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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | OBCIAZI;NIEM PSYCHICZNYM
W ZAWODZIE NAUCZYCIELA W KONTEKSCIE PROFESSIONAL
BURNOUT | ZASOBOW ZDROWIA

Streszczenie. Przemiany cywilizacyjne i wzrastajgce wymagania stawiane
zawodom sfuzb spofecznych generujg coraz powaznigjsze koszty psychologiczne.
W tym opracowaniu poruszone zostaly zagadnienia stresu | obcigZzenia
psychicznego w profesji nauczycielskiej i radzenie sobie z nimi, a takze zjawisko
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zZespofu wypalenia zawodowego | uwarunkowania syndromu oraz czynhiki
zapobiegajgce wypaleniu w tej grupie zawodowey.

Stowa kiluczowe: syndrom wypalenia zawodowego, stres psychologiczny
i zawodowy, style radzenia sobie ze stresem, zdrowie, zasoby zdrowia.
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BOPOTbLBA 31 CTPECAMW I ICUXONOTNYHUM HABAHTAXKEHHAM
. Y NEJATOriYyHIi NPOMECII B KOHTEKCTI
NPO®ECIMHOIO BUTOPAHHA | PECYPCIB 3BEPEXEHHA 300OPOB'A

AHomauyin. 3minu yusinizayii i 3pocmaroyi eumoau do npogpecii
coyjanbHux nocnye nopodxyroms ece OinbW  CeplosHi  NCcuUxonoaiyHi
HasaHmMaxeHHs. Y daHomy OocnidxeHHI MU po3ansaHynu numaHHa cmpecy U
11CUX0N08IYHO20 HagaHMaXeHHs & ydumenbcbkili npoghecii i 6opombbi 3 HUMU,
a makxox cheHoMeH CUuHOpomy npogheciliHo20 8USOPAHHA, @ MaKkoX ymMos |
hakmopie, ki 3anobieatomb eMOUlHOMY euzopaHHIo npedcmagHukie UJelT
npogpeciliHol epynu.
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38opoe's.

Gorska Iwona — Doctor of Humanistic Sciences, Aleksandr Gieysztor
Humanistyc Academy
E-mail: andragogika@ukr.net

COPING WITH STRESS AND PSYCHOLOGICAL BURDEN
IN THE TEACHING PROFESSION IN THE CONTEXT
OF PROFESSIONAL BURNOUT AND HEALTH RESOURCES

Summary. Civilization changes and increasing requirements for social
services professions generate increasingly serious psychological costs. In this study
we addressed the issues of stress and mental workload in the teaching profession
and dealing with them, and the phenomenon of professional burnout syndrome and
syndrome conditions and the factors preventing burnout in this professional group.

Key words: burnout syndrome, stress psychological and professional,
coping with stress, health, health resources.

W czasach nacechowanych radykalnym charakterem zmiany
dokonujacej sie we wszystkich dziedzinach zycia spotecznego istnieje
koniecznos$¢é ciagtego redefiniowania rzeczywistosci edukacyjnej oraz osoby
samego nauczyciela. Z jednej strony konteksty ponowoczesnego i
neonowoczesnego spofeczenstwa i ujawniajacych sie w nim tendencji
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emancypacyjnych, demokracja liberalna i globalizacja- sprzyjaja
samosterownosci i upodmiotowieniu cziowieka, z drugiej- wymagajg
uswiadomienia sobie réznorodnych napie¢, dylematéw i kolizji dotyczacych
funkcjonowania nauczyciela w niezwykle zlozonej i nieprzejrzystej
rzeczywistosci edukacyjnej, spotecznej i kulturowej. Trudnos$ci wystepujace w
pracy nauczycieli zwigzane z uwarunkowaniami kulturowymi, ale takze wysoki
poziom wymagan profesjonalnych, moralnych i emocjonalnych, przy
jednoczesnym braku rekompensaty w postaci satysfakcjonujacego gratyfikaciji,
moga prowadzi¢ do wystapienia przewlektej reakcji stresowej i w konsekwencji
zespotu wypalenia zawodowego.

Badania nie potwierdzajg jednak w petni hipotezy o zaleznosci miedzy
wysokim obcigzeniem stresowym w pracy a wypaleniem zawodowym, cho¢
jest ono bez watpienia kluczowe. Mozna wiec domniemywaé, ze istniejg inne
czynniki- osobowosciowe lub $Srodowiskowe, ktére prowadza do redukciji
odczuwanego stresu i sprzyjaja efektywnemu radzeniu sobie z problemami
zawodowymi, takze strategie radzenia sobie z problemami niekoniecznie
musza by¢ obcigzajace. Notabene wiekszo$¢ badan prowadzonych w tym
obszarze koncertuje sie na zrédtach stresu i jego skutkach. W mniejszosci sg
te, ktére uwzgledniajg podmiotowe wiasciwosci cziowieka, zwiaszcza jego
cechy osobowosci, ktére moga nasila¢ skutki dziatania stresu, badz tez przed
nim chronié. Wsréd tych wiasciwosci szczeg6lng role przypisuje sie w
pierwszym rzedzie zasobom osobistym- m. in. poczuciu wtasnej wartosci (self-
esteem), poczuciu skutecznosci, poczuciu satysfakcji zawodowej, poczuciu
koherenciji.

| to wiasnie w powyzsze konteksty wpisuje sie niniejsze opracowanie.
Poruszone zostanie w nim zagadnienie stresu i obcigzenia psychicznego w
pracy zawodowej nauczycieli oraz radzenie sobie z nimi, a takze zjawisko
wypalenia zawodowego w tej grupie pracowniczej i predyktory syndromu
wypalenia, ze szczegélnym podkresleniem zachowan prozdrowotnych i
zasobdéw jednostkowych (podmiotowych) wspomagajacych nauczycieli w
zawodzie. W pierwszym kroku wyodrebnione zostang pojecia stresu
psychologicznego i zawodowego.

Czym jest stres i jak jest ujmowany w literaturze przedmiotu? Termin
stres zostat po raz pierwszy uzyty przez Grinkera i Spiegela (1945) za$ za
popularyzatora tego terminu w psychologii oraz twérce pojecia «stres
psychologiczny» uwaza sie Janisa (1958). Mozna powiedzie¢, ze stres wynika
z braku odpowiednich relacji miedzy wymaganiami Srodowiska i mozliwosciami
jednostki oraz braku adekwatno$ci miedzy zasobami Srodowiska a osobistymi
wartoSciami cziowieka (French, Caplan, Van Harrison, 1982; Dworzanska,
1998). Bardziej jednoznacznie opisuje to Hobfoll (1989) wskazujac, iz stres
psychologiczny pojawia sie wéwczas, gdy zostaje spetniony jeden z trzech
warunkéw: gdy zagrozone sa jednostkowe zasoby; gdy nastepuje utrata
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jednostkowych zasobdéw; gdy jednostka inwestuje wiasne zasoby i nie
otrzymuje oczekiwanych efektow.

Wspoélczesnie wystepuje wiele koncepcji stresu. Nie jest jednak
przedmiotem tego opracowania ich przyblizanie, ale ich wspélne watki mozna
zarysowaé w sposob nastepujacy: -stres jest stanem organizmu wywotanym
raczej ciagiem zdarzen stresowych niz czynnikami incydentalnymi; stan stresu
moze by¢ wywotany duzg zmiennoscig stymulacyjna (informacyjna)
Srodowiska, zwlaszcza w zakresach suboptymalnych (deprywacja
sensoryczna) i nadoptymalnych (przecigzenie stymulacyjne) w poréwnaniu do
warunkéw optymalnych; wystepujg znaczne réznice miedzyludzkie w
reagowaniu na takie same czynniki stresowe; wystepuja roéznice
intraindywidualne w reagowaniu na rézne czynniki stresowe w zaleznosci od
stanu zdrowia, samopoczucia, pory doby itp.; wielko§¢ stresu
psychologicznego nie zalezy wylacznie od obiektywnych cech samego
stresora, lecz od oceny poznawczej stresora w relacji do oceny wiasnych
mozliwosci radzenia sobie z trudno$ciami zycia; stres psychologiczny moze
mie¢ charakter realny badz wirtualny (wyobrazeniowy) i niezaleznie od tego
czlowiek zawsze reaguje nadmiernie atawistyczng reakcja zwierzeca,
polegajacg na nieswiadomej mobilizacji organizmu do ataku lub ucieczki;
hamowanie $wiadome atawistycznych reakcji fizjologicznych na poziomie
psychologicznym prowadzi do tzw. choréb ze stresu, zwanych powszechnie
chorobami cywilizacyjnymi lub psychosomatycznymi; w analizie reakgcji
czlowieka na stres wazny jest kontekst spofeczny, ktory jest istotg stresu
organizacyjnego; czlowiek nie posiada wrodzonego repertuaru radzenia sobie
ze stresem, lecz w toku doswiadczenia zyciowego i wiedzy o Swiecie ciggle
uczy sie stawia¢ czota stresowi; wazna role w radzeniu sobie ze stresem dnia
codziennego odgrywa psychoprofilaktyka (samokontrola) i oswiata zdrowotna
[1,c.112].

Wymaga zaznaczenia, ze od diluzszego czasu zmiana orientaciji
badaczy zajmujacych sie stresem psychologicznym, polega na przeniesieniu
sie osrodka zainteresowan ze stresoréw i ich negatywnych konsekwencji na
wysitki podejmowane przez jednostke w celu ich przezwyciezenia, a wiec na
procesy radzenia sobie. Jest to niewatpliwie zastuga Lazarusa, ktéry od potowy
lat sze$cdziesigtych dwudziestego wieku zajmowat sie tymi procesami, a
definiuje on radzenie sobie jako «stale zmieniajgce sie wysitki poznawcze i
behawioralne ukierunkowane na uporanie sie ze specyficznymi wymogami,
ktére sa oceniane przez jednostke jako stresowex»[2, c. 18-19]. Nalezy
powiedzie¢, ze w odréznieniu od «stresu psychologicznego», «stres
zawodowy» mozna rozpatrywac jako subiektywna, negatywna reakcje na te
aspekty pracy zawodowej, ktére zagrazaja samoocenie jednostki oraz jej
dobremu samopoczuciu (Kyriacou, Sutclife, 1978; Manthei, Solman, 1988).

Przegladu badan empirycznych dotyczacych stresu w zawodzie
nauczyciela dokonali m. in. Kyriacou (1987) oraz Borg (1990) i na ich

150



OcBiTa JOPOCIHX: TEOPIs, JOCBLI, HepcekTHBU. — 2015, — By 2 (11)

podstawie zidentyfikowali najbardziej powszechne zroédta stresu. Wediug nich
sg to: przeciazenie pracg zawodowg oraz wynikajacymi z niej dodatkowymi
obowigzkami; brak wystarczajacego czasu dla realizacji celéw nauczania,
zwlaszcza w odniesieniu do uczniéw z trudnosciami w nauce; brak motywaciji
uczniéw do nauki i zwigzane z tym niskie postepy w nauce; zachowania
dysfunkcjonalne uczniéw (i to zarbwno w relacjach réwiesniczych jak i w
interakcjach z nauczycielem); brak wspdtpracy z rodzicami oraz wsparcia z ich
strony w pokonywaniu frudnosci zwigzanych z wykonywanym zawodem; brak
uznania dla nauczycieli ze strony szeroko pojetego spoteczernstwa; wadliwe
zarzadzanie szkotg oraz zta organizacja pracy; warunki materialne [3, s. 26].

W badaniach w populacji nauczycieli zaobserwowano, iz nasilenie
stresu zmienia sie wraz z takimi zmiennymi, jak ple¢, wiek, staz w zawodzie
oraz wielkos¢ i lokalizacja szkoty. Ponadto w trakcie ostatnich kilkudziesieciu lat
obserwuje sie state podwyzszanie sie poziomu stresu w populacji nauczycieli w
réznych krajach na $wiecie (Wylie, 1992; Reaburn, Atkinson, Dubignon,
McPherson, Elkind, 1993; Manthei, Gilmore, Adair, 1995; Manthei, Gilmore,
1996; Przybyla, 1998). Sytuacje sftresowe prowokuja nauczycieli do
podejmowania strategii obronnych, ktérych celem jest unikniecie
nieprzyjemnych doznan oraz osiagniecie pozoréw skutecznosci zawodowe;j.
Wsroéd najczesciej stosowanych Janowski (1995) wymienia: socjalizacje;
dominacje; negacje; fraternizacje; nieobecnosé i wycofywanie sie; rytuat i
rutyne; terapie zajeciowa; moralizowanie. Utrzymujace sie przez diuzszy czas (i
kumulujace sie) stresory prowadza do bezposredniego zagrozenia kompetenc;ji
profesjonalnej nauczyciela i pojawienia sie zespotu objawéw okreslanych
mianem syndromu wypalenia [3, c. 27].

Czynniki stresogenne wystepujace w miejscu pracy klasyfikuje sie na
wiele réznych sposobéw. Generalnie w literaturze dotyczacej tej problematyki
mozna wyodrebni¢ dwa nurty. Jeden obejmuje Zzrédita stresu oparte na
oryginalnych modelach teoretycznych kontekstu organizacyjnego Iub
Srodowiska pracy. Drugi nurt opiera sie na wynikach badan prowadzonych w
tym przedmiocie.

Wieloaspektowg liste porzadkujaca stresory wystepujace w miejscu
pracy stworzyli Levi (1981) i Frankenhauser (1989). Wedlug nich zrédiem
stresu moga byé zaréwno czynniki fizyczne, jak i spoteczne. Przejawiajg sie
one na poziomie fizjologicznym, behawioralnym, mentalnym i organizacyjnym.
Nie wdajac sie w szczegoty, stworzony przez tych autoréw podziat czynnikéw
stresowych obejmuje zaréwno czynniki $rodowiskowe, jak i osobowosciowe.
Spis ten uszczegotowili lvancevich i Matteson (1980). Wyodrebnili oni takie
kategorie stresowych zdarzen organizacyjnych jak: stresory
wewnatrzorganizacyjne: $rodowisko fizyczne, indywidualne obcigzenie praca,
grupowe czynniki stresu, organizacyjne czynniki stresowe oraz stresory
ekstraorganizacyjne — stosunki rodzinne, problemy ekonomiczne kraju,
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problemy rasowe, nietolerancje wyznaniowa, zbyt ostra konkurencje na rynku i
wywiad gospodarczy. Owe stresory rzutujg zaréwno na wykonywanie zawodu,
kariere zawodowa, ale takze na zycie osobiste i zdrowie [1, c. 32-35].

Konsekwencjg przewlektego stresu w zawodach ustug spotecznych, w
tym profesji nauczycielskiej jest problem syndromu wypalenia zawodowego.

Po raz pierwszy terminem «wypalenie» (burnout) postuzyt sie
Freudenberger (1974) opisujac go jako fenomen dotyczacy wypalenia
psychicznego pracownikéw socjalnych. W latach siedemdziesiatych
dwudziestego wieku przeprowadzono liczne dyskusje na temat "bezsilnego
pomocnika". Zjawisko to zostatlo okresSlone jako zespét objawéw
przejawiajacych sie na trzech poziomach: fizycznym- sa to miedzy innymi:
zmeczenie, bodle glowy, wzmozona podatnos¢ na zachorowania,
behawioralnym- tatwo$é wpadania w zos¢, duza zmienno$é zachowania,
psychologicznym- uczucie znudzenia, zlo$¢, zniechecenie. Proces wypalania
jest uniwersalny, cho¢ nie wystepuje u wszystkich reprezentantéw zawodéw
ustug spotecznych. Jego charakter rézni sie w zaleznosci od specyfiki kategorii
zawodowej.

Zespot wypalenia pojawia sie stopniowo i jest wynikiem dziatania
stresu jako ogniwa bezposrednio poprzedzajacego poczatek wypalania sie
oraz wspotdziatania dodatkowych czynnikéw podmiotowych- np. oczekiwania
zawodowe, cele zawodowe, rozbiezno$¢ miedzy oczekiwaniami a realnoscia
zycia zawodowego, poziom idealizmu, racjonalizm, nieSwiadoma motywacja
zawodowa, kompetencje profesjonalne, oraz Srodowiskowych- czyli wymagan
w $rodowisku pracy, warunkéw wykonywania zawodu, klimatu emocjonalno-
spotecznego w miejscu pracy [4, c. 329]. Analiza stanowisk przyjmowanych
przez réznych autorbw moze uzasadniaé podziat przyczyn wypalenia
zawodowego na dwie grupy: uwarunkowania pozaosobiste (obiektywne,
organizacyjne, relacyjne); oraz predyspozycje podmiotu (Holland, Twycross,
Frampton, Wojciechowska).

Wielowymiarowa perspektywe wypalenia, uwypuklajacego geneze i
dynamike tego zespotu oraz spéjny obraz kliniczny zaproponowaly Maslach i
Jackson (1981, 1984, 1986). Wypalenie jest ujmowane tutaj jako
psychologiczny zesp6t wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz
obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystapi¢é u oséb
pracujacych z innymi ludZzmi w pewien okreslony sposéb.

Obecnie definicje wypalenia koncentruja sie wokét dwoéch jego
aspektow. Pierwszy zwigzany jest SciSle z teorig stresu. Jest to podejscie
dynamiczne, kladzie ono nacisk na geneze i zmienno$¢é obrazu wypalenia w
czasie. Podejscie to reprezentuje Cherniss (2000), ktéry gtéwnego zrédia
wypalenia upatruje w niezdolnosci profesjonalistéw do wytworzenia poczucia
kompetencji i wilasnej skutecznosci. Drugi nurt reprezentowany m. in. przez
Pines (1981, 1982, 1992, 2000) dazy do pogrupowania i uporzadkowania
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symptomoéw w taki sposéb, by tworzyly one rozpoznawalna konfiguracje czyli
jednostke kliniczng. Podejscie to mozna okresli¢ jako strukturalne. Podejscie
faczace reprezentuje wspomniana juz Maslach (1982, 2000).

Zdaniem A.M. Pines i E. Aronsona (1988) wypalenie jest stanem
fizycznego, emocjonalnego i psychologicznego wyczerpania, spowodowanych
przez dilugotrwate zaangazowanie w sytuacje, ktére sg obcigzajgce pod
wzgledem emocjonalnym. Z perspektywy egzystencjalnej wypalenie jest
negatywnym stanem wyczerpania fizycznego, emocjonalnego i psychicznego,
ktory jest koncowym rezultatem stopniowego procesu utraty ziudzen
(rozczarowania). Zwykle wystepuje ono u os6b o wysokim poziomie motywaciji,
ktére przez diugi czas pracuja w sytuacjach obcigzajacych emocjonalnie.
Ludzie pracuja, aby ich Zzycie miato sens i niepowodzenie w dazeniu do
znalezienia takiego sensu powoduje wypalenie. Powodem wypalenia nie jest
wiec obiektywna porazka jako taka, lecz raczej poczucie danej osoby, ze jej
starania nie majg znaczenia ani sensu [5, c. 35-56].

Nalezy pamietaé, ze cho¢ wypalenie definiowane jest bardzo réznie, w
literaturze przedmiotu podkresla sie, ze zesp6t ten w odréznieniu od innych
zaburzen (np. depresji reaktywnej), dotyczy wytgcznie sytuacji zwigzanych z
praca zawodowa, a nie innych sytuacji zyciowych os6b dotknietych
wypaleniem [6, c. 125].

Wedlug Paine (1982) przy konceptualizacji zespotu nalezy odréznié
zespét wypalenia wskutek stresu, wypalenie jako proces charakteryzujacy sie
fazowoscig przebiegu, przyczyny wypalenia, wypalenie jako konsekwencja
dziatania systemu organizacyjnego i wypalenie jako stan zaburzen
psychicznych, koncowy etap procesu wypalania sie. Burisch (1984, 1989)
porzadkujac bogata problematyke pojeciowg zaproponowat za Lauderdale
(1982), aby koniecznie odrézni¢ w opisie zjawiska wypalenia: przyczyny,
symptomy, stadia przebiegu procesu wypalenia [4, c. 327].

Niektérzy teoretycy stresu podejmuja poszukiwania wspdinej
ptaszczyzny teoretycznej dla koncepcji stresu i wypalania sie zawodowego.
Przyktadem takiego podejscia moze byé model poznawczo- kompetencyjny H.
Sek. Stres autorka ta definiuje jako «dynamiczng sekwencje wzajemnie na
siebie oddziatujacych proceséw interpretaciji- warto$ciowania stresoréw (ocena
sytuacji pierwotna i wtérna), aktéw zmagania sie (intrapsychicznych i
behawioralnych) i ocene powtérng zmagania sie z sytuacjg zakiécenia relacji
miedzy oczekiwaniami i mozliwosciami podmiotu a wymaganiami otoczenia»
[7,c.172].

Podejscie procesualne wyprowadzajace zjawisko wypalenia z
dynamiki transakcyjnego modelu stresu Lazarusa i Folkman (1984), zaktada, iz
objawy wypalenia wystepuja u oséb pracujacych w warunkach przewlekiego
stresu spotecznego, ktéry jest rozumiany jako dynamiczna sekwencja
powigzanych proceséw interpretacji i warto$ciowania streséw (ocena
pierwotna), oceny wiasnych kompetencji i zasob6éw (ocena wtdrna) oraz
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powtérnej oceny skutecznosci sposobéw zmagania sie z obcigzeniem.
Czynnikiem kluczowym dla rozwoju wypalenia jest zgeneralizowane
doswiadczenie niepowodzenia w zmaganiu sie ze stresem i obcigzeniami
emocjonalnymi wykonywanego zawodu. \Wypalenie jest nie tyle bezposrednim
skutkiem przewlektego stresu zawodowego, ile stresu nie modyfikowanego
wiasng aktywnoscig. Warunkiem pojawienia sie objawéw wypalenia jest jednak
przewlekly stres o duzym nasileniu, czesto jest to taki stres, ktory przerasta
zasoby odpornosciowe jednostki [4, c. 327].

Modele powyzsze uzupeinia koncepcja czterech typéw kontroli F.B.
Bryanta [8, c. 773-797] wyrézniajaca cztery zréznicowane mechanizmy
funkcjonowania spostrzeganej kontroli, powstate z kombinacji kontroli
pierwotnej lub wtérnej z doswiadczeniem emocjonalnym pozytywnym lub
negatywnym. Mechanizmy te stanowig zarazem swoistego rodzaju strategie
radzenia sobie ze stresem. Autor wymienia: mechanizm unikania (avoiding)-
kontrola pierwotna, doswiadczenia emocjonalne negatywne; mechanizm
zZmagania sie (coping)- kontrola wtérna, doswiadczenia emocjonalne
negatywne; mechanizm utrzymania (obtaining)- kontrola pierwotna,
doswiadczenia emocjonalne pozytywne; mechanizm doznawania (savoring)-
kontrola wtérna, doswiadczenia emocjonalne pozytywne.

Takie ujecie zgodne jest z poznawcza teorig stresu psychologicznego
i radzenia sobie, wedle ktérej stres ma miejsce, kiedy osoba spostrzega
okolicznosci jako przygniatajace albo przekraczajace jej mozliwosci i
zagrazajace dobrostanowi. Podczas oceny pierwotnej jednostka dokonuje
oszacowania tego, czy co$ ryzykuje podczas spotkania, czy istnieje jakie$
zagrozenie lub niebezpieczenstwo. W ocenie wtérnej jednostka oszacowuije, co
moze byé zrobione, jesli taka mozliwos¢ istnieje, by przezwyciezy¢é szkode,
zapobiec szkodzie lub zwiekszy¢ prawdopodobienstwo zysku [9, c. 548].

W toku prowadzonej narracji nalezy podkresli¢ przelomowe znaczenie
propozycji Antonovsky'ego (1979, 1995, 1997) wnoszace do literatury
paradygmat salutogenetyczny, ktéry koncentruje sie na efektywnym
(skutecznym) radzeniu sobie. Proponuje on przesuniecie w kierunku zdrowia na
kontinuum zdrowie lub/i choroba. Nazywa te perspektywe poczuciem koherenciji
czyli w istocie uogdlniong orientacje, odnoszacg sie do duzej réznorodnosci
bodzcow- zaréwno w przesziosci, jak i w przysziosci. Zawiera ona ftrzy
komponenty, ktére nazywa zrozumialoScia; zaradnos$cig; sensownoscia.
Antonovsky uznat za determinanty zdrowia czynniki warunkujace skuteczne
radzenie sobie ze stresem. W tym celu wprowadzit do modelu salutogenezy
pojecie uogodlnionych zasob6éw odpornosciowych (generalized resistance
resources). W teorii tej wazne jest pojecie stylu radzenia sobie ze stresem czy tez
stylu kontroli nad zdarzeniami [10, c. 231-232].

W literaturze rozréznia sie dwa podejScia do problematyki stylu
radzenia. Pierwsze- wyrosto z nurtu badan nad obronnoscig percepcyjna.
Rozréznia sie tu dwa style oparte na jednodymensyjnej kategoryzacii: represja-
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sensytyzacja. Drugie podejscie- traktuje styl jako pewien uktad dyspozyciji czy
wiasciwosci cziowieka. Styl ma tu charakter ztozony, wielowymiarowy. Takie
ujecie reprezentujg Endler i Parker (1990, 1994, 1992) oraz Carver, Scheier i
Weintraub (1989) [10, c. 34-38].

W polskich badaniach empirycznych I. Heszen- Niejadek wyodrebnita
szeS¢ wymiaréw radzenia sobie ze stresem: poszukiwanie informacji vs.
unikanie informacji, poszukiwanie wsparcia spotecznego vs. unikanie wsparcia
spotecznego, aktywnos$¢ vs. powstrzymywanie sie od dziatania, dgzenie do
spowodowania zmian w sobie vs. dazenie do spowodowania zmian w
otoczeniu, percepcja rzeczywistosci realistyczna vs. percepcja rzeczywistosci
nierealistyczna, orientacja temporalna prezentystyczna- koncentracja na celach
doraznych vs. orientacja temporalna futurystyczna- koncentracja na celach
odleglych [11, c. 13-26].

Wokét dynamiki ksztattowania sie syndromu wypalenia toczg sie
dyskusje co do nastepstwa poszczegdlnych objawéw (Golembiewski i in.,
Maslach). Stres powoduje wypalenie prawdopodobnie w ten sposéb, ze
najpierw pojawiaja sie objawy emocjonalnego wyczerpania. Przewlekly i coraz
silniejszy stres moze spowodowaé wyczerpanie sit (worn-out) i zaburzenia
psychosomatyczne, a do wypalenia dochodzi wskutek interpretaciji stresoréw w
kategoriach zagrozenia i straty oraz doswiadczania braku umiejetnosci
poradzenia sobie ze stresem [4, c. 329]. Rozwéj zespotu wypalenia mozna
opisa¢ w czterech wymiarach: pierwszy — to utrata zaangazowania; drugi-
depersonalizowanie; trzeci — emocjonalne wyczerpanie (kluczowy mechanizm
wypalania sie); czwarty — wypalenie catkowite (w tym stadium- petnego
rozwoju, wypalenie ma posta¢ zespotu objawéw, ktére mozna uja¢ w trzy
kategorie: wyczerpania emocjonalnego i psychofizycznego;
depersonalizowania i cynizmu; obnizonego poczucia satysfakcji zawodowej, az
po poczucie bezsensu i rezygnacje) [12, c. 97].

Powolujac sie na badania H.Sek i T.Pasikowskiego, nalezy
zaznaczy¢, iz stwierdzono, ze nie wszyscy nauczyciele wypalaja sie, a jezeli
tak, to w réznym stopniu. Istotne znaczenie ma tu takze struktura zespotu
wypalenia. Podatni na wypalenie sa nauczyciele pierwotnie zaangazowani,
cho¢ poziom idealizmu sam przez sie nie prowadzi do wypalenia. Sprzyja mu
natomiast tendencja do perfekcji, a szczeg6lnie sprzecznosé pomiedzy
oczekiwaniami zawodowymi a realiami pracy. Zawiedzione oczekiwania
wspétwarunkuja catkowite wypalenie zawodowe. Na dynamike stresu i
wypalania sie wptywaja réwniez nieracjonalne przekonania. Gdy przekonania
s nierealistyczne i neurotyzujace, wzmaga sie stres, a ten wplywa na rozwdj
wypalenia [13, c. 41-74].

Takze badania prowadzone m. in. przez M. KIli§ i J. Kossewska
skoncentrowane wokét podmiotowych korelatbw syndromu wypalenia
zawodowego nauczycieli wykazaty, ze cechy osobowosci, zaréwno
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podstawowe, determinowane biologicznie takie jak: neurotyzm, ekstrawersja,
cechy temperamentu, jak tez te, ktére ksztattuja sie w procesie oddziatywan
spotecznych i spotecznego uczenia sie, pozostajg w relacjach z trzema
wyréznionymi przez Maslach i Jackson symptomami zespotu wypalenia.
Poszczegodlne jego symptomy pozostajg takze w relacjach z réznymi cechami
indywidualnymi oraz z odmiennymi uktadami tych cech w zaleznosci od typu
szkoly. Oznacza to, ze zespdt wypalenia zawodowego ma raczej
heterogeniczny niz homogeniczny charakter [6, c. 137].

Podkreslony wczesniej paradygmat salutogenetyczny oznaczat w
efekcie zwrot w wielu orientacjach badawczych w kierunku zdrowia, choé nie
jest je fatwo zdefiniowaé. Mimo trudnosci w jego interpretacji i relatywnosci
rozumienia, w zakresie ogélnych tendencji w jego konceptualizowaniu mozna
wskazaé na nastepujace ujecia: zdrowie jako stan braku choroby i dolegliwosci;
zdrowie jako dobrostan biopsychiczny, w ktérym zdrowie utozsamiane jest z
peinym dobrostanem fizycznym, psychicznym i spotecznym, a nie wytgcznie z
brakiem objawéw chorobowych (World Health Organization, 1948); zdrowie
jako potencjat i wtasciwosci cziowieka oraz jego kontekst zycia- tutaj zdrowie
ma status dyspozycji umozliwiajacej adaptacyjne funkcjonowanie w
okreslonym kontekscie $rodowiskowym; zdrowie jako proces- w tej
perspektywie zdrowie, to kraniec kontinuum, ktérego drugim kraricem jest
choroba (Antonovsky, 1979); zdrowie jako warto$¢ — w tej koncepcji zdrowie i
choroba nie sg umieszczane na wspolnym kontinuum, ale podobnie jak inne
warto$ci maja okreslony znak i traktowane sg rozlacznie.

W obszarze og6lnych trendéw w ujmowaniu zdrowia daje sie
zauwazy¢ obecnie: poszerzanie sie jego zakresu pojeciowego; akcentowanie
jego zmiennosci; tendencja do pozytywnego rozumienia zdrowia jako
potencjatu, dyspozycji, czy zasobu; stosowanie do jego oceny dwbdch
perspektyw: obiektywnej i subiektywnej; tendencja do przypisywania
cztowiekowi odpowiedzialnos$ci za wiasne zdrowie [14, c. 47-54].

Obok przywotywanego modelu salutogenetycznego, koncepcja
zwigzang z nowoczesnymi ruchami ochrony i promocji zdrowia jest takze
holistyczno- funkcjonalny model zdrowia. W tym podejSciu zdrowie jest
procesem wynikajacym z wzajemnych wplywéw zachowania czlowieka, jego
proceséw poznawczych i kontekstu zycia. Zdrowie polega tu na wykorzystaniu
dostepnej (danej) czlowiekowi energii do sprostania wymaganiom
zewnetrznym i wewnetrznym oraz osiggania celéw bez chronicznego
zakitécania proceséw dynamicznej réwnowagi. Jego poziom zalezy od
transakcji pomiedzy spostrzeganymi wymaganiami, zasobami i wzorami
zachowan w okreslonym kontekscie i czasie. Do jego zatamania dochodzi
woéwczas, gdy energia wlasna i zasoby indywidualne oraz $rodowiskowe sg
niewystarczajgce w stosunku do obciazen i wymagan. W tym paradygmacie
zdrowie mozna réwniez zdefiniowaé jako proces twoérczego i skutecznego

156



OcBiTa JOPOCIHX: TEOPIs, JOCBLI, HepcekTHBU. — 2015, — By 2 (11)

radzenia sobie ze stresem, zdeterminowany przez czynniki psychologiczne, {j.
zasoby podmiotowe o charakterze poznawczym i behawioralnym oraz zasoby
wynikajgce z kontekstu spotecznego, zmierzajacy do utrzymania dynamicznej
réwnowagi miedzy wymaganiami otoczenia a mozliwosciami (zasobami)
cziowiekay [10, c. 236].

Czym sa owe zasoby, ktérych roli w procesie radzenia sobie ze
stresem i obcigzeniem psychicznym w pracy zawodowej nikt nie kwestionuje?
Ot6z wedlug holistyczno- funkcjonalnego modelu zdrowia sa one rozumiane,
jako cechy pozytywne z punktu widzenia transakcji stresowej zachodzacej
miedzy otoczeniem i podmiotem i mozna je traktowaé jako swoiste potencjaly
zdrowia (Hobfol, 1989). Potencjatami zdrowia sg zasoby biologiczne, a wiec
odporno$¢ immunologiczna organizmu oraz zasoby psychiczne, okreslane jako
swoista energia zycia- bioenergia, kompetencje zyciowe, radzenie sobie ze
stresem, optymizm, poczucie kontroli. Potencjaly zdrowia obejmujg takze
zasoby przyrodnicze otoczenia, zasoby spoteczne (grupy wsparcia, dobra i
srodki materialne), systemy wartosci o charakterze prozdrowotnym i
proekologicznym. Jednakze do zasob6w o pierwszorzednym znaczeniu nalezg
cechy psychiczne podmiotu- przede wszystkim wiedza i zdolno$¢ racjonalnego
myslenia, pozytywna samoocena i poczucie wlasnej wartosci oraz swiadoma
aktywno$¢ czlowieka [10, c¢. 21]. To wiasnie zasoby podmiotowe
(intrapersonalne) zgodnie z teorig salutogenezy Antonovsky ego i systemowym
modelem stresu Lazarusa i Folkman sa psychologicznymi mechanizmami
zdrowia. Ws$réd nich wyrdznia sie zasoby: poznawcze, behawioralne i
biologiczne. Oprécz zasoboéw podmiotowych wymienia sie tez zasoby
sytuacyjne (materialne i spoteczne) wynikajace z kontekstu srodowiskowego.

W twoérczym radzeniu sobie ze stresem (w rozumieniu procesu
tworczego w ujeciu Neckiego, 1999), ogromng role odgrywaja zasoby
podmiotowe — poznawcze, czyli: poczucie koherencji; samoocena i poczucie
tozsamosci Ja; oraz poczucie kontroli nad zdarzeniami. Samoocena (self-
appraisal) i poczucie tozsamosci Ja petnig szczeg6lnie wazna role w sytuaciji
stresowej, wymagajacej zwiekszenia wysitkéw nie tylko energetycznych, ale
takze psychicznych (np. myslenia twoérczego) oraz spoftecznych (jak
poszukiwanie wsparcia). Mozna powiedzieé, ze samoocena jako funkcjonalny
aspekt Ja petni najwazniejsza role w skutecznym radzeniu sobie.

Pozostate zasoby to: zasoby podmiotowe behawioralne - tj.
indywidualne zachowania, ktére sprzyjajg utrzymaniu i umacnianiu zdrowia
oraz pomnazaniu jego potencjatow. Posréd podmiotowych uwarunkowan
zachowan zdrowotnych wazng role odgrywaja tzw. «determinanty
psychologicznex»- zaréwno poznawcze, jak i emocjonalne. Do «behawioralnych
determinantéw» zdrowia mozna zaliczyé: styl zycia, zachowania promujace
zdrowie, miejsce zdrowia w systemie wartosci jednostki, osobowo$é
prozdrowotng. Zasoby podmiotowe biologiczne mogg dotyczyé takich
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zmiennych, jak np. wiek, staz pracy zwigzany z wiekiem, liczba dzieci, stan
zdrowia.

Zasoby sytuacyjne materialne — moga obejmowaé na przyktad takie
zmienne, jak: sytuacja materialna, czy zadowolenie z zasobéw materialnych,
natomiast zasoby sytuacyjne spoteczne-zasoby zwiazane z zyciem rodzinnym i
zasoby zwigzane z pracg na przykiad klimat emocjonalno- spofteczny w miejscu
pracy [10, c. 148-191].

Reasumujac prowadzone w niniejszym opracowaniu analizy nalezy
stwierdzi¢, ze radzenie sobie ze stresem i obcigzeniem psychicznym w pracy
zawodowej nauczyciela jest problemem o waznych implikacjach praktycznych
tak dla samych pedagogéw, jak i jakosci edukacji w ogéle.

Istote syndromu wypalenia zawodowego stanowi rozbiezno$¢ miedzy
wymaganiami sytuacyjnymi w miejscu pracy a kompetencjami indywidualnymi
jednostki (ktéra to rozbieznos¢ moze generowaé napiecie i przewlekty stres).
Dlatego niezbedne wydaje sie wyposazanie nauczycieli (juz na etapie studiéw
wyzszych) w potrzebne zasoby podmiotowe i kompetencje zaradcze, ale takze
w wiedze o samym sobie oraz o istocie i specyfice zawodu nauczycielskiego.

Badania wskazuja, iz nie ma bezposredniego powiazania S$ciezki
napieciowej ze $ciezka kompetencyjna, co oznacza, ze samo napiecie nie
uruchamia bezposrednio skutecznego radzenia. Musi byé ono najpierw
poznawczo opracowane i odczytane przez procesy oceny poznawczej, ktére
dopiero aktywizuja skuteczne strategie i obrony. Innymi stowy nie samo
napiecie uruchamia radzenie sobie, ale ocena poznawcza trudnosci a do
wypalenia nie prowadzi samo obcigzenie stresowe lecz brak kompetencji do
poradzenia sobie ze stresem.

Badania realizowane w tym obszarze potwierdzajg koniecznosé
dziatann profilaktycznych, w tym aktywng promocje zdrowia, ktéra jest
niezbedna w celu zabezpieczenia grupy zawodowej nauczycieli przed
rozwojem i nasilaniem sie symptoméw professional burnout. Chodzi wiec tu o
prewencje pierwszego stopnia, czyli o dziatania zmierzajgce do zapobiegania
wystagpieniu zaburzen, poprzez zmniejszenie czynnikéw ryzyka, wspieranie
rozwoju kompetencji i zasobéw nauczyciela. Do takich sposobéw nalezy
aktywne podejscie do zadan i trudnosci zawodowych. Radzenie sobie za
pomoca rozwigzywania probleméw ma istotne znaczenie dla powstrzymania
wypalenia jako cafo$ci. Rozwoéj zawodowych kompetenciji zaradczych, jak i typ
kontroli polegajacy na pozytywnym waloryzowaniu zdarzen i sytuacji
zawodowych oraz refleksja nad soba i $wiadome dokonywanie zmian we
wlasnej osobie- moga przeciwdziata¢ zaréwno wypaleniu, jak i chroni¢
bezposrednio poziom zaangazowania zawodowego. Umiejetnosci te sg
niezbedne zwazywszy na rosngce wymagania spoteczno-kulturowe, a takze
specyfike pracy nauczycielskiej, petnej napie¢ i ambiwalencji w codziennym
funkcjonowaniu zawodowym.
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Pomocna w okreSleniu zachowan i przezyé sprzyjajacych zdrowiu
nauczyciela, jak rowniez przedstawicieli innych zawoddéw ustug spotecznych,
oraz mogaca takze wyznaczy¢ rodzaj interwencji psychologicznej w ramach
programu wczesnych, prozdrowotnych dziatarn prewencyjnych, moze byé np.
polska wersja kwestionariusza Arbeitsbezogenes Verhaltens - und
Erlebensmuster - w skrécie AVEM, opracowana przez Schaarschmidta i
Fischera (1998), przeniesiona na polski grunt przez Ronginska i Gaide (2001).
Jego gidbwnym celem jest badanie indywidualnych strategii radzenia sobie z
problemami zawodowymi w kontekscie konfrontacji jednostki z wymogami
profesji i ksztaltowanie na tej podstawie indywidualnych strategii ich
przezwyciezania.
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NEOAFOMYHA NPAKTUKA SIK CKITALIOBA NPO®ECINHOI NIATOTOBKM
IHKEHEPA-TIEJAIOrA ABTOMOBISIbHOIO NPO®ITIO

AHomauin. Y cmammi poskpumo cymHicmb noHamms «nedazoeiyHa
npakmukay», y3a2anbHeHo cucmeMy neda20aidHOl fpakmuku & npogeciliHo-
nedazoaiuHill nidzomosyj MalibymHix iHxeHepie-nedasoaia, ausHayeHo Memy ma
3aglaHHs  ncuxonozo-nedazoaidyHol ma HagYanbHO-NedazoelyHolI  npakmuKuy.
Asmopamu onucaHo 3micm ma emanu nedagoaiyHol disnbHocmi cmydeHma-
npakmuKaHma, eusHadyeHo cknad ma 3micm 3eimHoi doKyMeHmauyi, sika exmoyae
3eim, WoleHHUK npakmuku | WoOeHHUK crnocmepexeHb Ons  Mcuxono2o-
nedazoaiyHol npakmuku ma 3eim i npocbeciliHe rnopmeponio Ona HagyanbHO-
neda20oaivHol.

Kmoyoei cnoea: nedazoaidHa npaxkmuka, npogeciliHa nidaomoeka,
iHxXeHep-nedazoa, npogheciliHe nopmapornio.
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THE PEDAGOGICAL PRACTICE AS A COMPONENT OF
PROFESSIONAL TRAINING ENGINEER-TEACHER AUTOMOBILE PROFILE

Summary. The article reveals the essence of the concept of «pedagogical
practice», generalized system of pedagogical practice in professional-pedagogical
training of future engineers-teachers, identified goals and objectives of psycho-
pedagogical and scientific-pedagogical practice. The authors described the content
and stages of pedagogical activity of the student-intern, determine the composition
and content of reporting documentation, which includes a report, diary practice and
diaries for psycho-pedagogical practices and report and a professional portfolio for
scientific-pedagogical practice.

Key words: pedagogical practice, vocational training, engineer-teacher,
professional portfolio.
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