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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM I OBCI^ZENIEM PSYCHICZNYM 
W ZAWODZIE NAUCZYCIELA W KONTEKSCIE PROFESSIONAL 

BURNOUT I ZASOBOW ZDROWIA

Streszczenie. Przemiany cywilizacyjne i wzrastajqce wymagania stawiane 
zawodom sfuzb spotecznych generujq coraz powazniejsze koszty psychologiczne. 
W tym opracowaniu poruszone zostaty zagadnienia stresu i obciqzenia 
psychicznego w profesji nauczycielskiej i radzenie sobie z nimi, a takze zjawisko
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zespofu wypalenia zawodowego i uwarunkowania syndromu oraz czynniki 
zapobiegajqce wypaleniu w tej grupie zawodowej.
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У ПЕДАГОГІЧНІЙ ПРОФЕСІЇ В КОНТЕКСТІ 

ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ І РЕСУРСІВ ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ'Я

Анотація. Зміни цивілізації і зростаю чі вимоги до професії 
соціальних послуг породжують все більш серйозні психологічні 
навантаження. У даному дослідженні ми розглянули питання стресу й 
психологічного навантаження в учительській професії і боротьбі з ними, 
а також  феномен синдрому професійного вигоряння, а та кож  умов і 
ф акторів, які запобігаю ть емоційному вигоранню представників ц іє ї 
професійної групи.

Ключові слова: синдром вигорання, стрес психологічної і 
професійної, боротьба з і стресом, здоров'я, ресурси збереження 
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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 o f 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 
dokonuj^cej si§ we wszystkich dziedzinach zycia spotecznego istnieje 
koniecznosc ci^gtego redefiniowania rzeczywistosci edukacyjnej oraz osoby 
samego nauczyciela. Z jednej strony konteksty ponowoczesnego i 
neonowoczesnego spoteczenstwa i ujawniaj^cych si§ w  nim tendencji
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emancypacyjnych, demokracja liberalna i globalizacja- sprzyjaj^ 
samosterownosci i upodmiotowieniu cztowieka, z drugiej- wymagaj^ 
uswiadomienia sobie roznorodnych napi^c, dylematow i kolizji dotycz^cych 
funkcjonowania nauczyciela w  niezwykle ztozonej i nieprzejrzystej 
rzeczywistosci edukacyjnej, spotecznej i kulturowej. Trudnosci wyst^puj^ce w 
pracy nauczycieli zwi^zane z uwarunkowaniami kulturowymi, ale takze wysoki 
poziom wymagan profesjonalnych, moralnych i emocjonalnych, przy 
jednoczesnym braku rekompensaty w  postaci satysfakcjonuj^cego gratyfikacji, 
mog^ prowadzic do wyst^pienia przewlektej reakcji stresowej i w  konsekwencji 
zespotu wypalenia zawodowego.

Badania nie potwierdzaj^ jednak w  petni hipotezy o zaleznosci mi^dzy 
wysokim obci^zeniem stresowym w pracy a wypaleniem zawodowym, choc 
jest ono bez w^tpienia kluczowe. Mozna wi^c domniemywac, ze istniej^ inne 
czynniki- osobowosciowe lub srodowiskowe, ktore prowadz^ do redukcji 
odczuwanego stresu i sprzyjaj^ efektywnemu radzeniu sobie z problemami 
zawodowymi, takze strategie radzenia sobie z problemami niekoniecznie 
musza byc obci^zaj^ce. Notabene wi^kszosc badan prowadzonych w tym 
obszarze koncertuje si§ na zrodtach stresu i jego skutkach. W  mniejszosci s^ 
te, ktore uwzgl^dniaj^ podmiotowe wtasciwosci cztowieka, zwtaszcza jego 
cechy osobowosci, ktore mog^ nasilac skutki dziatania stresu, b^dz tez przed 
nim chronic. Wsrod tych wtasciwosci szczegoln^ rol§ przypisuje si§ w 
pierwszym rz^dzie zasobom osobistym- m. in. poczuciu wtasnej wartosci (self
esteem), poczuciu skutecznosci, poczuciu satysfakcji zawodowej, poczuciu 
koherencji.

I to wtasnie w  powyzsze konteksty wpisuje si§ niniejsze opracowanie. 
Poruszone zostanie w  nim zagadnienie stresu i obci^zenia psychicznego w 
pracy zawodowej nauczycieli oraz radzenie sobie z nimi, a takze zjawisko 
wypalenia zawodowego w tej grupie pracowniczej i predyktory syndromu 
wypalenia, ze szczegolnym podkresleniem zachowan prozdrowotnych i 
zasobow jednostkowych (podmiotowych) wspomagaj^cych nauczycieli w 
zawodzie. W  pierwszym kroku wyodr^bnione zostan^ poj^cia 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) zas za 
popularyzatora tego terminu w psychologii oraz twörc^ poj^cia «stres 
psychologiczny» uwaza si§ Janisa (1958). Mozna powiedziec, ze stres wynika 
z braku odpowiednich relacji mi^dzy wymaganiami srodowiska i mozliwosciami 
jednostki oraz braku adekwatnosci mi^dzy zasobami srodowiska a osobistymi 
wartosciami cztowieka (French, Caplan, Van Harrison, 1982; Dworzanska, 
1998). Bardziej jednoznacznie opisuje to Hobfoll (1989) wskazuj^c, iz stres 
psychologiczny pojawia si§ wowczas, gdy zostaje spetniony jeden z trzech 
warunkow: gdy zagrozone s^ jednostkowe zasoby; gdy nast^puje utrata
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jednostkowych zasobow; gdy jednostka inwestuje wtasne zasoby i nie 
otrzymuje oczekiwanych efektow.

Wspotczesnie wyst^puje wiele koncepcji stresu. Nie jest jednak 
przedmiotem tego opracowania ich przyblizanie, ale ich wspolne w^tki mozna 
zarysowac w sposob nast^puj^cy: -stres jest stanem organizmu wywotanym 
raczej ci^giem zdarzen stresowych niz czynnikami incydentalnymi; stan stresu 
moze byc wywotany duz^ zmiennosci^ stymulacyjn^ (informacyjn^) 
srodowiska, zwtaszcza w zakresach suboptymalnych (deprywacja 
sensoryczna) i nadoptymalnych (przeci^zenie stymulacyjne) w  porownaniu do 
warunkow optymalnych; wyst^puj^ znaczne roznice mi^dzyludzkie w 
reagowaniu na takie same czynniki stresowe; wyst^puj^ roznice 
intraindywidualne w reagowaniu na rozne czynniki stresowe w zaleznosci od 
stanu zdrowia, samopoczucia, pory doby itp.; wielkosc stresu 
psychologicznego nie zalezy wytqcznie od obiektywnych cech samego 
stresora, lecz od oceny poznawczej stresora w  relacji do oceny wtasnych 
mozliwosci radzenia sobie z trudnosciami zycia; stres psychologiczny moze 
miec charakter realny b^dz wirtualny (wyobrazeniowy) i niezaleznie od tego 
cztowiek zawsze reaguje nadmiernie atawistyczn^ r e a k j  zwierz^c^, 
polegaj^c^ na nieswiadomej mobilizacji organizmu do ataku lub ucieczki; 
hamowanie swiadome atawistycznych reakcji fizjologicznych na poziomie 
psychologicznym prowadzi do tzw. chorob ze stresu, zwanych powszechnie 
chorobami cywilizacyjnymi lub psychosomatycznymi; w  analizie reakcji 
cztowieka na stres wazny jest kontekst spoteczny, ktory jest istot^ stresu 
organizacyjnego; cztowiek nie posiada wrodzonego repertuaru radzenia sobie 
ze stresem, lecz w  toku doswiadczenia zyciowego i wiedzy o swiecie ci^gle 
uczy si§ stawiac czota stresowi; wazn^ rol§ w  radzeniu sobie ze stresem dnia 
codziennego odgrywa psychoprofilaktyka (samokontrola) i oswiata zdrowotna 
[1, c. 112].

Wymaga zaznaczenia, ze od dtuzszego czasu zmiana orientacji 
badaczy zajmuj^cych si§ stresem psychologicznym, polega na przeniesieniu 
si§ osrodka zainteresowan ze stresorow i ich negatywnych konsekwencji na 
wysitki podejmowane przez jednostk^ w  celu ich przezwyci^zenia, a wi^c na 
procesy radzenia sobie. Jest to niew^tpliwie zastug^ Lazarusa, ktory od potowy 
lat szescdziesi^tych dwudziestego wieku zajmowat si§ tymi procesami, a 
definiuje on radzenie sobie jako «stale zmieniaj^ce si§ wysitki poznawcze i 
behawioralne ukierunkowane na uporanie si§ ze specyficznymi wymogami, 
ktore s^ oceniane przez jednostk^ jako stresowe»[2, c. 18-19]. Nalezy 
powiedziec, ze w  odroznieniu od «stresu psychologicznego», «stres 
zawodowy» mozna rozpatrywac jako subiektywn^, negatywn^ r e a k j  na te 
aspekty pracy zawodowej, ktore zagrazaj^ samoocenie jednostki oraz jej 
dobremu samopoczuciu (Kyriacou, Sutclife, 1978; Manthei, Solman, 1988).

Przegl^du badan empirycznych dotycz^cych stresu w zawodzie 
nauczyciela dokonali m. in. Kyriacou (1987) oraz Borg (1990) i na ich
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podstawie zidentyfikowali najbardziej powszechne zrodta stresu. Wedtug nich 
s^ to: przeci^zenie prac^ zawodow^ oraz wynikaj^cymi z niej dodatkowymi 
obowi^zkami; brak wystarczaj^cego czasu dla realizacji celow nauczania, 
zwtaszcza w odniesieniu do uczniow z trudnosciami w  nauce; brak motywacji 
uczniow do nauki i zwi^zane z tym niskie post^py w  nauce; zachowania 
dysfunkcjonalne uczniow (i to zarowno w relacjach rowiesniczych jak i w 
interakcjach z nauczycielem); brak wspotpracy z rodzicami oraz wsparcia z ich 
strony w pokonywaniu trudnosci zwi^zanych z wykonywanym zawodem; brak 
uznania dla nauczycieli ze strony szeroko poj^tego spoteczenstwa; wadliwe 
zarz^dzanie szkot^ oraz zta organizacja pracy; warunki materialne [3, s. 26].

W  badaniach w populacji nauczycieli zaobserwowano, iz nasilenie 
stresu zmienia si§ wraz z takimi zmiennymi, jak ptec, wiek, staz w  zawodzie 
oraz wielkosc i lokalizacja szkoty. Ponadto w  trakcie ostatnich kilkudziesi^ciu lat 
obserwuje si§ state podwyzszanie si§ poziomu stresu w populacji nauczycieli w 
roznych krajach na swiecie (Wylie, 1992; Reaburn, Atkinson, Dubignon, 
McPherson, Elkind, 1993; Manthei, Gilmore, Adair, 1995; Manthei, Gilmore, 
1996; Przybyta, 1998). Sytuacje stresowe prowokuj^ nauczycieli do 
podejmowania strategii obronnych, ktorych celem jest unikni^cie 
nieprzyjemnych doznan oraz osi^gni^cie pozorow skutecznosci zawodowej. 
Wsrod najcz^sciej stosowanych Janowski (1995) wymienia: socjalizacjQ; 
dominacj^; negacje; fraternizacj^; nieobecnosc i wycofywanie si§; rytuat i 
rutyn^; terapi^ zaj^ciow^; moralizowanie. Utrzymuj^ce si§ przez dtuzszy czas (i 
kumuluj^ce si§) stresory prowadz^ do bezposredniego zagrozenia kompetencji 
profesjonalnej nauczyciela i pojawienia si§ zespotu objawow okreslanych 
mianem syndromu wypalenia [3, c. 27].

Czynniki stresogenne wyst^puj^ce w miejscu pracy klasyfikuje si§ na 
wiele roznych sposobow. Generalnie w  literaturze dotycz^cej tej problematyki 
mozna wyodr^bnic dwa nurty. Jeden obejmuje zrodte stresu oparte na 
oryginalnych modelach teoretycznych kontekstu organizacyjnego lub 
srodowiska pracy. Drugi nurt opiera si§ na wynikach badan prowadzonych w 
tym przedmiocie.

Wieloaspektow^ list§ porz^dkuj^c^ stresory wyst^puj^ce w miejscu 
pracy stworzyli Levi (1981) i Frankenhauser (1989). Wedteg nich zrodtem 
stresu mog^ byc zarowno czynniki fizyczne, jak i spoteczne. Przejawiaj^ si§ 
one na poziomie fizjologicznym, behawioralnym, mentalnym i organizacyjnym. 
Nie wdaj^c si§ w  szczegoty, stworzony przez tych autorow podziat czynnikow 
stresowych obejmuje zarowno czynniki srodowiskowe, jak i osobowosciowe. 
Spis ten uszczegotowili Ivancevich i Matteson (1980). Wyodr^bnili oni takie 
kategorie stresowych zdarzen organizacyjnych jak: stresory
wewn^trzorganizacyjne: srodowisko fizyczne, indywidualne obci^zenie prac^, 
grupowe czynniki stresu, organizacyjne czynniki stresowe oraz stresory 
ekstraorganizacyjne -  stosunki rodzinne, problemy ekonomiczne kraju,
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problemy rasowe, n ie to le ra n j wyznaniow^, zbyt ostr^ k o n k u re n j na rynku i 
wywiad gospodarczy. Owe stresory rzutuj^ zarowno na wykonywanie zawodu, 
karier^ zawodow^, ale takze na zycie osobiste i zdrowie [1, c. 32-35].

K o n se kw e n j przewlektego stresu w zawodach ustug spotecznych, w 
tym profesji nauczycielskiej jest problem syndromu wypalenia zawodowego.

Po raz pierwszy terminem «wypalenie» (burnout) postuzyt si§ 
Freudenberger (1974) opisuj^c go jako fenomen dotycz^cy wypalenia 
psychicznego pracownikow socjalnych. W  latach siedemdziesi^tych 
dwudziestego wieku przeprowadzono liczne dyskusje na temat "bezsilnego 
pomocnika". Zjawisko to zostato okreslone jako zespot objawow 
przejawiaj^cych si§ na trzech poziomach: fizycznym- s^ to mi^dzy innymi: 
zm^czenie, bole gtowy, wzmozona podatnosc na zachorowania, 
behawioralnym- tatwosc wpadania w  ztosc, duza zmiennosc zachowania, 
psychologicznym- uczucie znudzenia, ztosc, zniech^cenie. Proces wypalania 
jest uniwersalny, choc nie wyst^puje u wszystkich reprezentantow zawodow 
ustug spotecznych. Jego charakter rozni si§ w  zaleznosci od specyfiki kategorii 
zawodowej.

Zespot wypalenia pojawia si§ stopniowo i jest wynikiem dziatania 
stresu jako ogniwa bezposrednio poprzedzaj^cego pocz^tek wypalania si§ 
oraz wspotdziatania dodatkowych czynnikow podmiotowych- np. oczekiwania 
zawodowe, cele zawodowe, rozbieznosc mi^dzy oczekiwaniami a realnosci^ 
zycia zawodowego, poziom idealizmu, racjonalizm, nieswiadoma motywacja 
zawodowa, kompetencje profesjonalne, oraz srodowiskowych- czyli wymagan 
w srodowisku pracy, warunkow wykonywania zawodu, klimatu emocjonalno- 
spotecznego w miejscu pracy [4, c. 329]. Analiza stanowisk przyjmowanych 
przez roznych autorow moze uzasadniac podziat przyczyn wypalenia 
zawodowego na dwie grupy: uwarunkowania pozaosobiste (obiektywne, 
organizacyjne, relacyjne); oraz predyspozycje podmiotu (Holland, Twycross, 
Frampton, Wojciechowska).

Wielowymiarow^ perspektyw^ wypalenia, uwypuklaj^cego genez^ i 
dynamik^ tego zespotu oraz spojny obraz kliniczny zaproponowaty Maslach i 
Jackson (1981, 1984, 1986). Wypalenie jest ujmowane tutaj jako 
psychologiczny zespot wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz 
obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktory moze wyst^pic u osob 
pracuj^cych z innymi ludzmi w  pewien okreslony sposob.

Obecnie definicje wypalenia koncentruj^ si§ wokot dwoch jego 
aspektow. Pierwszy zwi^zany jest scisle z teori^ stresu. Jest to podejscie 
dynamiczne, ktadzie ono nacisk na genez^ i zmiennosc obrazu wypalenia w 
czasie. Podejscie to reprezentuje Cherniss (2000), ktory gtownego zrodta 
wypalenia upatruje w  niezdolnosci profesjonalistow do wytworzenia poczucia 
kompetencji i wtasnej skutecznosci. Drugi nurt reprezentowany m. in. przez 
Pines (1981, 1982, 1992, 2000) d^zy do pogrupowania i uporz^dkowania
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symptomöw w taki sposöb, by tworzyty one rozpoznawaln^ k o n fig u ra j czyli 
jednostkç kliniczn^. Podejscie to mozna okreslic jako strukturalne. Podejscie 
tqcz^ce reprezentuje wspomniana juz Maslach (1982, 2000).

Zdaniem A.M. Pines i E. Aronsona (1988) wypalenie jest stanem 
fizycznego, emocjonalnego i psychologicznego wyczerpania, spowodowanych 
przez dtugotrwate zaangazowanie w  sytuacje, ktöre s^ obci^zaj^ce pod 
wzglçdem emocjonalnym. Z perspektywy egzystencjalnej wypalenie jest 
negatywnym stanem wyczerpania fizycznego, emocjonalnego i psychicznego, 
ktöry jest koncowym rezultatem stopniowego procesu utraty ztudzen 
(rozczarowania). Zwykle wystçpuje ono u osöb o wysokim poziomie motywacji, 
ktöre przez dtugi czas pracuj^ w  sytuacjach obci^zaj^cych emocjonalnie. 
Ludzie pracuj^, aby ich zycie miato sens i niepowodzenie w  d^zeniu do 
znalezienia takiego sensu powoduje wypalenie. Powodem wypalenia nie jest 
wiçc obiektywna porazka jako taka, lecz raczej poczucie danej osoby, ze jej 
starania nie maj^ znaczenia ani sensu [5, c. 35-56].

Nalezy pamiçtac, ze choc wypalenie definiowane jest bardzo röznie, w 
literaturze przedmiotu podkresla siç, ze zespöt ten w  odröznieniu od innych 
zaburzen (np. depresji reaktywnej), dotyczy wyt^cznie sytuacji zwi^zanych z 
prac^ zawodow^, a nie innych sytuacji zyciowych osöb dotkniçtych 
wypaleniem [6, c. 125].

Wedtug Paine (1982) przy konceptualizacji zespotu nalezy odröznic 
zespöt wypalenia wskutek stresu, wypalenie jako proces charakteryzuj^cy siç 
fazowosci^ przebiegu, przyczyny wypalenia, wypalenie jako konsekwencja 
dziatania systemu organizacyjnego i wypalenie jako stan zaburzen 
psychicznych, koncowy etap procesu wypalania siç. Burisch (1984, 1989) 
porz^dkuj^c bogat^ problematykç pojçciow^ zaproponowat za Lauderdale 
(1982), aby koniecznie odröznic w  opisie zjawiska wypalenia: przyczyny, 
symptomy, stadia przebiegu procesu wypalenia [4, c. 327].

Niektörzy teoretycy stresu podejmuj^ poszukiwania wspölnej 
ptaszczyzny teoretycznej dla koncepcji stresu i wypalania siç zawodowego. 
Przyktadem takiego podejscia moze byc model poznawczo- kompetencyjny H. 
Sçk. Stres autorka ta definiuje jako «dynamiczn^ s e k w e n j wzajemnie na 
siebie oddziatuj^cych procesöw interpretacji- wartosciowania stresoröw (ocena 
sytuacji pierwotna i wtörna), aktöw zmagania siç (intrapsychicznych i 
behawioralnych) i ocenç powtörn^ zmagania siç z sytuacji zaktöcenia relacji 
miçdzy oczekiwaniami i mozliwosciami podmiotu a wymaganiami otoczenia» 
[7, c. 172].

Podejscie procesualne wyprowadzaj^ce zjawisko wypalenia z 
dynamiki transakcyjnego modelu stresu Lazarusa i Folkman (1984), zaktada, iz 
objawy wypalenia wystçpuj^ u osöb pracuj^cych w warunkach przewlektego 
stresu spotecznego, ktöry jest rozumiany jako dynamiczna sekwencja 
powi^zanych procesöw interpretacji i wartosciowania stresöw (ocena 
pierwotna), oceny wtasnych kompetencji i zasoböw (ocena wtörna) oraz
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powtornej oceny skutecznosci sposobow zmagania si§ z obci^zeniem. 
Czynnikiem kluczowym dla rozwoju wypalenia jest zgeneralizowane 
doswiadczenie niepowodzenia w  zmaganiu si§ ze stresem i obci^zeniami 
emocjonalnymi wykonywanego zawodu. Wypalenie jest nie tyle bezposrednim 
skutkiem przewlektego stresu zawodowego, ile stresu nie modyfikowanego 
wtasn^ aktywnosci^. Warunkiem pojawienia si§ objawow wypalenia jest jednak 
przewlekty stres o duzym nasileniu, cz^sto jest to taki stres, ktory przerasta 
zasoby odpornosciowe jednostki [4, c. 327].

Modele powyzsze uzupetnia koncepcja czterech typow kontroli F.B. 
Bryanta [8, c. 773-797] wyrozniaj^ca cztery zroznicowane mechanizmy 
funkcjonowania spostrzeganej kontroli, powstate z kombinacji kontroli 
pierwotnej lub wtornej z doswiadczeniem emocjonalnym pozytywnym lub 
negatywnym. Mechanizmy te stanowi^ zarazem swoistego rodzaju strategie 
radzenia sobie ze stresem. Autor wymienia: mechanizm unikania (avoiding)- 
kontrola pierwotna, doswiadczenia emocjonalne negatywne; mechanizm 
zmagania si§ (coping)- kontrola wtorna, doswiadczenia emocjonalne 
negatywne; mechanizm utrzymania (obtaining)- kontrola pierwotna, 
doswiadczenia emocjonalne pozytywne; mechanizm doznawania (savoring)- 
kontrola wtorna, doswiadczenia emocjonalne pozytywne.

Takie uj^cie zgodne jest z poznawcz^ teori^ stresu psychologicznego 
i radzenia sobie, wedle ktorej stres ma miejsce, kiedy osoba spostrzega 
okolicznosci jako przygniataj^ce albo przekraczaj^ce jej mozliwosci i 
zagrazaj^ce dobrostanowi. Podczas oceny pierwotnej jednostka dokonuje 
oszacowania tego, czy cos ryzykuje podczas spotkania, czy istnieje jakies 
zagrozenie lub niebezpieczenstwo. W  ocenie wtornej jednostka oszacowuje, co 
moze bye zrobione, jesli taka mozliwosc istnieje, by przezwyci^zyc szkod^, 
zapobiec szkodzie lub zwi^kszye prawdopodobienstwo zysku [9, c. 548].

W  toku prowadzonej narracji nalezy podkreslie przetomowe znaczenie 
propozycji Antonovsky'ego (1979, 1995, 1997) wnosz^ce do literatury 
paradygmat salutogenetyczny, ktory koncentruje si§ na efektywnym 
(skutecznym) radzeniu sobie. Proponuje on przesuni^cie w  kierunku zdrowia na 
kontinuum zdrowie lub/i choroba. Nazywa t§ perspektyw^ poczuciem koherencji 
czyli w  istocie uogolnion^ orientacj^, odnosz^c^ si§ do duzej roznorodnosci 
bodzcow- zarowno w przesztosci, jak i w  przysztosci. Zawiera ona trzy 
komponenty, ktore nazywa zrozumiatosci^; zaradnosci^; sensownosci^. 
Antonovsky uznat za determinanty zdrowia czynniki warunkuj^ce skuteczne 
radzenie sobie ze stresem. W  tym celu wprowadzit do modelu salutogenezy 
poj^cie uogolnionych zasobow odpornosciowych (generalized resistance 
resources). W  teorii tej wazne jest poj^cie stylu radzenia sobie ze stresem czy tez 
stylu kontroli nad zdarzeniami [10, c. 231-232].

W  literaturze rozroznia si§ dwa podejscia do problematyki stylu 
radzenia. Pierwsze- wyrosto z nurtu badan nad obronnosci^ percepcyjn^. 
Rozroznia si§ tu dwa style oparte na jednodymensyjnej kategoryzacji: represja-
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sensytyzacja. Drugie podejscie- traktuje styl jako pewien uktad dyspozycji czy 
wtasciwosci cztowieka. Styl ma tu charakter ztozony, wielowymiarowy. Takie 
uj^cie reprezentuj^ Endler i Parker (1990, 1994, 1992) oraz Carver, Scheier i 
Weintraub (1989) [10, c. 34-38].

W  polskich badaniach empirycznych I. Heszen- Niejadek wyodr^bnita 
szesc wymiarow radzenia sobie ze stresem: poszukiwanie informacji vs. 
unikanie informacji, poszukiwanie wsparcia spotecznego vs. unikanie wsparcia 
spotecznego, aktywnosc vs. powstrzymywanie si§ od dziatania, d^zenie do 
spowodowania zmian w sobie vs. d^zenie 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 
odlegtych [11, c. 13-26].

Wokot dynamiki ksztattowania si§ syndromu wypalenia tocz^ si§ 
dyskusje co do nast^pstwa poszczegolnych objawow (Golembiewski i in., 
Maslach). Stres powoduje wypalenie prawdopodobnie w  ten sposob, ze 
najpierw pojawiaj^ si§ objawy emocjonalnego wyczerpania. Przewlekty i coraz 
silniejszy stres moze spowodowac wyczerpanie sit (worn-out) i zaburzenia 
psychosomatyczne, a do wypalenia dochodzi wskutek interpretacji stresorow w 
kategoriach zagrozenia i straty oraz doswiadczania braku umiej^tnosci 
poradzenia sobie ze stresem [4, c. 329]. Rozwoj zespotu wypalenia mozna 
opisac w  czterech wymiarach: pierwszy -  to utrata zaangazowania; drugi- 
depersonalizowanie; trzeci -  emocjonalne wyczerpanie (kluczowy mechanizm 
wypalania si§); czwarty -  wypalenie catkowite (w tym stadium- petnego 
rozwoju, wypalenie ma postac zespotu objawow, ktore mozna uj^c w  trzy 
kategorie: wyczerpania emocjonalnego i psychofizycznego;
depersonalizowania i cynizmu; obnizonego poczucia satysfakcji zawodowej, az 
po poczucie bezsensu i rezygnacj^) [12, c. 97].

Powotuj^c si§ na badania H. S^k i T. Pasikowskiego, nalezy 
zaznaczyc, iz stwierdzono, ze nie wszyscy nauczyciele w y p a j  si§, a jezeli 
tak, to w  roznym stopniu. Istotne znaczenie ma tu takze struktura zespotu 
wypalenia. Podatni na wypalenie s^ nauczyciele pierwotnie zaangazowani, 
choc poziom idealizmu sam przez si§ nie prowadzi do wypalenia. Sprzyja mu 
natomiast tendencja do perfekcji, a szczegolnie sprzecznosc pomi^dzy 
oczekiwaniami zawodowymi a realiami pracy. Zawiedzione oczekiwania 
wspotwarunkuj^ catkowite wypalenie zawodowe. Na dynamik^ stresu i 
wypalania si§ wptywaj^ rowniez nieracjonalne przekonania. Gdy przekonania 
s^ nierealistyczne i neurotyzuj^ce, wzmaga si§ stres, a ten wptywa na rozwoj 
wypalenia [13, c. 41-74].

Takze badania prowadzone m. in. przez M. Klis i J. Kossewsk^ 
skoncentrowane wokot podmiotowych korelatow syndromu wypalenia 
zawodowego nauczycieli wykazaty, ze cechy osobowosci, zarowno
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podstawowe, determinowane biologicznie takie jak: neurotyzm, ekstrawersja, 
cechy temperamentu, jak tez te, ktore ksztattuj^ si§ w  procesie oddziatywan 
spotecznych i spotecznego uczenia si§, pozostaj^ w  relacjach z trzema 
wyroznionymi przez Maslach i Jackson symptomami zespotu wypalenia. 
Poszczegolne jego symptomy pozostaj^ takze w relacjach z roznymi cechami 
indywidualnymi oraz z odmiennymi uktadami tych cech w zaleznosci od typu 
szkoty. Oznacza to, ze zespot 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, choc nie 
jest je tatwo zdefiniowac. Mimo trudnosci w  jego interpretacji i relatywnosci 
rozumienia, w  zakresie ogolnych tendencji w  jego konceptualizowaniu mozna 
wskazac na nast^puj^ce uj^cia: zdrowie jako stan braku choroby i dolegliwosci; 
zdrowie jako dobrostan biopsychiczny, w  ktorym zdrowie utozsamiane jest z 
petnym dobrostanem fizycznym, psychicznym i spotecznym, a nie wyiqcznie z 
brakiem objawow chorobowych (World Health Organization, 1948); zdrowie 
jako potencjat i wtasciwosci cztowieka oraz jego kontekst zycia- tutaj zdrowie 
ma status dyspozycji umozliwiaj^cej adaptacyjne funkcjonowanie w 
okreslonym kontekscie srodowiskowym; zdrowie jako proces- w tej 
perspektywie zdrowie, to kraniec kontinuum, ktorego drugim krancem jest 
choroba (Antonovsky, 1979); zdrowie jako wartosc -  w  tej koncepcji zdrowie i 
choroba nie s^ umieszczane na wspolnym kontinuum, ale podobnie jak inne 
wartosci maj^ okreslony znak i traktowane s^ roztqcznie.

W  obszarze ogolnych trendow w ujmowaniu zdrowia daje si§ 
zauwazyc obecnie: poszerzanie si§ jego zakresu poj^ciowego; akcentowanie 
jego zmiennosci; tendencja do pozytywnego rozumienia zdrowia jako 
potencjatu, dyspozycji, czy zasobu; stosowanie do jego oceny dwoch 
perspektyw: obiektywnej i subiektywnej; tendencja do przypisywania 
cztowiekowi odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie [14, c. 47-54].

Obok przywotywanego modelu salutogenetycznego, koncepcji 
zwi^zan^ z nowoczesnymi ruchami ochrony i promocji zdrowia jest takze 
holistyczno- funkcjonalny model zdrowia. W  tym podejsciu zdrowie jest 
procesem wynikaj^cym z wzajemnych wptywow zachowania cztowieka, jego 
procesow poznawczych i kontekstu zycia. Zdrowie polega tu na wykorzystaniu 
dost^pnej (danej) cztowiekowi energii do sprostania wymaganiom 
zewn^trznym i wewn^trznym oraz osi^gania celow bez chronicznego 
zaktocania procesow dynamicznej rownowagi. Jego poziom zalezy od 
transakcji pomi^dzy spostrzeganymi wymaganiami, zasobami i wzorami 
zachowan w okreslonym kontekscie i czasie. Do jego zatamania dochodzi 
wowczas, gdy energia wtasna i zasoby indywidualne oraz srodowiskowe s^ 
niewystarczaj^ce w stosunku do obci^zen i wymagan. W  tym paradygmacie 
zdrowie mozna rowniez zdefiniowac jako proces tworczego i skutecznego

156



Освіта дорослих: теорія, досвід, перспективи. -  2015. -  Вип. 2 (11)

radzenia sobie ze stresem, zdeterminowany przez czynniki psychologiczne, tj. 
zasoby podmiotowe o charakterze poznawczym i behawioralnym oraz zasoby 
wynikaj^ce z kontekstu spotecznego, zmierzaj^cy do utrzymania dynamicznej 
rownowagi mi^dzy wymaganiami otoczenia a mozliwosciami (zasobami) 
cztowieka» [10, c. 236].

Czym s^ owe zasoby, ktorych roli w  procesie radzenia sobie ze 
stresem i obci^zeniem psychicznym w pracy zawodowej nikt nie kwestionuje? 
Otoz wedtug holistyczno- funkcjonalnego modelu zdrowia s^ one rozumiane, 
jako cechy pozytywne z punktu widzenia transakcji stresowej zachodz^cej 
mi^dzy otoczeniem i podmiotem i mozna je traktowac jako swoiste potencjaty 
zdrowia (Hobfol, 1989). Potencjatami zdrowia s^ zasoby biologiczne, a wi^c 
odpornosc immunologiczna organizmu oraz zasoby psychiczne, okreslane jako 
swoista energia zycia- bioenergia, kompetencje zyciowe, radzenie sobie ze 
stresem, optymizm, poczucie kontroli. Potencjaty zdrowia obejmuj^ takze 
zasoby przyrodnicze otoczenia, zasoby spoteczne (grupy wsparcia, dobra i 
srodki materialne), systemy wartosci o charakterze prozdrowotnym i 
proekologicznym. Jednakze do zasobow o pierwszorz^dnym znaczeniu nalez^ 
cechy psychiczne podmiotu- przede wszystkim wiedza i zdolnosc racjonalnego 
myslenia, pozytywna samoocena i poczucie wtasnej wartosci oraz swiadoma 
aktywnosc cztowieka [10, c. 21]. To wtasnie zasoby podmiotowe 
(intrapersonalne) zgodnie z teori^ salutogenezy Antonovsky'ego i systemowym 
modelem stresu Lazarusa i Folkman s^ psychologicznymi mechanizmami 
zdrowia. Wsrod nich wyroznia si§ zasoby: poznawcze, behawioralne i 
biologiczne. Oprocz zasobow podmiotowych wymienia si§ tez zasoby 
sytuacyjne (materialne i spoteczne) wynikaj^ce z kontekstu srodowiskowego.

W  tworczym radzeniu sobie ze stresem (w rozumieniu procesu 
tworczego w uj^ciu N^ckiego, 1999), ogromn^ rol§ odgrywaj^ zasoby 
podmiotowe -  poznawcze, czyli: poczucie koherencji; samoocena i poczucie 
tozsamosci Ja; oraz poczucie kontroli nad zdarzeniami. Samoocena (self
appraisal) i poczucie tozsamosci Ja petni^ szczegolnie wazna rol§ w  sytuacji 
stresowej, wymagaj^cej zwi^kszenia wysitkow nie tylko energetycznych, ale 
takze psychicznych (np. myslenia tworczego) oraz spotecznych (jak 
poszukiwanie wsparcia). Mozna powiedziec, ze samoocena jako funkcjonalny 
aspekt Ja petni najwazniejsz^ rol§ w  skutecznym radzeniu sobie.

Pozostate zasoby to: zasoby podmiotowe behawioralne -  tj. 
indywidualne zachowania, ktore sprzyjaj^ utrzymaniu i umacnianiu zdrowia 
oraz pomnazaniu jego potencjatow. Posrod podmiotowych uwarunkowan 
zachowan zdrowotnych wazn^ rol§ odgrywaj^ tzw. «determinanty 
psychologiczne»- zarowno poznawcze, jak i emocjonalne. Do «behawioralnych 
determinantow» zdrowia mozna zaliczyc: styl zycia, zachowania promuj^ce 
zdrowie, miejsce zdrowia w  systemie wartosci jednostki, osobowosc 
prozdrowotn^. Zasoby podmiotowe biologiczne mog^ dotyczyc takich
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zmiennych, jak np. wiek, staz pracy zwi^zany z wiekiem, liczba dzieci, stan 
zdrowia.

Zasoby sytuacyjne materialne -  mog^ obejmowac na przyktad takie 
zmienne, jak: sytuacja materialna, czy zadowolenie z zasobow materialnych, 
natomiast zasoby sytuacyjne spoteczne-zasoby zwi^zane z zyciem rodzinnym i 
zasoby zwi^zane z prac^ na przykted klimat emocjonalno- spoteczny w miejscu 
pracy [10, c. 148-191].

Reasumuj^c prowadzone w niniejszym opracowaniu analizy nalezy 
stwierdzic, ze radzenie sobie ze stresem i obci^zeniem psychicznym w pracy 
zawodowej nauczyciela jest problemem o waznych implikacjach praktycznych 
tak dla samych pedagogow, jak i jakosci edukacji w  ogole.

Istot^ syndromu wypalenia zawodowego stanowi rozbieznosc mi^dzy 
wymaganiami sytuacyjnymi w  miejscu pracy a kompetencjami indywidualnymi 
jednostki (ktora to rozbieznosc moze generowac napi^cie i przewlekty stres). 
Dlatego niezb^dne wydaje si§ wyposazanie nauczycieli (juz na etapie studiow 
wyzszych) w  potrzebne zasoby podmiotowe i kompetencje zaradcze, ale takze 
w wiedz^ o samym sobie oraz o istocie i specyfice zawodu nauczycielskiego.

Badania wskazuj^, iz nie ma bezposredniego powi^zania sciezki 
napi^ciowej ze sciezk^ kompetencyjn^, co oznacza, ze samo napi^cie nie 
uruchamia bezposrednio skutecznego radzenia. Musi byc ono najpierw 
poznawczo opracowane i odczytane przez procesy oceny poznawczej, ktore 
dopiero aktywizuj^ skuteczne strategie i obrony. Innymi stowy nie samo 
napi^cie uruchamia radzenie sobie, ale ocena poznawcza trudnosci a do 
wypalenia nie prowadzi samo obci^zenie stresowe lecz brak kompetencji do 
poradzenia sobie ze stresem.

Badania realizowane w tym obszarze potwierdzaj^ koniecznosc 
dziatan profilaktycznych, w  tym aktywn^ p r o m o j zdrowia, ktora jest 
niezb^dna w celu zabezpieczenia grupy zawodowej nauczycieli przed 
rozwojem i nasilaniem si§ symptomow professional burnout. Chodzi wi^c tu o 
p re w e n j pierwszego stopnia, czyli o dziatania zmierzaj^ce do zapobiegania 
wyst^pieniu zaburzen, poprzez zmniejszenie czynnikow ryzyka, wspieranie 
rozwoju kompetencji i zasobow nauczyciela. Do takich sposobow nalezy 
aktywne podejscie do zadan i trudnosci zawodowych. Radzenie sobie za 
pomoc^ rozwi^zywania problemow ma istotne znaczenie dla powstrzymania 
wypalenia jako catosci. Rozwoj zawodowych kompetencji zaradczych, jak i typ 
kontroli polegaj^cy na pozytywnym waloryzowaniu zdarzen i sytuacji 
zawodowych oraz refleksja nad sob^ i swiadome dokonywanie zmian we 
wtasnej osobie- mog^ przeciwdziatac zarowno wypaleniu, jak i chronic 
bezposrednio poziom zaangazowania zawodowego. Umiej^tnosci te s^ 
niezb^dne zwazywszy na rosn^ce wymagania spoteczno-kulturowe, a takze 
specyfik^ pracy nauczycielskiej, petnej napi^c i ambiwalencji w  codziennym 
funkcjonowaniu zawodowym.
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Pomocna w okresleniu zachowan i przezyc sprzyjaj^cych zdrowiu 
nauczyciela, jak rowniez przedstawicieli innych zawodow ustug spotecznych, 
oraz mog^ca takze wyznaczyc rodzaj interwencji psychologicznej w  ramach 
programu wczesnych, prozdrowotnych dziatan prewencyjnych, moze byc np. 
polska wersja kwestionariusza Arbeitsbezogenes Verhaltens - und 
Erlebensmuster - w  skrocie AVEM, opracowana przez Schaarschmidta i 
Fischera (1998), przeniesiona na polski grunt przez Ronginsk^ i Gaide (2001). 
Jego gtownym celem jest badanie indywidualnych strategii radzenia sobie z 
problemami zawodowymi w  kontekscie konfrontacji jednostki z wymogami 
profesji i ksztattowanie na tej podstawie indywidualnych strategii ich 
przezwyci^zania.
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практиканта, визначено склад т а  зм іст зв ітної документації, яка включає 
звіт, щоденник практики і щоденник спостережень для психолого- 
педагогічної практики т а  зв іт  і професійне портфоліо для навчально- 
педагогічної.
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THE PEDAGOGICAL PRACTICE AS A  COMPONENT OF 
PROFESSIONAL TRAINING ENGINEER-TEACHER AUTOMOBILE PROFILE

Summary. The article reveals the essence o f the concept o f «pedagogical 
practice», generalized system of pedagogical practice in professional-pedagogical 
training o f future engineers-teachers, identified goals and objectives o f psycho- 
pedagogical and scientific-pedagogical practice. The authors described the content 
and stages of pedagogical activity o f 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.
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