czasem jednak s3 to bardzo mofme doedziny (jak op. wychowame
fizyemne 1 historia). Laczenie dwoch, a pawet wieksze] hezby preedmictow po-
zwala prawdopodobme na pocrucie wieksse) stabilnose zatrudmema dla nanesy-
uﬂ&mmﬁhﬂnﬁmhﬂmm&mhmmmmqﬁu
me:izy P'DL‘EEI.EIEI'II. hez;nﬁ:mnsl'wa, a pmumau EIIEI:I. .Teﬂnakz:e TOZIMOWY
Wmm}ﬁmﬂm&umﬁzmmjmh@y
uczmow w szkolach, dodatkowe kwahfikacye pozwala)g na uhrymame nie w z2-
wodne. Tylko w czerwen 2015 okn zwolmonych zostalo w wojewodztane pod-

karpackim 439 pedagogow, a w preyvpadku 2.5 tysiaca naucryoeh rmmejszono
etaty 1 Imieniono wanmkl pracy®.

? Podoben wtmkters atrndwionia jast w odnioriceds do dwmpech ogtinokrsjronych — oeding damyeh GUS,
Thidars, 5. 115.

" B Tercrymkia, Ped pelgon moucrpciell ra Podberpociy die seolslente, nowiny24pl aydanic = dnia
29062015, dostgp: _hitpr Ferarsrnosnmy’ 24 pl wiadomosc ‘podkarpacie’art S E20E 59 pol-tyuiacs-zemorycioli-m-
podiarpacie-do-rwolrienia id thivel .
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Wirod ankietowarmnych napanece) osob uerylo jezvka anmelskieso, matematy-
ki, lustoan, preedoeotow w ramach edukacn wezesmosskolne] 1 jesvka polskoeso.

Tabela 9.
Crestosc Procent

Teryk sngielski 22 149
Matematyka 21 142
Historia 18 122
Edukacis wezesnoazkolna 13 8z
Teryk polski 12 81
WF 9 6.1
Trmes* ] 54
Informaryks 6 41
Plastyia 4 2,7
Przedmioty zxwodowe 4 2,7
Fizyka 2 14
Geografia 2 14
Muzyka 2 14
Eszislcenie rintegrowans 2 14
Namczyciel wspoms gajgcy 2 L4
Teryk niemiecki 2 14
Ogdlem 129 872
Systemnowe braki damych 19 128

OGOLEM 148 10400

Zrodlo: opracowamie na podtis badus wimaych.

Mauczyciele to jednoczeinie osoby dzelace swoja prace z Hyoem rodznnym
— pomad 77% ankietowanych jest w zonazkach maldenckich Z jedne] stromy
stanowl to dodatkowe wsparcie dla te] grupy mwodowe), = dmogie] mode bye
miekiedy preveryng dodatkowezo stresn zwnazanero = komecrnoscly godzema

* Zoomowrano pojedynors wikarania
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pracy 1 Zycia rodanmego. To, co ceclmje te profesje, to t=w. , proynoszeme pracy
do domm”™, czyh np. poprawizme prac klzsowych po lekoach, preypotowywame
sig do zajec ete. To dodatkowy czas poswnecany na prace podezas preebywania
Jui z rodang. Jednoczresme {chot w coraz mme)szym stopnim)}) nauczyclels mogs
czesoie] it Inne prupy Zawodowe korrystad z dm wolmych od zajed lekeypmych
(np. poedezas wakacgr). Taka tryvb pracy nancryomeh moze wphrmad mekorzystme
na odoorwany stres Fwilizany T pracd mlmn]ﬂd}mmmgiumrdnhmj orEa-
mizacil sWojeso crasn mode wphywac na jego rmme)szanie 18 osob (12,3%)
wirod badamych stanownly osoby deklarmace me jako t=w. single — polowa zmch
to miods naueryeiele (25-34 lata), a polowa to starm wekiem pedapodzy.

1.1 Zaangazowanie w prace

O POIIATT FAENFIFOWania W prace wykorzystano polska wersje skro-
cong” kwestonarmsza UWES (Utrechy Work Engagemenr Scals)
Schanfehiepn 1 Bakkera!!, Zagmegiowanie w prace definowane jest
degjacy satygfakcie, swigzany © praceg Sian umysin, dxnmhmmwmuigur
oddanie T absorbgie'?. Wigor rommuany jest tu jako enermia do pracy, odpomosc
1 chee podepmowama wysilku 3 takss wytrnzlose w pracy. Oddande to stopren
ufofsanmania sie = pracd, pocmcie dumy, inspiracyy, ches podeymowama wyzwan
£ kolei abzorbeje opismje sie w te) koncepey jako wmejetnose koncentracn na
pracy, pochlomens preez wykommrane zadama, trudnese = odermeniem sie od
pracy". Odpowiedn w kweshionarmszn UWES ud=elane s3 na 7-stopimowe)
wired nauczyeielu badanm™ opolna sredma maangadowania w prace wynioska
4,04; oo jest dosc wysokim wynikiem na skah TTWES. Mauczymels 53 zatem
W swoje] oceme oddani swoje) pracy, pochloniest ma 1 dumm = mej.

" Zxaricrajacy ¥ porycl, rad palna wemia obaipmis 17 smcardmm. Cha kamstonarmers 5 meeryfikowsno
i proystcoaans do wamumnkiow poldcch pracosmikow, a i mrych grop (op. wykorsstyweno jo w badaniach

" Za: A Boosk, Wrmaomionie manpaiowanio procownibiy comaldew preechedstieleipem wypaiesiu
sreadowemy Humanizergs Pracy, § (26201 = 176

“WEH Schanfoli, M. Salanowa, W Gonraler-Koma, A B, Badoar, e seosuresent of cepepemenr and
bermout: A confirmsive aaatnic approach, Joemal of Happiness Smdios, or 32002, 5. ™, = A Borsk op.
cit_ s 175

w4 Bk, op. oit.
“ Ala-Cronbacka dla rastosowans) dali wymosl 0,699, oo seisdory o wiysoidm shopnin ressinoéci skali

38



Tabela 10

Poxiom zasnsaiowanis W prace.
Braki |z, . | Odchylenie
Podskala | N | 020 | Sreduia | RCIE
W EACY Cogje. e POIpisEa mmis
: wizor | 147| 1 378 1362
%‘E"" i bl
im‘"‘mﬂfhm wigm | 147] 1 3,83 1,206
Testem oddany(s) swojei pracy. | oddsmie | 147 | 1 403 1.261
“4'| praca jest da me oddanie | 147] 1 3,80 1,507
Srymowsje mmochit | wigwr | 147| 1 3,58 1.530
Cge % mpmq oyl e | spsorbja [ 147 | 1 3,04 1,536
R s K | peobja | 147 [ 1 450 1523
Jastem pochlomieny(a) swojy oddsmie | 146 | 2 441 1.368
pracy
Zapaminam sie kiedy praogje ab=ombga | 147 1 337 1579

Zradlo: opracowamis na podtyeris bades olmarych.

Majwyiszs srednia miala podskala | oddame™ — 4,41, 3 nastepme . absorbeya™
- 3,971 wagor” — 3,844

Wikoes 1.
Wartesri poszczegolnych podskal w anslizie Fasnssrowania W prace

CHHIANIE
141

Zrodlo: opracowamie na podstawns badan wimaych.

* Warto menacryt, # trry podskale bty mo soba aryscko skorlowmne, oo emkarmje na jednocrymmikows,
wiralterg sloali
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Poczume dumy = wykomywans) pracy 1idzme w parze = dosc wysokim preshizem
zawodn nauczyeiela — 7 pozveja w wieloletmm rankmen CBOS. Spoleceny od-
or tego zawodu prakiverme me nlegal manom od 1995 ¢

Tabela 11

O|%|I|X O|vI I |VIOOol o
05| R CRE ] OE | L3 | RS | A ] 99 | 08 | C13 | ‘9 | RG | 09| OB |13 ] Wl

£5
=

8
g

BT | MW|TO| MB35 )33 F| 3212111 ]1]2]1

M:mmmmmmm kommmikad ¢ e, Warssma 10073,

mezalesmym od mjawiska wypalenia zawodowepn'®. Oznacza to, 26 brak pocro-
Cla Fasngarowania weale me ornacra, Ze dana osoba jest wypalona 1 odwrotnie.
Jednakie poprrez wrmmacnane Faangafowania W Drace moina prreciwdzialac
pojawienm sie wypalena mwodowego.

Poriom raangasowania w prace pauczyoiel korehne z pomomem odemmara-
nego przer mich stresu. Osoby = bardzo mskim pomomemn stresu =3 jednocresme
najbardme] zasngaiowan W prace, natomast o, kforzy czesto 1 bardzo czesto
odezuwaja mapigcle W DNEJSCU Pracy Przejawiaja zdecydowame napmme)szy
mnwﬁmﬂezﬂmwMMq 51 na

Wiykmres 2.
Pozom Zaansafowania W Prace 3 poziom siresn.

"I; b, wlvd poekesm s
Fa s ] b ST
Fi FJ .
"‘\-u.\ wpnir b o oy LTerL
—,’.‘/ - '.“ b, wepriolel il beam Kliesu

b s i wwdm ki TR T
Porom 1ssngeicwards w pracy

Zrodio: opracowsmie na podstavis badm wiasmych.

“Zobace: A Bedsk op. ot 5. 179,



1.3 Poziom stresu wirod naunczycieli

hizko polowa ankietowarmych naneryeish deklanne, Ze czesto odezuora

stres w misjsen pracy (46,9%), natoomast 40 8% madko sie stresnje.

£, 2% memal zawsze jest restresowamych w zonazkn = praca, zas tvlko
4 1% prawne w ozole nie proesywa shresu.

Wikoes 3.
Crestotliwose odcmowani stresn.
4
LY.
4.0
s5n
03
150
s
158
108
-
o0 — mfthl _-_.
i B s #aidin r it ko

Zridlo: opracowamis na podstincs badan whmaych,

Mie ma 1stotoych statystycrme rofmic w odezrwamn stresu jesh chodn o pod-
Ezgtnngmmgqq_giumehhﬂylusnb}'mkmmlmh Tapla'w;r.zaza-
leinose wydaje sie oczywista, z uwapl na wisksrs wrazhwose kobiet 1 podatnose
na crymmki stresopemme. Jesh zas choda o mlodszych nauezyoel, to nahomalnym
jest lek meiazany = nowa praca. komecmnose preyeotonnrwania sie do koleymych
etapow awansu zawodowego, chet wykazama sie rp. Odezuwame stresn kore-
luje patomiiast = pomomem Fmangafowania w prace — osoby o wysokim stopmiu
ZAAnFaFoWanla 53 rzadzie] zestresowane m# te, ktore charakteryznje miski pomom
raanpaiowama, Wynika z tego, 2 budowame zaangafowania pracowmikow mode
sprzyiac reduko) stresu u nauczyeiel.

Z badan wymka, #e nauceycele s3 prupa bardzo jednorodna stad tednose
w anahme ralefnosel medry diagnozowammm mawiskarm, 3 srmenmym dermo-
whhmammmmduwﬂnmwmhmcmmﬂm
clele sa w cigghym mejako napiecm kommmkaoyynym = ofocremem swoje) roh
spolecrne): berowmctwo szholy, Inml nawscryoels, uwermowne 1 rodnice. Ros-
norodnose oczekiwan 1 obowlazkow wynikajacveh = tych relac rods pole do
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konfhktow 1 napiec, chot ocmymisme mofe stanomnc takfe wsparme. Poczuoe
satysfakep = wykonywane] pracy (np. popreez sukcesy wezmow), dobre relacse
z rodzicami. dobry system zarzadzama szkols mofe macrme medukowac owe
maEpiecia 1 oo z3a tym idoe, takie pomom stresu.

Z przeprowadzomych badan wynika, #e ogolny poziom stresu jest prrecietmy
—na skah od 1 do 5 sredmia wskazan panczyoel wymeoska 3,01 (mediana wymos-
Iz 2.0}, Wlasme Sedm pomiom stresn wskarywalo namenece) osob (36,1%), choc
zdania respondentow w te) kwestn byly memal rowmo pod=elons (31,3% dekla-
rowalo m=ki pomom, zas 32, 6% — wysok).

Tabels 12.
Poziom stresn wirdd nauczycieli
Podom stresn Procent .
Cresiosc warTa
MHiski 45 304 33
y Sredini 52 35,1 36,1
Vazne L = L i
Wysoki 47 318 3246
Oieifam 144 a7.3 1000
. Systemovne braki
Braki : 1 4 7
damych i
Crzolem 148 e,

Zrodln: opracowamie na podstroris badm wismypch

5Sila odemmranegzo stresu me ralefy od wiekn badanyeh, ich pler, rodzagn szko-
hwkﬂ:ﬁmq:mmmmprmdmurumgn Moina dommie-
mywac, Ze jest to kwestia sublektywne) oceny 1 uralefniona jest od predyspozyo
osobowosciowych naueryeiell. Whsoki pomom stresu koreluye z lekiem o utrate
pracy — osoby, ktore silnie odemowaly stres zwigzany = brakiem stabibzacn zawo-
dunmj,mkmdyhﬁemcﬁpnﬁmﬂemugﬂui&ﬂﬂiuujthmm&ﬁw,
rozwoju Zawodowego, herne klasy, rozmowy z rodocanm, zachowame wezmow,
kontakty z nameryeielami 1 preslogommi”. Szkolne srodowiske pracy zatem jest
Zrodliemn zagroden, kiore powodugg stres — blisko 7% namezyeieh odemimaa go
W stopnin oo najmnie] srednim.

o Crynmilt Sinsogemne W pRcy Iyl s omimcions maozegilrwe w dakenj cregci pracy.
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2.4 Czyonild stresogenne
w szkolnym srodowiskn pracy

zk wepommano wyze] w srodowisku szholoym wystepme wiele coyomi-
kow, kiore moga stac sie Zrodlem stresn, napiec 1 konfhiktow: W bada-
mach poproszono naveryoiel o ocene, tego w jakim stopnm poszeregolne
czynmk 53 dia mich zrodlem stresu. Zastosowano 10-punktows skale {od 1 ktory
omnaczal brak stresw do 10 — bardzo silny sires). Warod coymmikow wymmentono

nasteparjce:

— kontakty z preelozomm'dyrekeja,
—kontakiy z innymm nanczyerelarmm w szkole,
— prowadzente lekegr
— zachowame nerniow w klasie,
— meprawidiowe rarraderanie sekolg,
— IOTIDOWY Z TOGEIcam] TeEniow,
—brak wspareia ze strony dyrekeji,
— gy khmat'atmosfera pied=y nauczyeielam
— obawa'strach przed ocenahospitacyam,
— zhyt dufa hesba vermow w klasie,
— brak poirzebmyeh matenalow 1 narzeds pracy,
—brak moflrwosa wlasnepo mowom zawodoweszo,
—brak poczuma stabilizacn 1 bezpiecrenstea zawodowego,
—brak wsparcia ze strony rodzcow dmec,
— brak wsparcia ze strony kolegow/kolefzanek,
—mska placa,
— preepracowane — duge obelgfeme lloscla godzin pracy,
— poczucie wlasne] medoskonalose,
— tudnedel w ubzymeaniu dyseypliny wirdd uczmon,
— vt dufe oboigfeme preyd=elonymm obowigzkarm,

— brak kontakiu 1 zrozummema = wezniami,

— IOTCZATOWanle pracy nancryciela.

Do coymmikow, ktore ckazaly sie najbardzie) streswjace dla ankietowanych
naucryael z wojewodztwa podkarpackieso nalefy: miska placa (3,77), prze-
pracowanie (3,76), brak porzum stabahizac)i zawodowe] (3,74), miska status
spoleczny maucryciela (3.29) 1 zbyt duie obciazenie obowiazkami 1'_5 ﬂﬂ}
MNajmmiej nameryeish stresuje zas: prowadzeme 1&15{:_]1 (2.568) 1l‘.mnkt_l.r T InmyIm
namezyerelarm (2.63).
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Wykres 4.
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Zrtdln: opracowsne m podstmris badm whamypch

W roémego typu badamach dotyczacych satysfaken czy stresn czymmik eko-
myaml}rmﬂgmphu wm}'wn:mﬂﬂmhm
MElth@hﬂmﬁmﬂﬁnﬂﬂm&;ﬁnﬂm&zhpmﬁ
zawartyrh w Barce Naneryoela. Wsokose mumimalmeeh stawek wynagrodzema
zasadmezego ustala Mimster Edukacn Narodowe] 1 wynosza one obermie w z=2-




lefnnsm od stopma awansu zawoedoweso 1 pomom wykszizlcema od 1513 PFILN
do 3109 FIM {obowiazma od dnia 1 wrzesma 2015 r). Ewoty te odnosza =e do
Wynagrodrema rasadmczepo, 3 dodathowo ma tzw. wyplate skladajz sie tak e do-
datla (za wyshige lat, motywacymy, funkeyjny oraz za wamnk pracy), nagrody,
pensja nauczyoielska brotto (w szkole pubbiczne)) to 4363 PLN — jak wymka
z badama _Stuktwa wynagmodeen wedlng rawodow w pazdzemibu 2004 ¢
{Glnwu}'[hmdﬁiatysl‘ym 2015). Jednoczesme sredma pensja sektorze eduka-
o wynost 4103 PLN, zas wwojewodztene podkarpacikom 3794 PLN. Ocmywnscie
ocena wysokosel zarobkow w odmesienu do potrzeb jest kwestia subiektywna
1 jak wspommano wezesmne] stanowi bardzo czesto coynmik meradowrolema.

Inmvm = cypmukow wekaramych jako moomo shresogenny naucrycisle wika-
zahi obeiafeme duZg fdoscia ocbownazkow, preepracowame. Byc mofe zwnazane
Jest to z syluacja opisywan wezesme, gdy pracujacy w iym zawodne oprocz
prowadzema lekep, poswiecaja sporo czasu na INne CIVIMOSCl IWiizane T ma-
uczamem takfs w czasie preebywama ju z rodnng. Ponadio rosng oczekinamia
wobec nauczyelell — dodatkowyeh zajer dla uermow, stymmlowama osiaemes
uuminwmrwnjum“gnmhywaniawszknhhhewdninmlmnd
mmﬁqgmmﬂcuzmmﬂgﬂ@
przed uiratzy pracy, brak stabilnosm zanodowe), a to kolemy stresor w pracy ma-
uczyoielskie).

Zaskakujgeym jest jednak fakt Ze w opmn maucryelsh stresujaey jest ,m-
ski staftus spolecerny naucryoiela™ w swietle przedstawnonych wezesnie) danych
z badan CBOS preshin rawodow, = ktorych womka, & jest on racze] wysoko
w rankingn zawodow. Byc moZe takoe odezume wwishy anketowanych zengzane
Jﬁtwlmympzyhm:hmaﬂmmumhhdmmemmmdu]n}mmte-
zZe stromy uezmow). Edmglqsmnyjednakkcmhktzmsamupmwadze-
rzadko stresujgoym jest samo srodowisko naueryoeh — konfakty = kolefankarm
1 kolegamm z pracy, atmosfera w szhkole medry namecryeislarm czy wzajemne
wspleranie sig. Maueryeiele racze] me odemrwaja w ogole rozcrarowania swolm
zawodem, am problemow z wlasnym rozwojem.

Sredmo stresmace czynmik w opmn badanych, to zachowame wesmow 1 za-
chowame dyseypliny w klasie, dufa hezba wemmiow w klasach, zle zarrgdrame
szkoly, konfakty z dymeko)g czy rommowy z rodzicanm wermow 1 brak wsparcia
= ich stromy.
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Wkres 5.

Poziom stresn 3 cryomiki stresomenns
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Zrodln: opracowsmie na podstaoris badm wiasmych.

Warto zauwaye, mwpzypaﬂkllmskejphqrhahshhhmmmmj
1 prEepracowania odoruwane pozionty nasilema stresu sa dosc ro (po
ok 30% nameryveieh deklarowalo misk, sredm 1 wysoln poziom stresu). W pozo-
stalych coyonikach te wskazania 53 srodmcowans. | tak na prevklad brak weparcia
ze strony dyreke)l odemma oo trzen ankietowany, a jednoczesme ponad polowa
me wizfe z tym zbvt dufego napiecia. Te rodmice moga wymkac = mdywidual-
myvch wwranmkowan.

Analiza damych z badan nie wawmla prawie fadnych statystycmmie istotmych
myom cryonikami 3 zmuennymm spoleceno-demosraficenyim. Jedyna zalefmose
wystepume w preypadkn zachowama wermow w klasie — nauczyoele szkol pod-
stawowych czescle) mz inm wskazywall ten czynmk jake wystepuyacy czesto hnb
bardzo czesto. Szkola podstawowa obepmuye wermiow w bardzo Irodmcowamm
wieku — od napmlodszyeh w klasach 1-3, pdme bardzo todne o ubhzymanie kon-
centracy przez cala lekeje po starszych w klasach 56 na progu dopzewama.

Misktore coymmbn zenazane byly ze wikamwang wezesme) coestothrwosoia
odemrwama stresu. Czescie) zatem mF mne comynmik stresnjg navezyeiel: msk
prestE zawodn naucryoela, brak stabibzacy zmwodowe), hospifacye lekep, brak
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wsparcia ze strony dyrekejL, rosmowy z rodznicarm, rarradeame srkola, zachowa-
nie uczmow 1 kontakiy z preelofomm.

2.5 Skutkd stresn

mcryeisle readko (kalka razy W mesigen lub madne) u-:h:znwaji_

realne skutla stresu. Do najezestzrych &}hg]mmﬁﬂpnjmntych 51g

u mich nalesy zalieryé: chmFony nastra) (19%), mamere preed wyj-
sciemn do pracy (18.4%), brak E'.'I.EI'EI:I {lﬂ A%%), problenyy pastrycezne (16,3%),
mugreny 1 bole glowy (13,5%), naplecia 1 stany lekowe (13,6%). Mapzadne;
wskarywano czesty rachorowalnese 1 zwiarana z tym absencia w pracy (4.1%).

Tabssly 13
Skootld siresn
Eika | Eilka :
Cindriermiz Iﬁ:n BRIy W Bradko HMipdy Creniem
missan
" |Licz| % |Licz] %% |Licz| % |Lix] % |Lirz| %

Eg’m‘:“ I.m el 17 hied 30 hoed 7 el 2 |oemsd 17 s
Probleny g1 15 |roed 12 hsoed m peaw| = e 147 [1eees
Wysaka
zachorowalnost 1am] & |2 10 |sem] m lsaaw| 0 s 145 |1ees
— ahsencja w pracy
Migreny i imne bole 2| 15 fae] 31 pued o baes] o fme 146 frees
Hm] EI mapiecia, ama| 19 hased 26 hoed ® -il],ﬂlnl 3 hsome| 147 |1eems
Pm1 blemy ze snemy et 14 o] 38 psoed &1 losw 32 sl 147 1eees
Eﬂwf‘i a5%| 20 e 25 e 66 laasw m |is7d 147 [1eees
Brak enerzii 23| 20 e 45 pod &1 Janssa] 15 Jioome] 147 [ueees
M]Ti? L g 12 B3| 37 psmd 7 lsoew 17 funems| 144 [1eees
Em;“]b];mg"m 34| 10 lez| 11 hard 51.5!11 35 b 147 |1eess
Cmizony nastaj 35m| 2 himd 33 pead -ilJ'l-I 17 Jizeed| 142 |1eess

Zrodlo: opracowamie na podtis badus wimaych.
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Jﬂthsymaq:,hkuz]aldmﬂmmmhahswﬂuh ;tuble:mri:h"iiniq:{:i:ﬁn
Emacja i wyc

kuwsumwsmdmuujruh" mm?mmmﬁwqmzmm
do pracy, braloem energil, wizj 1 poczucia sensu wykomywanych obowngzko,
uhnzmr_'.r nasta)) orzz skufkn zdrowoine (mugreny, problemy gastryczne, bez-
sermosc, nerwice, mchorowamose). Oba tyvpy sutkow wystepa readko wrarod
WMMMMH@MMMEM
nanczyeael.

Wikmes 6
Skl motywacyjoe i drowome sresn

b 1L, s

B ciguln

23,70 ) rzadka
Skutki molywacyne Skutki sdroraatne

Zmdln: opracowamnic na podsirrie badm wlsmych.

Mie ma statystyernie istotnych rofnic w odezuwamych skutkach stresn werod
nanczyelell w ralefmosel od wieku, pley, stafu pracy, hezhy czy rodzaju prowa-
dzonych preedmctow. Te dane ponceme w=kaznja na dufz jednorodnose w te)
Fruple zawodows].

a warad nich najeresoie] wekazywano wypalenie zawodowe 1 mska efekbwnose
w pracy (33,6%). Bhsko co treecia osoba w stresie wadmala take powod swoich
Elopotow z cismemem 1 chorobarm kragema (28,5%). Podoboy odsetek osob
= praca wiazala swoje czeste konfhikty miterpersonalne 1 dufs czestothwosc zoman
muejsc pracy (odpowiedmo 13% 1 13.6%). 12.5% ankietowamych cierpi na de-
presje = powodn stresu w pracy, za5 11,6% ma sklomnose do uisywek (paplerosy,
alkohol, srodka uspakajajace).

= Al-Crombacha = 0,803



Wkres 7.

Eonsekwencje symacji stresowych
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D crgsintibwdd amian miepc prary [JEEEY

Cigibs Ranthhty | risipersanad e m

O ey O L ) By BETCAL [0l P9 1 BT

eamnkir ddrieripm

Wiadanls fasiod rme fl b ook tverholl grasy m

dlzanms do ufyeek m

Zrodlo: cpracowsmie na podsic badas wismmych

Wane emoc)e 1 Twlizane = mm rachowama Do najezestszych zabierye moina
gonitwe movsh, wybuchowose 1 pustke w glowne. Ponadto podoboy odsetek osob
W sytuacy zdensTwowama ma problemy = wslawnamem ne 1 wycofige sie z kon-
hhmzmmmm@ﬂa;rmdm&;nmmm&lewmhchmd:iﬂu
acjach przejawiaja agresje i opryskhwese.

Tabela 14.

Zachovranis rwiszane ze stresem.

L
%
BTN

7

L%
B, %

Bt

Crdpowiedz Procent
Liczahmods Procent ohserwaci
Wybnchooros 59 21 45 4%
Opryekliveosc 16 5.0% 12 3%
Pustka w glowie 39 14, 3% 30.0%
Gonites nrysli 75 27.5% 57.7%
AgTesia 10 3. 7.7
Problenty = wyslawianiem sig 38 13,9%% 20 2%
Wcofanie sie z kontaktow 36 13, 2% 27.7%
Ozolem 273 LW 000 210,004

Zrodln: opracowamic na podstyonis badws wlwmarych

** Procanty nis vz, sig o 100, gdye ankistowam mogh wybra wiges] xit jodm odpowieds.



Te najezescie) w badamm wekamywane rachowania mogs swadezye o poja-
wiamu sig u nancryoieh symptomow wypalema rawodowezo. Jak shoszme z=-
wwaza Sabina Koczon-Furek jest to stan mispokgiary. bowiem pndrom wypalamnia
zowodowego nie jest tylko grozny dia samego zdrowia poychofiyezneso nauczy-
cigla, als takie hannge jego akywnose | roowej zawodowy, umiemosiwigjge wia-
Ferwe wykomwanie zadan zawedmeych®. Ta sama antorka zoraca uwage na to, 2=
ktore mogg preeciwdzialac wypalenu zawodowemmn, a mie tylko hamowac jego
skufly Zatem wikazame byloby k=rialcems maneryoieh w mlrene profilakivia
wypalenia rmwodowego, szezepolne w formme zajec warsstatowyeh, kiore dalylry
moliwost preecwiczenia pewmych mmiejetnosel na bame doswiadezen w pracy.

Wielu amtorow podiresla, 2o zmwod auczyoels wymaza olbrzymmepo zaangaso-
mmaemﬂ-cjunah:egq co pozwala zaherye go do zawodow podatnych wlasnie na

hhhrﬂznmgtnmp]43%bﬂmych}.ﬂardzumem&lﬂmuhnﬁaz}wﬂu
imme pegatywne emocje, takie jak puiew, czy problemy z koncentracys.

Tabela 15.
Crzestofliwosc zachowan rwigzamych ze stresem

e
146
144

Lek 4 127 1T ) 10L6% | 26 | 17.8% | 64 |43.826] 35 |24.0%

100,0%
|Panika 3 Q| 7| 48 [ e ] ome | 41 |25 79 [54.9%] 144 [100,00
erwowosé | 12 | 8.2 | 23 | 15.% | 44 | 200% | & [a2.2%] 6 [ 4.0% | 147 [100,00

100,0%
100,0%
100,0%

MMiepewnesc | 7 | 4.8% | 17| 1nem | 36 | 247 | 58 [30.7] 28 [19.2%] 146

Thost Tl &5 | 31 ] 2003 | 38 | 258% | 51 |38, 7%| 20 13460 147
=

Iome

pegatywme | 2 |49 2 | 49% | 3 | TN | B 193] 26 |63.4%] 41
[Bmac)s

Zmdln: opracowamnic na podsirrie badm wlsmych.

= Roceot-Zuek &, Frofifoirdks nmdromu wipeloi snecdvepo w iersaloesls prepesfeeh mnserpoied, [or],
E Znjak-Tesx (med ), Kemmadornty nascrpobe w smbode wietrze) Wibvame sepoanienis, Wiockme 3008, o 29,
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2.6 Przeciwdzialanie zagrozeniom

amo pojawlents sie crynmka stresopenmeso mie jest gawiskiem nega-

tyemym, moZe w pewmym Zakresie stymmlowas akbvamose, zanskszac

motywace mobilhrowat orgamem do lepszepo wykonama zadamia
Dmalame mepofgdane preynos stres byt alny lob diuzotreraly, 2 akzs meumme-
Jetne radremie sobie z mm mofe powodowac negatywne skufia.
J@Emnnﬁmj&ubﬂh&gﬂmﬁgﬂl‘hﬁmﬁm&]mﬂmpﬂﬁ}mm
wienie 1 poczaeie hmmoma (30,4%) oraz wspareie ze stromy modziny 1 mmych osob
(28,3%). Blizko co czwarta osoba rad= sohie oddajge sie swoim pasyom (23,9%),
zas 14, ™% wykonme roine cwiczena fzyerne, by pochye mie naperia. Tvlko
7 osob wikazalo bardze] zaawansowane sposoby radzema sobie ze stresem jako
bigfeedback” . Moina zatem stenerd=nic, e mancryeele we wlasmm rakresie sta-
raja sienrwelowac skufla obelafenta emocjonalneso praca w szkole. Jednoczesnie
wydaje sig, 22 wieln z mch mie ma konkretne] wiedzy na temat sposobow reduken
stresu, seezepolme w tym zawoedze. Wislokrotme w trakeie badan terenownych
pojawialio sie pytame dotycrace tego, ooy w opole moina poradzic sobie skuo-
tecrme ze siresem 1 czv szhola mofe pomos w bym zakresie nancryeielom . Tylko
5 osob w=kazalo imne metody radzemia sobie = napreciami jednak wymmenono
tylko spotkamia ze snajomymm oraz , kelizzek czerwoneso wina preed snem™.

Tabela 146.
Sposoby indywidoalneso radzenia sobie ze siresem.

Oudipowiedsi Procent
H Procent obserwacji
Poczucie humorn, pozytywne nastawienie | 112 30,4% T6.7%
Bigfecdback 7 1.9% 4.8%
Wparcie rodzimy i innych osob 105 28,5% T1.5%
Cwiczenia firycme 54 14.7% 370%
Hobby 88 23.9% 60,3%
Mie stosuje Zadmych 2 0,5% L4%
Ozdlem 368 100,0% 2521%

Zrodln: opracowamic na podstyonis badws wlwmarych

W trekce prowadrenia badm wighneoid ankiotoamych most me wiedzala oo koyje sig pod ta, name,
2 ot mie mmaka inmych sposchow adeeiy sohie 2o v
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26,5% szkol, wiktorych pracma ankietowan naucryosle nie podejmuje zad-
mych drialan redukujacych stres. Co czwarta szkola stosowala tylko jeden rodza;
tegutypnprzzdigwna‘;zat}ﬁumcale 5ﬁ'i’tusuw=luk1&ammyd15puﬁnhuw
pomocy ratmdmomym navceyeielom Do najezescie) stosowanych w szkolzch
dziatan rahczono natomiast konstruktywns mformac)e zerotng od preelofonego/
dyrekeqp (36%). Warod szkol, ktome stosma doalama redokmace stres co cowarta
daje waparcie dla nanczyoieli rozrporrynajacych prace w zmwodze. 19.9% ankie-
towamych ocema, #e 1ch szkola stosuje zmiane warnmkow fryermyeh pracy, op.
obniFenie halasu lepsze wyposazenie pomieszroen pracowmezyeh itp. W 16,1%%
gﬂmlnrgamn;t nglkum:Imhempnkuu{wm stresu®.
wﬂuhchlmaaﬂnmﬂamh&kd\memmm&hm-
pocoynzjaoych prace w zawodze spotyka 2ie z mifsrs oceng w zakyesie ponsoom-
czoscl, bye mode = uwagl na to, 2 wisksrose ankiefowanych to nauczyoele juz
ze sporym stazem pracy, dla kforych takoe dmalania mogly bye skutecrne waele lat
temom, ale d=is ju mie 53 do nich adresowans. Co wiecs] pomoc oWy pracownl-
kom czesto mode bye takfe na mch cedowana. Wiece) osob tak#es docema zrmams
wanmkow fizvermch chot w wislo szholach fakoch dmalan zie me podeymuye
z rozmveh prevezyn. Podobme jest w przypadiu szkolen na temat pokonywama
stresu — Istnieje wigksze rapotrzebowanie m# herba orpamizowanych warszia-
tow w tym zakresie Warto takfe podkreshc dufg role konstruktywne) mformacn
rwToine) ze strony preelogomyeh. Z wezesme) omawianyeh damyeh (dotyezacych
stresorow w szhole) 1 fu amab=owanych wymka, e styl zarradrama szholy =na-

czaco wphwa na komfort pracy nanczyoeh,
Tabela 17.
Instymcjonalne metody redukujzce shes.
Stosuje sie w szhole pomaCme
stosowane na teremie szholy P e
N % N %
nformaci . .
. —— vl 67 36,055 B3 355%
Orpamizpwnse sibalemmatemt | 30 16,1% 47 20.1%
Zmiana wanmkow fizycmmych
pracy. mp. obeizeme bata. | 19.9% 55 23.5%
: Kid 35%
pracommicEych
Wiparrie dla morrycisli
mozpocrymajacych prace 4z 15.8% 41 178%
W ZAwiTe
Inne 4 2 2% 7 3.0%




Mauncryeiele =3 recre) zainteresowam rofzmymn frmamm wsparca w zakresie
radeema sobie = trodoymm syiuacjamu Napenece) chetmech osob skorzystaloby
z doradziwa w zakresie pracy z dmecm urdolmonymm viob tredomym spolecs-
me {71.2%). Ponad 60% zainferesowamych byloby takie szhkolemarm = zakresu
radzenia sobie ze siresem a takde doradziwem w zakresie asertywnoso, zasad
kommkacy, techmk relaksacyinyeh mozhwyeh do zastosowania w szkolnym
srodowiskn pracy. Bhsko 60% nauczyoeh deklarowzlo takie zamferesowame
szkolemam z zakresu budowama auforyvietu 1 radzema sobie w trudmych syio-
acjach we wspolpracy = nezmam 1 rodzicarm. Ponad 50% ankstowanych woe-
loby take pod uwape doradztwo mdveidnaine w rkmeae mdzema soie ze stre-
sem 1 wypalemem rawodowym oraz szhkolema = zakresn walka z tym syndromem.
Majmmey osob, choe takfe bhsko polowa skorzystalaby z poradmkow na temat
metod radzenia sobie ze stresem w szkoloym srodowisku pracy.

Wiykores 8.
Zainteresovranis srkoleniami § dorad=wem z zakresy reduko)l swese
Farschobl, brovrare e b e iebienia ohis e — g S
ST ol AT G el DRy e i : m
Soinlenia ¢ plretil Diikowa v e eaterneu | reiEenla — -ﬁ-
pabls ke oy o ec b wes spSloney 2 serslaml
Clmrmli o e sl rees sy & AP eor] e mersme, & “ " =5
iy WU ot e i'-.\. ‘

Deradrbas W sitratia s rbywiatcl, 10588 | Hisk

i e it el -
A v s St o prae ; L

Copmii=wa 1vcysbbs gl nn o 1edresis redremn iches m = |!"
EliEa s | AR T A “ A s

e sls ¢ airee sebl § pyrinEwmwypsian e

ol DI CES
e | IBArE TR 00 1 ETERm |“ L
Zridlo: opracowamis na podstinne badas wiemarych,

m:dxaﬂﬂmwmhmemzhmmiuh;mnlhnhjmm
Stars z kolel, mieco bardzie] mz miods: byl zamteresowan srkolemzrm = zakre-
51 radzemiz sobie =2 siresem. wypalemem rawodowym 1 asertywnoscl.
Maucryoiele wirod wamnkowah swoje ucrestmctwo w tego tyvpu szkolemach
1 doradziwie glowme wzgledam fimansowyma 81,5% deklarowalo, 2o woeloby
udzal w talach doalamach gdyvby byly one berplaine zas 58,9% oczekawaloby
dofmansowana. Wybdr tego czyomka wydaje sie mrozmmmaty chocby =z uwagi na
to, Ze kweshe fmansowe byly napistotme)sze = punkin wndzema stresorow w pracy
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nanczyoela. Jednorresme na rynkn szkolen od wnelu lat pojawna)a sie oferty = do-
fmansowamarm, dlatego wieln rmmieresowanych tego typun modhwoscianm pod-
mkmhﬁkaqlmﬂanhmhm}ﬂ:upq1 Ponadio ta prupa zawodowa
chatme nezestmiczy w rofmych formach podnoszema keabfkac) a jak wymka
takde z mmyeh badan®™ rwraca uwape na ich dostepnose finansowa.

Inmym czynmkiem motywajacym do waeria nd=iazhn w szkoleniu bylaby 1ch
realizac)a WIIEI.EJS-E'I.I pracy f?ﬂ.ﬂ"r‘i} Wynika = tego, fe meuczyrisle mathgh:mz
ustosunkownng sie do poswiecama dodatkowepn crasu na dojazd do miejsca
szkolenta poza wlasng placowka Moge to wymkac = obawy przed dodatkowymm
kosztanm 1ub dbeésrym czasem potrzebmym 1 na podroz 1 na samo srkolene.

58 ™ nzuczymeh wolalby samod=ielme podjad decyze o podnoszenm kwa-
Lhfikacy, bez mferwenc)i preelozomezo.

Ponadto mektorzy ankietowam wanmmkowah wezestnictwo w omownomych

Tabels 18
Wanmls skorzystanis ze wspancia.
tak mie Ogdlem
i s e ] s
Sl 48 Jao3w| 7 |seme| 1o |1000m
Gybry byly - . .
o 110 25 |izsw]| 135|000
21,5% 5
Guyby byly 73 |szoese| s1 |erims| 124 |1000m
dofmanscwane
Gdyby sieodbywaly | o7 lopmel 20 [213%]| 136 |1000%
W miejscu pracy

Zrodln: opracowamie na podstroris badm wismypch

= Fazhgic I, Jobofd smiolet dly poditick amcrpelell, F-momtor or 4 (4632012, dostepey on-line hisp:
{Forwrare-mantor sde plartylml mde memer #HiAd 5 5.
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Podsumowanie

mwadzone w Polsce 1w moyeh krajach na swneme badama doty-
cz3re stresu te] szezegolne) srupy zawodowe] jaka 53 naneryeisls
pokazrujy, Ze dhugotrwale cboafeme emocjonalne, specyhezmy
cras pracy 1 mne commiki fypowe dla tepe zawodn mogs prowa-
d=ic do czesto powainych skutkow w sferze psyclicene), fizyeemne)
1 spolecrne). Zawod namczyeisla jest ponadio momo sfermzowany, oo wiade
sig z obniZeniem prestiiu tepo zawodn z powoedow spolecrno-ekonomermych
Wigkszoid pedagogow posiada rodzime co ckarmme sie pozyitywmym eryomboem
w wymeramych stratemiach radrema sobie ze sresem. Nauczyroiele sukcesywme
reahimna kolene etapy awansn zawodowezo, a wojewodztwo podkarpackee nale-
Zy do tych o naywyizzym odsetku emeryeish dyplomowamyeh. Co treen nanery-
ciel urzy wiece) mif jednego przedmictu, == wielh z meh prone w dwoch lub
kilkn szkolach
Preeprowadzone badania wykazaly dosé wysoki pozom zamngasowania tej
grmynwudnwe;wpacgﬂﬂ-#wiahudﬂ—ﬁ} Mauczyoele 53 zatern —w swoje)
ocenie — oddam swoje] pracy, dosc mocno pochlonien mg 1 racee) dumm = nie).
Osoby o wysokim poziomie zaangadowama w prace bardzo readko tef odczwara-
ja stres w szkolnym srodownskm pracy. Budowanie maangafowana zatemn mode
pozytywnie wphwad na radzems soble = trudmyom sytuac)jam, silomym lub diugo-
troabym stresem
Ponad polows nauczyoiel deklamije, #e czesto ub bardeo czesto odemawa
stres w pracy. MNie ma istotoych stafystycome rofme w odeomeramu stresu jesh
chod=z o wiek, plec, staf pracy, rodza) szkoly, misjscowose ooy nancrany preed-
mutjadnakkuhetjrca@ﬂq sumgqngmzmgzczym&ldnbmejestzmnbam
Ezknlmimdundskupn:yjurirédlunngmﬁhémpnwudnja‘m-bﬁskn
T namezyeieh odemrwa go w sfopnin oo najmmie) sredmm. Pozom stresn me
(odpowiednio 3,01 1 2.0 w skah od 1-5). Zatem w wiekszosm przypadkow me
mamy do czynienia z bardzo silmym stresem a racze] narastajaeym b trorajaeym
przez dhuFszy czas (Grodowisko szkoloe bownem dostarcza weigs podobooch stre-
sorow). To, co wphrealo na ederuwanie silnisjsreso stresu u nanczyeieh to lek
przed uirata pracy, brzk mozlwoso rozwoiu rawodoweso, hezne klasy, rosmowny
z rodzicami, zachowame vermow, kontakty z nancryeielanm 1 preelofonymm.
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To co najbardme) stresumje navczymell = wojewodstea podkarpackiego, to mi-
skie place, przepracowanie (zwiazane = obeia@emem dufz hiczhg godzn pracy),
brak poczucia stabilizacji zawodowej, nizka status spolecony naucryoiela,
zoyt duie obeigzenie prrydrielonymi obowiazkami 53 to zatem te same czyp-
mkn, ktore wykazaly mne badama na swiece 1 w Polsce.

Widae sig, Ze wiekszost nancryoeh mejako , prevewyezaila sie” do tych me-
korzystoyeh wanmkow swoje) pacy, pdv: mimo odearwamz stesn deklaroaal,
Ze rzadke (kilka ey w miesigen lub rzadze)) obserengya u siebie jego realne
skufln. Do delegirwrosa wiazanych ze stresem modna w te) grume zawodowe)
zahierye preede wszystkin: obnizony nastroj, napiecie przed wyjsciem do pra-

¢y, brak energii, problemy gastryezne, migreny i bole glowy, napigcia 1 stany
lg-kmn-_ Co treec1 naueryoiel wikarmywal na skofia zdrowoine preeiywanych
napiec w szkolnym srodowiskn pracy. Warod najezescie) wystepujacyeh delegh-
wosci wekarano przede wizystkim choroby ukladuo kraienia oraz wypalenie
mwodowe. ﬂbﬂﬂupmwzﬂrmﬂ;alushﬂhﬂmpn]mnﬂgwmj
prupie mwodowe] takZe nepatyeme emocje 1 zachowama jak poczoce pustia
w glowne, gomtery movsh 1 wybuchowose. Wieln nanezyeish odenowa takse zlose
1 DETWOWDSC.

HNanczyoele przede wszystom we wilasnym zakresie staraja sobie md=ne
ze stresem. glownie poprzez pozytywne podejscie do swoje) pracy 1 otoczema,
a takZe pocrorie omor. Korzystaja takfe ze wspareia rod=my 1 imnyeh bhisloch
osob. Wislu z mch 3 odstresonnmaces waaza oddawame sie pasjL, bobby, choc mkt
me wikazal konkretnie np. aktywmosal fizyezne) jako strategil radzemia sobie ze
stresem.

Wiece) miZ jedna freecia szkol — zdamem nauczyciell — me podejmye zadoych
drialan redukujacych stres u mtmdmonych pedagogow. Bardzo mewnele szkol
stosowalo rofmicowane metody woparcia dla pracowmikow. Duuntudt_w:hza—
liczono glowmie: pomos dla nauczyeieli rozpoczynajaoych prace, ziane warm-
kow pracy (np. lepsze wyposazeme sal lekeyjmech), zas w 16% sekol organizowra-
no szkolema z zakresu reduke) stresu. W ocenie nanczyoeh kagde takie d=alama
53 dla mch pomorne. Wielu bery na instyiucjonalne wsparcie w tym zakresie.

Oczekrowrama naveryeish 53 jednak wigksze. Prawne wszyscy zadeklarowah
chet wezestnictwa w srkolemach 1"hab skorzystania z doradriwa w zakresie ra-
dzema sobie z rognymi stresmacym sytuacjamm, szeregolme gdy chodm o prace
z trudna lub szeregolme nzdolmong mlod=edss. Skorzystanie = tego typu pomocy
badam pedagodsy warumku)a jednak wesledarm fmansowyom (berplatne lub do-
finansowane wezestnictwo), a takie molwoscis odbywama szkolen w ez
pracy.
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Whioski i rekomendacje

1. Pomimeo #e odezuwany pozicm stresn wirod nascryeish me jest bardzo wyso-
k1, to cigzle preebywame w stresogenmym srodownsku pracy moZe wplywad na
pojawlanie sig symptomow wypalema rawodoweso.

2. Z uwapl na to, 2o wigkszose crynmkow bedzeveh modlem stresu dla nanery-
ciehl me moZe bye wyelimmowanych bardeo waimm staje s1e budow=me m-
dywndualnyeh sposobow radeema sofbie w trudnych 1 dingobraralych syfuacjach
stresowych

3. Wainyvm expyomibiem warunknzeym radzenie sobie me stesem 53 predyspozy-
cje psvchicrne — prawdopodobme bardzo dobre rezultaty w profilaktyes wypale-
nia Zawodowepo preymosiy wte] prupie zawodowe) coachme.

4. Wrmarniame zaanpadowania nauczyeiell W prace mode OETamicry e neratywoe
5. Warto dopasowywac modmicowane metody szkolema 1 dorad=ziwa dla namery-
cieli z krothkom stagem pracy 1 tych z wigkszmym doswnadezemem

6. Rod=ina stanown dla nanczyoeh naturalne wsparcie w procesie rednkeq stresu,
Jednak 1stoina jest w tvm zawedze tekie mmejenose odpowiedmepo balansu
miedry pracy Iawodows, 2 czasem poswiecamym bhslom
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ANEEKS

L Prosre zdecvdowac, czy ldedykolwiek crulia sie Panf w ten sposob w rwigzim
ze sWojq pracy. Prosze wpisac w pustym miejsmn mmsjdnjacym sie po mmmerze danego
steierdzenia cyfie od 0 do 6, wybierajac te ktors w nejlepszy sposob opisuje czestosc
Pana odczod (jesh mipdy nie mial'a Pan/l mkiego odcoocia, prosze wpisse cyie zero O
(zero), jesk nomcie wwarzyszy PaniPam rowsrs prosse wpisac §).

_ Wopmcy conje, 2e rozpiers mike enevgis
— W pmcy conje sig silmy(z) i palen(na) energii
_ Testem oddamy{g)) swojej pracy.
Mdoja praca jest dis mmie netchnieniem
Eiedy rano wstaje, mam ochote i do pracy.
e i :l&#. . :
Testern dummy(a) = pracy, kbors wykome
— Testem pochlomigfy(a) swoja pracy
Eapominam sie iiedy prannje.

b B B ol o

1 Jak czpsto odcrmwa Pani stres w miejscn pracy?

||, prawie Zawsze jesiem Zesiresoway.

||, copsto sie stresuje

|__|, readko preedywam stres.

||, bardzo rzadko, nie pamigtam_ kiedy ostatni raz przefywalam/em stres.

3. Prosze ocenic w skali (od 1 do 5) ogolny poziom stresn w pracy w ostatnim rokm?
(1 — poziom bardzo niski, 5 — poziom bandro wysoki).
L, L L L, L

4. W jakim stopmin poszczegolne crynmiki 53 dla PaniPana frodiem siresm — prosze
ocenic w skali od 1 do 10 (zd=ie 1 oznacza brak stresn, a 10 —bardzo silny stres)

1 mzmﬂmqq |_||I_I:I_Ii|_lql_|1|—ll-l—l:ll—l'll—l'll—lll
1 mzmm{tﬂm I_||I_|:I_Ia|_lql_|1|_ll.l—l:ll—l-ll—l'l|—lll
i |Prowadzenie lekcji 1 A e
4 | Zachowanie ncrniow w klasie [
§  |Mieprawidlowe rarzadzanie srkoly L L L L L LU L,
6 |PRoomowy z rodzicami uemiow I S Y Y
7 |Brak wsparcia ze stromy dyrekcji [ Y




. | SixAimy oo wiphy L L,
0 | Obawa'strach preed ocemyhospitaciam |1 LI_ L LI LI LI LI,
10 | Towt duga Herba ucmiow w klasie A O I Y
D T LU L LU LR,
12 |Brak modiwesd wizsnezo rozwoiu

m _||_I:_I:|I_.|I_|-_'I—I|.—I:II—III—'|I—|II:'
e e

e UL L LG,
14 |Brak wsparcia ze stromy rodsicow deed | 1)) L0 |0 LI L L kL,
el i B RSN A
16 | Miski stats spoleczy mwodu naczyeieda |1 )0 ), J, LI L LKL,
17 | Miska placa S 4 I
B | gy e hcRR ORI L LLLL LR,
19 mmﬁmmh _||_|:_|:.I_..I_LI_L_I:|I_I||_-||_||:-
| T T L B LL LU L LU LR,
II Mwm _||_I:_I:|I_.|I_I-_II_L_I:II—III—‘II—|I|:I
12 | Brak kontakn i Zozumienia z uezniami || 0| LI L L L,
13 |Bozczamowanie pracy nancrycisla A ¥ 8 8 ' N

5. Jaldie skt stresn Pan/Pani odcrowa? Jak cresto ndarza sie Pano/Pand:

Codziennie | Filiamzy | KIKARZY | pogy | ppay

Bk poczucia sensu fego co robie _, _ L, L, L |
Problemy zastryczne _, _L L L, b
WA machorowalmnos:

_Eﬂlheeu.ja' W pracy s s — | U
Migreny i ime bole _, _L Lk _, =l
Nerwice, mapiecia, sany lekowe _J, _L L L, |
Problemy ze snem bezsermosc _J, L, L, L, L |
Napigcie preed wyjsciemdopracy | ||, " Lk | L
Bk energii _, _h Lk L, _Ls
Bk motywacji i checi do N . L N 1,
Bk wizji tegn, co mam rbic _, _ L, L, L |




Chmizemny nasing |, Ll Lh L, _ly
e sympinmy, jakie?
........................................................ -_|: _|: I_EJ '_I. _Ig

6. Czy w Pani iycin mialy miejsce ponifsze okolicmodid, ktdre wizie PaniPan ze
siresem w pracy? (Procg wotmwic ok X w adpowiednie rubrpks).

Skloonost do uzvwek {np. alkohol, papéerosy, narketykd, srodki uspekaiajace,
psychetropowe, Hp.)

Chorolyy krazenia'choroby senca, probilemry z wysokim cisnieniem
Czeste konfiikty interpersonains
Depmesja

7. Czy obserwuje Pan'Fani o siebie w pracy nastepujjce zachowania'syinacje?
||, wybtnchowosc

i Afiwost

|__|, postks w ghowie

L, . -

L |, agresja

||, probileny z wyslawiamiem si¢

8. Jak czgsto odczuwa PaniFan wymienione w tabeli emocje w rwigzln z pracy?

Codziennie | Kilka mzy | Eilkarazy | Rzadko | Migdy
W iyEodnin | w miesijcn

L*. _|| _I: I—Ij |—|1 —Ih

Panika ], 1, L L, 1,

Herwowest ], _ (S L1, s

MNiepewnosc ], _, L L, L

o 1, _ (X L, L
e =, jakie]

e e ) L, | |




9. Jalde rachowania drishinia pomagzajs FaniFPane w syinacji silmego mapiecia,
stresn? (Procoy samnacnad mgnandgl 3 agheainigiszemgbardzigl charakierysheme dla
PaniPana odpowied=i).

||, poczucie humorn, pozyrywne nastswienie do mmeczywistosci

|| biofeedback
||, weparcie mdziny, majomych, wepiipracownikow
||, cwiczenia fizycrme
||, hobby, zainteresowania pozazawodowe
L L ni&itusupgmdnjth
B ey ol e P R s T

10. Kiare 1 poniz=rych dzialan redukwjycych stres stosowane 53 na terenie PaniPana
srkoly? Kiore z nich s3 pomocne dia Panaf w radzenin sobie z trodnosciami w pra-
c¥? (Proscg watowrl mnak X w odpowiednie rubepks).

Swosuje siew
| e

Eopstrukthvema informacia rwroina od preelodonezoidyreloci
Crrpanizowamis srialen na temt polomywama stresa
Immmhwmychm op. obmizenie lalam lapsze
WYDOEAZENES PRSI TeT pracoweicTyoh,

Wiparrie dla nancrycieli mzpocoymajacych pce w zawodze
Inme jakie? ..

11. Ktore z ponifej wymienionych form wsparcia dla mamcrycieli byiyby dla Pana/
Pami pomacne? (Prosog watmedd znak X w odpowiednig Eratky w bade batesorii).

Tak | NWie
Srkolenia z zakresn madzenia sobie ze stresem =|I I=|i_
Srkolenia z zakresn walki z syndromem wypalenia mwodowezo =||_ |_|i
Doradztwo mdywidualne w zkresie radzenia sobie 28 stresem L] L]
1 wypaleniem rawodowym I g

mwwmmmmmmmmw L L
modiwych do msiosowania w szkolnym srmdowisku pracy E ]

Doradztwo w zakresie pracy = dzsecmi uzdolnionymm,

A takeFe tnadnymn spolecrnie I I X
Srkolenia z zakresn bodowania srinryiet i adrenis sobis

w trudnych syhmcjach we wspolpracy z uczmami I I X
Puxhnhtmsmumnnmﬂmmmemm

w szkolmym srodowisku pracy | Lk
Inne fOMmOy WEpaDTIa, JAKEET ... ... e et e et e =|I |=|i_
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12. Jakie warunld mesistyby by spelmions, by Panfi skorzystalia z wymisnionych
wyiej form wiparcia? (Presog wotmadid znak | x " w odpoatiediig bratkg .

Tak | M
Gyt skierowal mmie oo nie preeboafomy L) | L
Gdybry byly berplame L | Lh
Gidyy byly dofinansommane R
Gyt odbywaly sipw miejson pracy 5 e
Ty ooyl el o e Lo vge e e e o R S

13. Prosze o pedanie danych, kfore bedy wykorzystane do zhiorowych analiz porow-

Wk Plec: ||, koobiata ||, mefroymmna
Stan cywilmy:  |_ | kewalerpanna __|, Soeaty medatil __| wr separacji
|_|, po rozwadzie |, wdowiec'wdowa  |_| w rwiazgku mefoarmalnym

S pracy (w lamch: | Takoe jest PaniPana zajmowane stanowisko?

Takiego przedmiotu'ow Pan'i mucza® | Czy obecnie stara sie Panf o awans awodowy”
[, ak |_J, mie I, plamje

|__|, nmeczyoiel stadysta |__J, naczyiel kontraktowy
|__| , nancryrie] mrianowamy || ,neucryciel dyplomowamy
Miejsce lokalizacji placowki szkolnej, w ktorej Pani pracige:
||, dhuse miasto (powryzej 100 tys. mieszkaticiw)
||, male miasto (pomizej 100 tys. misszkatcaw) L, wies
Fndzmj srkooly, wktorsj Pani pracoje:
|_| skl podstawowa |__|, Fimnazjm || , Jiceum ogpinoksrialcace
|_| ,technilom || ,zacadmicza szkola zawodowa




