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BADAN

Wstep

Zawdd nauczyciela edukacji wezesnoszkolnej nalezy do grupy zawodéw opartych na
bliskim kontakcie interpersonalnym z dzie¢mi, ich rodzicami i innymi pracownikami
szkoty. W zwigzku z tym na co dzien towarzysza nauczycielom rézne interakcje emocjo-
nalne zwigzane z pracg, co moze by¢ zrédlem licznych sytuacji trudnych - stresujacych.
W wielu przypadkach niezwykle istotne dla pedagogéw klas mlodszych wydaje sie radze-
nie sobie ze stresem i jego skutkami, gdyz nieumiejetno$¢ pokonywania wszelkich trudno-
$ci moze w konsekwencji prowadzi¢ do niebezpiecznego u nauczycieli wypalenia zawodo-
wego. Przedmiotem moich badan byly sposoby pokonywania stresu i jego skutkéw stoso-
wanych przez nauczycieli klas I-IIT szkoly podstawowej. Badania obejmowaly trzy obszary:
ustalenie Zrédel powstawania stresu u nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej, okrelenie
najczestszych objawdw ujawniajacych sie pod wptywem réznych stresoréw i ustalenie spo-
sob6w radzenia sobie przez nauczycieli w sytuacjach stresujacych.

1. Stres nauczycielski w kontekscie teoretycznym

Termin ,stres” do nauk o zdrowiu zostat zapozyczony w 1936 roku z fizyki przez le-
karza H. Selyego. Autor okreslil go jako ,nieswoistg reakcje organizmu na wszelkie sta-
wiane mu zadanie™. Zgodnie ze stanowiskiem J. Terelaka w fizjologicznej teorii stresu
H. Selyego, istota jest ,,pojecie Ogolnego Zespotu Adaptacyjnego, czyli zespotu wszelkich

' H. Selye, Stres okielznany, przel. T. Zalewski, wstep W. Dega, Warszawa 1978, s. 25.
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niespecyficznych zmian fizjologicznych bedacych odpowiedzig na stres. Reakcje te majg
sie rozwijaé przez trzy stadia™.

Pierwsze stadium, nazwane ,reakcjg alarmows”, powstaje w wyniku oddziatywania
szkodliwego bodzca i ma na celu dwustopniowg mobilizacje sit obronnych organizmu.
Do nich nalezy: faza szoku - bezposrednia reakcja organizmu na czynnik szkodliwy, cha-
rakteryzujaca sie silnym pobudzeniem organizmu do obrony; faza przeciwdziatania szo-
kowi, ktora obejmuje reakcje obronne, czyli zmiany w funkcjach fizjologicznych organi-
zmu, na przyktad wzrost temperatury ciala i ci$nienia krwi.

W drugim stadium, ,,stadium odpornoéci”, organizm mobilizuje swoje zasoby ener-
getyczne i mechanizmy obronne; nastepuje wzgledna adaptacja organizmu na dzialanie
bodzca.

Ostatnie stadium, ,,wyczerpania”, charakteryzuje si¢ obnizeniem mozliwosci obron-
nych organizmu; nastepuje rozregulowanie funkgji fizjologicznych organizmu. Zdaniem
H. Selyego (podobnie twierdzi A. Borowska®) stres jest normalna reakcjg biologiczng kaz-
dego organizmu zwigzang z procesami zycia. Selye wyroznil dwa aspekty: stres psycholo-
giczny i fizjologiczny. ,,Stres psychologiczny wiaze sie z tresciowa charakterystyka bodzca
stresowego, czyli jego znaczeniem dla zycia i rozwoju czlowieka. Aspekt fizjologiczny od-
nosi sie do relacji pomiedzy sila i intensywnos$cig bodzca a poziomem pobudzenia fizjolo-
gicznego™. Zblizong definicje stresu oraz ustalenie rodzajéow stresu sformulowali
R. Kretschmann’®, P. Zimbardo®, R. Lazarus i S. Folkman’. Szczegélnie interesujacego po-
dziatu ze wzgledu na charakter stresu dokonal A.D. Hart, ktéry wyrdznit:

1) stres ,,pozytywny (mobilizujacy) — pobudza organizm i pozwala skuteczniej poko-
naé przeszkode. Jest sitg napedowsg do podejmowania wyzwan i szybszego rozwigzywania
trudnych zadan;

2) stres negatywny (destrukcyjny) — moze wywolywa¢ apatie, problemy ze snem,
placzliwo$¢, niecierpliwos¢, nagte kolatanie serca, bole glowy, przesadne reakcje emocjo-
nalne, gniew, depresje™;

3) stres ukryty — ,,nie zawsze jestesmy $wiadomi, ze dos$wiadczamy negatywnego stre-
su. Dzieje si¢ tak, dlatego ze wszyscy posiadamy zdolno$¢ adaptacji. Nasze organizmy po-
trafig przystosowa¢ sie do bardzo réznych warunkéw zewnetrznych [...]. Jednak zdolnoé¢
adaptacji pozwala przystosowaé si¢ organizmowi i do szkodliwych warunkéw zycia, na
przyktad do dltugotrwatego i duzego stresu™.

J. Terelak, Czlowiek i stres, Bydgoszcz—Warszawa 2008, s. 28.

A. Borowska, Ksztatcenie dla przysztosci, Warszawa 2004, s. 116.

J. Terelak, Psychologia menedzera, Warszawa 1999, s. 196.

R. Kretschmann, Stres w zawodzie nauczyciela, przel. J. Mink, Gdansk 2003, s. 26.

Zimbardo P.G., GerrigR.J., Psychologia i zycie, red. nauk. wyd. pol. M. Materska, przekl. zbiorowy,
Warszawa 1999, s. 485.

7 1. Heszen-Niejodek, Stres i radzenie sobie - gldwne kontrowersje, Katowice 2000, s 14.

8 A.D. Hart, Adrenalina a stres, przel. A. Gomola, Poznan 2005, s. 25.

° Ibidem, s. 28.
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Na szeroka skale badania dotyczace stresu nauczycielskiego rozpoczely sie w latach
60. XX wieku za sprawg brytyjskich psychologéw C. Kyriacou i J. Sutcliffe’a. Nalezy nad-
mieni¢, ze w Polsce od lat 90. XX wieku problematyky stresu nauczycieli zajmowali si¢
miedzy innymi: B. Jodtowska'’, M.J. Krawulska-Ptaszyniska, S. Tucholska, M. Nowak,
T. Grad, B. Karolczak-Biernacka, H. Sek, H. Rylke, M. Kli§, J. Kossewska, J. Kalisz,
E. Twarog'’.

W moich badaniach, w ktérych rozpatrywalam miedzy innymi zrodla powstawania
stresu i najczestszych zwigzanych z nim objawéw, przyjetam definicje stresu autordw
C. Kyriacou i]. Sutcliffe’a. Wedlug nich stres nauczycielski jest okreslany jako ,,generowa-
nie negatywnych emocji (typu gniew lub zniechecenie) u nauczycieli, ktérym to emocjom
zwykle towarzysza patologiczne zmiany biochemiczne i fizjologiczne w organizmie
(wzrost tempa bicia serca, wzrost wydzielania si¢ hormonéw adrenokortykotropowych
oraz innych hormonéw do obiegu krwi, podwyzszenie ci$nienia krwi), bedacych rezulta-
tem wykonywanego zawodu i uwarunkowanych percepcja stawianych im wymagan jako
zagrazajacych ich samoocenie i dobremu samopoczuciu, jak tez uwarunkowanych mecha-

nizmem radzenia sobie w celu redukgji spostrzeganych zagrozen™"

. W swoich teoretycz-
nych przestankach uwzglednitam stanowisko S.-O. Brennera i R. Bartell, ktdrzy stwierdzili,
ze ,stres nauczycielski jest rezultatem wspodldziatania wielu czynnikéw, charakterystycz-
nych dla nauczyciela i szkoly: stresoréw potencjalnych, mogacych wystapi¢ w obszarze
szkoty, stresoréw aktualnych, zwiazanych z kazdg praca zawodowsy, stanu zdrowia nauczy-
ciela, jego cech osobowosci, umiejetnoéci radzenia sobie oraz stresoréw niezwigzanych
z pracg zawodowg ">,

Na podstawie analizy literatury nalezy stwierdzi¢, ze stres nauczycielski jest ztozo-
nym zjawiskiem, a na jego przebieg ma wplyw wiele czynnikéw. Poza tym oprocz stresu
negatywnego i ukrytego wystepuje stres mobilizujacy, dajacy nauczycielowi site i motywa-
¢je do pracy. Jednak ,tylko sytuacje trudne pelnig konstruktywna role w stosunku do
czlowieka, jezeli ich rozwigzanie nie przerasta jego mozliwosci, jesli wlozony wysitek jest
celowy i wreszcie jezeli niosg rado$¢ sukcesu, a nie poczucie porazki™.

2. Badania wlasne

W styczniu i lutym 2016 roku przeprowadzitam badania sondazowe w 14 losowo
wybranych szkotach podstawowych na terenie miasta Szczecina (przebadatam 100 na-
uczycieli edukacji wezesnoszkolnej). Za gtéwny cel obralam ustalenie najbardziej skutecz-
nych sposobéw radzenia sobie ze stresem przez nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej.
Zainteresowanie moje problematyka wynikalo z potrzeby poglebienia wiedzy na temat
niepokojacego zjawiska stresu nauczycielskiego, ktore jako nauczyciel-praktyk dostrzegam

19 B. Jodtowska, Start, szok zawodowy, twércza praca nauczyciela, Warszawa 1991, s. 64.

! Z. Marten, Stres w pracy nauczyciela, http://www.sbc.org.pl/Content/9862/marten.pdf, s. 102 [1.03.2016].
12 A.D. Hart, Adrenalina..., op. cit., s. 54.

3 M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela, Krakéw 2006, s. 54.

!4 B. Jodtowska, Start, szok zawodowy..., op. cit., s. 67.
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czesto w moim $rodowisku zawodowym. Badania odejmowaly trzy podstawowe obszary,
gdyz staratam sie ustali¢:

1) zrédta powstawania stresu nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej;
2) najczestsze objawy ujawniajace sie pod wplywem roznych stresoréw;
3) sposoby radzenia sobie przez nauczycieli w sytuacjach stresujacych.

Z danych zawartych w ankiecie wynikalo, ze grupe badawcza stanowily 94 kobiety
i 6 mezczyzn, w przedziale wiekowym od 31 do ponad 50 lat, ze stazem w pracy pedago-
gicznej od 6 do 37 lat.

3. Wyniki badan

Zawdd nauczyciela edukacji wezesnoszkolnej nalezy do grupy zawodéw odpowie-
dzialnych za mlodego czlowieka, ktére polegaja na zaangazowaniu i jednoczesnie interak-
cjach emocjonalnych, przez co s3 silnie zagrozone stresem. Giéwny problem badawczy
sformutowalam nastepujgco: ,,Jakie sposoby stosuja nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej
na zniwelowanie stresu i jego skutkéw?”. Ze wzgledu na szeroki zakres podjetych badan
przytoczone zostang tylko niektdre pytania i zaprezentowane zostang tylko wybrane wyni-
ki. Pierwsze pytanie, ktére zadatam badanym, brzmiato: ,,Jak czesto nauczyciele edukacji
weczesnoszkolnej do$wiadczaja w swojej pracy sytuacji stresowej?”. Wyniki pozytywne
(»,zdecydowanie tak” i ,raczej tak”) oraz negatywne (,zdecydowanie nie” i ,raczej nie”)
zsumowalam.

Na podstawie uzyskanych wynikéw okazalo sie, ze 54% badanych nauczycieli eduka-
cji wezesnoszkolnej zadeklarowalo, ze kilka razy w tygodniu znajduje sie w sytuacji stre-
sowej w pracy; w ciagu tygodnia — odpowiedziato 25% badanych. Z kolei 21% responden-
tow wskazalo na codzienng czestotliwo$¢ sytuacji stresujacych.

3.1. Czynniki stresogenne wplywajace na prace nauczycieli edukagji
wczesnoszkolnej

Przy analizie literatury nalezy stwierdzi¢, ze charakter pracy nauczyciela edukacji
wczesnoszkolnej jest wieloptaszczyznowy, a czynniki stresogenne wplywajace na jego efek-
tywnos¢ sg rézne. Zdaniem A. Borowskiej ,stresor jest zdarzeniem bodzcowym, ktdry
wymaga od organizmu jakiego$ rodzaju reakcji przystosowawczej. Reakcja organizmu na
stresory zewnetrzne nosi nazwe napigcia, a reakcja jednostki na potrzebe zmiany sktada si¢
z réznych proceséw zachodzacych na kilku poziomach: fizjologicznym, behawioralnym,

»15

emocjonalnym, poznawczym”". Na podstawie definicji C. Kyriacou i J. Sutcliffe’a do stre-
soréw zaliczylam: rézne sytuacje zwigzane z uczniami oraz stresory zwigzane ze $rodni-

kiem szkolnym, czyli stresory ,,organizacyjne” i ,indywidualne”. Kolejne pytanie sformu-

!> A. Borowska, Ksztalcenie dla przysziosci, op. cit., s. 116.
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fowatam nastepujaco: ,,Jakie stresory — czynniki wplywaja na wystapienie sytuacji stresuja-
cej w pracy nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej?”. Respondenci mieli mozliwo$¢ udzie-
lenia kilku odpowiedzi.

Tabela 1. Stresory - zwigzane z uczniami, ktére wplywaja na prace nauczycieli
edukacji wczesnoszkolnej

1 2 3. 4 5
Stresory — uczniowie

% % % % %
Liczebnos¢ klas 10% 15% 10% 25% 5%
Utrzymanie dyscypliny w klasie 20% 16% 18% 32% 2%
Odpowiedzialno$¢ za wychowankéow 38% 48% 0% 2% 0%
Przemoc i zachowania agresywne uczniéw 30% 44% 12% 14% 0%
Zagwarantowanie uczniom bezpieczenistwa | 32% 30% 5% 12% 1%
Skarzenie sie uczniow 18% 25% 20% 25% 2%
Uczniowie z trudnosciami 32% 35% 5% 20% 2%

Legenda: 1- zdecydowanie tak, 2 - raczej tak, 3 - zdecydowanie nie, 4 - raczej nie, 5 - nie mam zdania.
Zrédfo: badania whasne.

Na podstawie analizy uzyskanych informacji (tabela 1) nalezy stwierdzi¢, ze czynni-
kami najbardziej stresogennymi w pracy nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej zwigzany-
mi z uczniami byly: odpowiedzialno$¢ za wychowankéw (86%), przemoc i zachowania
agresywne (74%), uczniowie z trudno$ciami (67%)i zagwarantowanie uczniom bezpie-
czenstwa (62%). Najmniej stresogennymi sg: utrzymanie dyscypliny w klasie, a takze skar-
zenie sie uczniow i liczebnos¢ klas.

Nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej jako czlonkowie czesci organizacji, to jest
szkoty, moga spotkac kolejny rodzaj stresu, tak zwany stres organizacyjny (tabela 2).
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Tabela 2. Stresory organizacyjne wplywajace na prace nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej

1 2 3. 4 5
Stresory — $rodowisko szkolne

% % % % %
Wydawanie polecen przez przelozonego ,na

10% | 35% 2% 10% 3%

wczoraj
Kontakt z przelozonym 20% 27% 2% 11% 5%
Brak wsparcia u przelozonego 29% 31% 10% 10% 0%
Lek przed hospitacja / ocena 31% 22% 10% 14% 6%
Z}a organizacja pracy w placéwce 35% 30% 5% 10% 2%
Brak uznania i szacunku u przetozonego 12% 27% 26% 25% 8%
Konflikty z innymi nauczycielami 10% 18% 30% 32% 6%
Brak wsparcia ze strony wspdotpracownikéw 6% 24% 20% 36% 14%

Legenda: 1- zdecydowanie tak, 2 — raczej tak, 3 - zdecydowanie nie, 4 - raczej nie, 5 - nie mam zdania.
Zrédto: badania whasne.

Najbardziej stresogennymi czynnikami organizacyjnymi - zdaniem badanych na-
uczycieli - s3: wydawanie przez przelozonego polecen ,,na wczoraj” (75%), zla organizacja
pracy (65%), brak wsparcia u przelozonego (60%), lek przed hospitacja (53%) i kontakt
z przetozonym (47%).

Do najmniej stresogennych czynnikéw organizacyjnych nauczyciele zaliczyli: kon-
flikty z innymi nauczycielami, brak wsparcia ze strony wspdlpracownikéw oraz brak sza-
cunku i uznania u przetozonego.

Do stresor6w zwigzanych z nauczycielem, czyli tak zwanych czynnikéw indywidual-
nych” (tabela 3) badani zaliczyli: przepracowanie (87%), niepewnos¢ pracy (67%), czeste
zmiany programowe (65%), kontakty z rodzicami i brak wsparcia z ich strony (77%) oraz
fizyczne warunki pracy (64%) (brak przerw, wyjscia do toalety itp.) i niskie zarobki (60%).
Jednoczeénie nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej uwazajg, ze najmniej stresogenne dla
nich s3: poczucie braku osiagni¢¢, uswiadomienie sobie wlasnej niedoskonalosci, a takze
brak uznania i szacunku rodzicéw.
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Tabela 3. Stresory indywidualne wplywajace na prace nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej

3 dvwidualn 1. 2. 3. 4, 5,
resory in ualne

AV % % % % %
Poczucie niskiego statusu spolecznego 15% 28% 12% 20% 5%
Przepracowanie 36% 51% 3% 5% 1%
Poczucie wlasnej niedoskonatosci 16% 30% 14% 40% 0%
Kontakty z rodzicami i brak wsparcia

ich st 22% 55% 12% 8% 3%

z ich strony
Brak uznania i szacunku u rodzicéw 8% 25% 20% 27% 20%
Poczucie braku osiggnigé 0% 20% 40% 25% 15%
Brak mozliwosci rozwoju zawodowego 22% 20% 25% 15% 18%
Czeste zmiany programowe 45% 20% 5% 10% 20%
Brak umiejetnosci interpersonalnych 10% 23% 20% 20% 5%
Niepewnos¢ pracy 42% 25% 12% 20% 1%
Niskie zarobki 23% 37% 16% 10% 1%
Fizyczne warunki pracy (brak przerw,

iscia do toalety) 39% 25% 17% 5% 9%
wyjécia do toalety

Legenda: 1- zdecydowanie tak, 2 — raczej tak, 3 - zdecydowanie nie, 4 - raczej nie, 5 - nie mam zdania.
Zrédfo: badania wiasne.

3.2. Reakcje organizmu zwigzane z odczuwanym stresem w pracy przez nauczy-
cieli edukacji wczesnoszkolnej

Kazdy nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej specyficznie reaguje na stres. Dla jedne-
go okreslona sytuacja bedzie wyzwaniem do pracy, natomiast drugiemu moze wydawac si¢
nawet nie do pokonania. Analizujac literature dotyczaca stresu, przyjetam zaproponowany
przez J. Terelaka podziat dotyczacy stresu: dobrego i ztego. ,,Pierwszy ,eustres — stres do-
bry - krétkotrwaly, odczuwamy, gdy oddzialtywanie réznych bodzcow jest pozytywnie
ekscytujace, motywujace lub nieprzyjemne, lecz nieprzekraczajace pewnej indywidualnej
granicy [...]. Dystres - stres zty — dlugotrwaly, odczuwamy, gdy ilos¢ bodzcéw, ich nateze-
nie lub czas oddzialywania bodzca przekracza granice naszej indywidualnej wytrzymalo-
$ci. Moze powodowaé dezorganizacje dziatania, wzbudza¢ poczucie zagrozenia, pogarszaé
skuteczno$¢, prowadzi¢ do wyczerpania”'®. W aspekcie fizjologicznym stres dobry i zly nie
réznig si¢ od siebie pod wzgledem pobudzenia organizmu do walki. Jednak w aspekcie

1 J. Terelak, Psychologia menedzera, op. cit., s. 200.
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psychologicznym rdznice s3 zdecydowane: dystres powoduje cierpienie i dezorganizacje,
eustres motywuje i pomimo trudnosci prowadzi do rozwoju czlowieka. Autor wyrdznit
rézne zaobserwowane reakcje organizmu, ktére wykorzystatam w autorskiej ankiecie.

Kolejne pytanie skierowane do uczestniczacych w badaniach nauczycieli sformuto-
walam nastepujaco: ,Jakie reakcje zwigzane z odczuwanym stresem w pracy nauczyciele
edukacji wezesnoszkolnej zauwazaja u siebie najczesciej?”.

Na podstawie analizy uzyskanych wynikow (tabela 4) nalezy stwierdzi¢, ze do najcze-
$ciej zauwazalnych reakcji zwigzanych ze stresem w pracy nauczyciele zaliczyli: béle gtowy
i migreny (80%), che¢ zmiany pracy (71%), poczucie, ze nie jestem dobry / dobra (69%),
sieganie pod uzywki (64%), drazliwos¢ i brak cierpliwosci do uczniéw (58%) oraz znieche-
cenie do chodzenia do pracy, a nawet lek, rozdraznienie (56%), irytacje z powodu drob-
nych niepowodzen (53%), zaburzenie snu (51%), wyczerpanie emocjonalne (62%).

Tabela 4. Reakcje zwigzane ze stresem w pracy, odczuwane przez nauczycieli
edukacji wczesnoszkolnej

obi 1. 2. 3. 4, 5.
a
Jay % % % % %
Irytacja z powodu drobnych niepowodzen 30% 23% 10% 6% 0%
Brak empatii i obojetnos¢ w relacjach
. 15% 17% 30% 21% 8%
z uczniami
Drazliwos¢ i brak cierpliwosci w stosunku
d - 26% 32% 15% 8% 0%
0 uczniow

Brak zdolnosci do koncentrowania sie na

bl h ., 19% 18% 25% 13% 0%
problemach uczniéw
Problemy w relacjach ze wspodipracowni-
Kami 8% 27% 39% 20% 6%

ami

Poczucie, ze ,nie jestem zbyt dobry / dobra” | 31% 38% 10% 2% 0%
Znieche¢cenie do chodzenia do pracy, a na-

t ek i rozdraznieni 27% 29% 10% 14% 0%
wet lek i rozdraznienie
Zaburzenia snu 29% 22% 6% 20% 0%
Zaburzenia laknienia 10% 12% 20% 15% 43%
Problemy z ukladem krazenia 9% 10% 10% 20% 49%
Bole glowy, migreny 43% 37% 10% 10% 0%
Zaburzenia gastryczne 7% 25% 0% 42% 13%
Nadmierna potliwos¢ 6% 20% 29% 20% 26%
Wyczerpanie emocjonalne 30% 32% 10% 10% 3%
Sieganie po uzywki 36% 28% 20% 6% 0%
Che¢ zmiany pracy 26% 45% 10% 12% 0%

Legenda: 1- zdecydowanie tak, 2 - raczej tak, 3 - zdecydowanie nie, 4 - raczej nie, 5 - nie mam zdania.
Zrédfo: badania wiasne.
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Nauczyciele nie obserwuja u siebie: probleméw w relacjach ze wspotpracownikami,
braku empatii i obojetnosci w relacjach z uczniami, braku zdolnosci do koncentrowania
sie na problemach uczniéw oraz objawéw zwigzanych z organizmem, to jest zaburzen ga-
strycznych, nadmiernej potliwosci i probleméw z uktadem krazenia.

3.3. Sposoby radzenia sobie ze stresem i skutkami przez nauczycieli

Wedlug Z. Ratajczak radzenie sobie ze stresem to ,,zdolno$¢ jednostki do mobilizacji
wysitku i do radzenia sobie w sytuacjach trudnych, stresogennych, pelnych przeszkdd™"’.
Kolejne pytanie, ktére zaprezentowatam nauczycielom edukacji wezesnoszkolnej, sformu-
fowatam nastepujaco: ,,Jakie sposoby stosuja nauczyciele edukacji wezesnoszkolnej w ra-
dzeniu sobie ze stresem?”.

W kwestionariuszu ankiety wykorzystalam miedzy innymi odpowiedzi zapropono-
wane przez 1. Heszen-Niejodek i Z. Ratajczak. Z analizy danych (tabela 5) wynika, ze na-
uczyciele edukacji wczesnoszkolnej najczeéciej staraja sie: rozmawiaé z rodzing i przyja-
ciotmi (72%), wprowadzajg zmiany w swojej pracy (69%), staraja sie unika¢ problema-
tycznej sytuacji (57%), siegaja po uzywki (54%).

Tabela 5. Sposoby pokonywania stresu i jego skutkow przez nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej

1 2 3. 4 5
Sposoby

% % % % %
Szukaja pomocy u wspdtpracownikéw 10% 12% 13% 9% 10%
Zajmuja si¢ problemem natychmiast 24% 25% 6% 45% 0%
Podnosza swoje umiejetnosci interpersonalne 6% 10% 28% 21% 27%
Planuja rozwigzania problemu 33% 16% 2% 0% 10%
Wprowadzaja zmiany w swojej pracy 26% 43% 6% 20% 0%
Okreslaja swoje priorytety 10% 27% 20% 3% 10%
Ttumia emocje: ,,nic si¢ nie stalo” 20% 23% 3% 9% 15%
Akceptujg zaistnialg sytuacje 13% 12% 10% 20% 5%
Rozmawiaja z rodzing, przyjaciéimi 33% 39% 7% 20% 0%
Staraja si¢ o obiektywizm w ocenie sytuacji 28% 13% 2% 10% 0%
Prébuja omingé problem 1% 25% 55% 14% 0%

17 Z. Ratajczak, Elementy psychologii w pracy, Katowice 1991, s. 129.
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Unikaja mysli o trudnej sytuacji 25% 26% 34% 16% 0%
Oddzielaja dom od pracy 10% 35% 40% 15% 0%
lIZ(;ir;snlil’t;lz :;o; ilz)nrr)lpetentnq osobg (psycho- 12% 22% 37% 20% 9%
Stosuja $rodki farmakologiczne 6% 35% 10% 16% 0%
Siegaja po uzywki 36% 18% 20% 6% 0%
Staraja si¢ unika¢ sytuacji problematycznej 27% 30% 12% 18% 3%
Stosuja techniki relaksacyjne 6% 15% 27% 10% 2%
Akceptuja wlasne ograniczenia 29% 18% 3% 10% 0%
Zajmuja si¢ swoim hobby 5% 15% 6% 23% 13%
Sprawiaja sobie przyjemnos¢ 25% 17% 17% 10% 1%

Legenda: 1- zdecydowanie tak, 2 - raczej tak, 3 - zdecydowanie nie, 4 - raczej nie, 5 - nie mam zdania.
Zrédfo: badania wiasne.

W dalszej kolejnosci nauczyciele szukali pomocy w sytuacjach stresujacych poprzez:
unikanie mysli o trudnej sytuacji (51%), planowanie rozwiazania problemu (49%), ttumie-
nie emocji na zasadzie ,,nic si¢ nie stalo” (43%), sprawianie sobie przyjemnosci (42%), sto-
sowanie srodkéw farmakologicznych (41%), okreslenie swoich priorytetéw (37%) oraz ak-
ceptacje zaistnialej sytuacji (25%). Jednoczesnie nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej
w sytuacjach stresujgcych nie prébuja omina¢ problemu, jednak nie konsultuja si¢ z inng
kompetentng osoba, na przyklad psychologiem czy pedagogiem, nie potrafig oddzieli¢
pracy od domu. Poza tym badani pedagodzy nie zajmuja si¢ problemem natychmiast, nie
podnosza swoich umiejetnosci interpersonalnych, a takze rzadko stosujg techniki relaksa-
cyjne i rzadko zajmuja si¢ swoim hobby.

Zakonczenie

Praca nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej jest niezwykle wyczerpujaca, co niejed-
nokrotnie moze grozi¢ wypaleniem zawodowym. W zwigzku z tym wazne jest zachowanie
przez pedagogéw odpowiednich proporcji pomiedzy pracg a odpoczynkiem, w tym szcze-
golnie oddzielenie pracy od domu.

Reasumujac, w artykule zaprezentowatlam fragment analizy wynikéw badan wta-
snych dotyczacych stresu nauczycielskiego. Na jej podstawie nalezy stwierdzié, ze aby sku-
tecznie walczy¢ ze stresem nauczycielskim, pedagodzy powinni przede wszystkim nauczy¢
sie: rozumie przyczyny stresu — to znaczy ,wylapywa¢” w swojej pracy czynniki streso-
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genne; rozpoznawaé wlasne reakcje na stres; podejmowac skuteczne sposoby radzenia so-
bie ze stresem w konkretnych sytuacjach. Znajomos¢ tych trzech obszaréw pozwoli na-
uczycielom edukacji wezesnoszkolnej na uporanie si¢ z ucigzliwym stresem zawodowym
i na szybka regeneracje po trudnych sytuacjach w pracy. Mam szczerg nadzieje, Ze w swojej
pracy zawodowej bede zaznajamiala i uwrazliwiala przysztych i obecnych nauczycieli klas
I-III na te kwestie, co pozwoli im na poradzenie sobie w trudnym, ale niezmiernie
wdziecznym zawodzie.
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Sposoby pokonywania stresu i jego skutkéw stosowane przez nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej — wyniki badan

Wspolczesnie od nauczyciela klas poczatkowych oczekuje si¢ doskonalego przygotowania me-
rytorycznego, w tym umiejetnosci tworzenia warunkéw sprzyjajacych optymalnemu rozwojowi kaz-
demu uczniowi. Zawdd nauczyciela nalezy do grupy zawodéw opartych na bliskim kontakeie inter-
personalnym z dzie¢mi, z rodzicami i z innymi pracownikami szkoty.

Wskutek tego nauczycielowi na co dzien towarzysza rézne interakcje emocjonalne zwigzane
z jego pracg, co moze staé sie zrodlem wielu sytuacji trudnych - stresujacych. W artykule autorka
prezentuje wyniki badan dotyczacych trzech obszaréw: zrodel powstawania stresu nauczycieli, naj-
czestszych objawow ujawniajgcych sie¢ pod wplywem stresu oraz konkretnych sposobéw radzenia
sobie ze stresem i jego skutkami przez nauczycieli klas I-III.

Stowa kluczowe: nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej, stres, sposoby pokonywania stresu i je-
go skutkow.

Methods of stress and its impact management employed by early school education
teachers - research results

Currently, an early school education teacher is expected to have excellent professional compe-
tence including skills to facilitate each student’s most advantageous development. Teachers’ profes-
sion is one of the groups of jobs dependent on close interpersonal relationship with children, their
parents and other school staff. Consequently, a teacher’s job is characterized by all sorts of daily emo-
tive interactions which are likely to be the source of challenging and stressful situations. In the paper,
the authoress presents research results covering three domains: the origin of teacher’s stress, most
frequent stress — related symptoms, practical ways of stress and its outcomes management for
I-ITI grades teachers.

Key words: an early schooling teacher, stress, stress and its consequences management.
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