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WZAJEMNE RELACJE MIEDZY POCZUCIEM HUMORU,
STRESEM I WYPALENIEM ZAWODOWYM NA
PRZYKEADZIE BADAN W GRUPIE NAUCZYCIELI

Miqdzynarodowe Stowarzyszenie Studiéw nad Humorem jest organizacja, kté-
ra zrzesza badaczy z réznych dziedzin, w tym réwniez psychologéw. Wedlug
naukowcdw zajmujacych si¢ tym zagadnieniem poczucie humoru spelnia wazne role
w zyciu czlowieka i wskazuje si¢ na jego spoteczne, poznawcze i emocjonalne funkgje.
Martin definiuje trzy psychologiczne funkcje humoru: poznawcze i spoteczne skutki
pozytywnych emocji; humor jako forme¢ komunikacji spotecznej; oraz obnizanie na-
pigcia i stosowanie humoru jako strategii zaradczej.

Czym wigc jest poczucie humoru? Potocznie rozumiany humor to przede wszyst-
kim ,,chwilowy stan usposobienia; dobry nastréj”. Szymczak uwaza, ze dobry humor
to ,,zdolno$¢ dostrzegania zabawnych stron zycia, traktowanych zazwyczaj z wyrozu-

»

miatocia i poblazliwodcia” (Szymczak, 1994, s. 758). Martin za$ twierdzi, ze ,,humor

jest uniwersalna ludzka aktywnoscia, ktérej kazdy czlowiek doswiadcza wielokrotnie

w ciagu dnia, niezaleznie od spolecznego kontekstu” (Martin, 2007, s. 35).
Analizujac dostgpna literature przedmiotu, nalezy wskazaé, ze do podstawowych

elementéw poczucia humoru mozna zaliczy¢:
1. Kreatywne zdolnosci do tworzenia humoru.
2. Sklonnos¢ do zabawy.
3. Umiejetno$¢ wykorzystywania humoru w sytuacjach spolecznych.
4. Dostrzeganie i docenianie komizmu.
5. Umiejetno$¢ wykorzystywania humoru jako mechanizmu zaradczego.

Stynny psychoanalityk Zygmunt Freud uwazal humor za jeden z najskuteczniej-
szych mechanizméw obronnych (Freud, 1905), natomiast Maslow i Allport podkre-
$lali, ze osoby o nieagresywnym poczuciu humoru, ktére potrafia zartowal z siebie

*  Wyzsza Szkota Humanitas w Sosnowcu.

** Wyzsza Szkola Humanitas w Sosnowcu.
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przy jednoczesnej akceptacji wlasnej osoby, charakteryzuja si¢ zdrowa i dojrzala
osobowoscia (Maslow, 1954; Allport, 1961).

A zatem humor jest bardzo waznym aspektem funkcjonowania cztowieka, wyra-

zajacym si¢ takim rodzajem interakeji, ktéra staje si¢ wrecz pewna metoda, wykorzy-
stywana przez jednostke do osiagnigcia spotecznie akceptowanych celéw. Stad humor
moze by¢ umiejetno$cia wywierania wplywu na innych lub forma komunikagji, kté-
rej posiadanie podnosi atrakcyjnos¢ cztowieka oraz jego relacji interpersonalnych.

Wedlug przeprowadzonych badan poczucie humoru pozwala nam ,zachowaé
twarz w sytuacji trudnej”. , Twarz” jest w tym ujeciu wewngtrznym obrazem osoby
podlegajacym spolecznej ocenie. Gdy cztowiek znajduje si¢ w niezr¢cznej badz za-
wstydzajacej sytuacji, poczucie humoru staje si¢ wigc taktyka, ktéra pozwala ochro-
ni¢ ten wewngtrzny obraz przed negatywna ocena spoleczna.

Psychologia komunikacji poczucie humoru spostrzega jako narzedzie utatwiajace na-

wiazywanie kontaktéw interpersonalnych. Psychologia osobowosci podaje, ze jednostki
o duzym poczuciu humoru uwazane sg za bardziej interesujace, inteligentne, sprytne,
bardziej aktywne w dziataniu i zdecydowanie mniej narzekajace. Osoby takie sa réw-
niez uwazane za bardziej otwarte na doswiadczenia i stabilne emocjonalnie. Te dane
jednoznacznie $wiadczg o tym, ze poczucie humoru jest spolecznie pozadang cecha; to
wlasnie poczucie humoru sprawia, ze trudne sytuacje zyciowe zaczynaja by¢ odbierane
nie w kategoriach zagrozenia, ale w kategoriach pozytywnego wyzwania.

Dla celéw niniejszego opracowania przyjeto za Thorsonem i Powellem (1993), ze
poczucie humoru jest konstruktem wieloaspektowym, skladajacym si¢ z nastepuja-
cych elementéw: kreatywnych zdolnosci do tworzenia humoru, sklonnosci do zaba-

wy, umiejetnosci wykorzystywania humoru w sytuacjach spotecznych, dostrzegania
i doceniania komizmu oraz umiejetnosci wykorzystywania humoru jako mechani-
zmu zaradczego. Do tak zdefiniowanego pojecia poczuciu humoru autorzy stworzyli
» Wielowymiarowa Skal¢ Poczucia Humoru”, ktéra ocenia zaréwno ogélny poziom
poczucia humoru, jak i poziom w kazdej ze skal.

W literaturze poswigconej tematyce stresu i wypalenia zawodowego mozna wy-
r6znié szereg syndroméw wypalenia zawodowego, ktére Pani Stanistawa Tucholska
(2003, s. 43) zebrata w pie¢ grup:

*  wyczerpanie fizyczne;

*  obnizenie aspiracji;

*  bezradno$¢;

*  spadek pozytywnych uczué;
*  wyobcowanie.

Wigkszo$¢ badaczy zajmujacych si¢ praca nauczycieli zgodnie przyznaje, ze zawdd
nauczyciela nalezy do trudnych i silnie obciazajacych profesji. Praca nauczyciela jest

zawodem spolecznym, w szczeg6lny sposéb zwigzanym z doswiadczaniem stresu. Jak

pisze Oginiska-Bulik:



Wzajemne relacje miedzy poczuciem humoru, stresem i wypaleniem zawodowym... 2711

petnione przez pedagoga role wymagaja bliskiego kontaktu interpersonalnego, duzego
zaangazowania osobistego, czujnego, troskliwego i odpowiedzialnego kontaktowania
si¢ z uczniami i ich rodzicami, co sprawia, ze jest to zawdd absorbujacy psychicznie
i wyczerpujacy (Oginiska-Bulik, 2006, s. 53).

METODOLOGIA BADAN
CEL, HIPOTEZY I METODY ZASTOSOWANE W BADANIU

Biorac powyzsze pod uwage, autorzy niniejszego artykutu zadali sobie pytanie:
jaki jest rzeczywisty wplyw poczucia humoru na stres w grupie zawodowe;j
nauczycieli?
W zwiazku z tym do celéw badawczych zaprojektowano nastepujace hipotezy:
H1. Osoby o wysokim poziomie poczucia humoru rzadziej doswiadczaja syndro-
mu wypalenia zawodowego.

H2. Poczucie humoru istotnie koreluje z niskimi wynikami w skali
depersonalizacji.

H3. Osoby o wysokich wynikach w czynniku ,, Tworzenie humoru i stosowanie
go do celéw spotecznych” charakteryzuja si¢ niskim ogélnym poziomem wypale-
nia zawodowego.

H4. Osoby, ktére potrafig docenia¢é humor, rzadziej doswiadczaja wypalenia za-
wodowego.

W celu weryfikacji postawionych hipotez zastosowano nastgpujace narzedzia ba-
dawcze: aby okredli¢ stopient wypalenia zawodowego, uzyto Inwentarza Wypalenia
Zawodowego MBI autorstwa Ch. Maslach (1996). Kwestionariusz ten sklada si¢
z trzech zaproponowanych przez Maslach skal: Wyczerpania Emocjonalnego, Deper-
sonalizacji, Obnizonego zadowolenia z osiagnie¢ osobistych. Natomiast ocen¢ po-
czucia humoru i jego komponentéw przeprowadzono za pomoca Wielowymiarowej
Skali Poczucia Humoru MSHS autorstwa Thorsona i Powella w polskiej adaptacji
Klinowskiej (2004).

Badania zostaly przeprowadzone w pigciu losowo dobranych szkotach znajduja-
cych si¢ na terenie Malopolski. W badaniu wzigli udzial nauczyciele Szkoty Pod-
stawowej nr 18 i Szkoly Podstawowej nr 20 w Nowym Saczu oraz nauczyciele pra-
cujacy w Liceach Ogdlnoksztalcacych nr 1, nr 2 i nr 4 w Nowym Saczu. Zbadano
103 nauczycieli, przy czym 73% grupy badawczej stanowily kobiety (N =75), a 27%
(N = 28) mezczyzni. Dysproporcja plci wynika ze specyfiki zawodu nauczyciela,
w ktérym czgsciej pracuja kobiety. Badania przeprowadzono w dwéch typach
szkSt. W szkolach podstawowych przebadano 51 oséb, kobiety stanowily tam az
86% grupy badawczej. Grupa badanych w liceach ogélnoksztalcacych liczyta
52 osoby i byla bardziej zréwnowazona — kobiety stanowily 56%, a mezczyzni

34% os6b badanych.
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Grupa badawcza byla zréznicowana pod wzgledem wieku oséb badanych. Naj-
mlodsza z badanych oséb miata 25 lat, a najstarsza 70. Najliczniejsza grupe kobiet
stanowily nauczycielki w wieku 4145 lat i w wieku 4650 lat, a najliczniejsza grupg
mezezyzn stanowili nauczyciele powyzej 50 roku zycia (zob. ryc. 1). Kolejng ceche
réznicujaca badanych stanowil staz pracy (ryc. 2). W grupie badawczej znajdowaly
si¢ zaréwno osoby z rocznym do$wiadczeniem, jak i nauczyciele ze stazem powyzej
30 lat. W grupie badanych 64% oséb pozostawalo w zwiazkach malzeriskich, a 36%
0s6b zadeklarowalo stan wolny. Ostatnig cecha charakteryzujaca badanych byl po-
ziom wyksztalcenia (ryc. 3). Wszyscy nauczyciele bioracy udzial w badaniu posiadali

stopien magistra.
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Ryc. 1. Rozklad wiekowy grupy badawczej
ZrodYo: opracowanie wlasne.
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ZrodYo: opracowanie wlasne.
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Stan cywilny

# Wolny

 Zajety

Ryc. 3. Stan cywilny badanych
Zro6dYo: opracowanie wlasne.

ANALIZA OTRZYMANYCH WYNIKOW BADAN

Celem przeprowadzonych badari byto zweryfikowanie postawionych wyzej hipotez
dotyczacych wspélzaleznoséci miedzy stresem, wypaleniem zawodowym i poczuciem
humoru. W tabeli 1 przedstawiono opisowe statystyki dla wynikéw w kwestionariu-
szu MBIL. W tabeli 2 umieszczono statystki opisowe dla kwestionariusza MBI, przy
N = 103. W tabeli 3 zaprezentowano statystyki opisowe dla wynikéw Wielowymia-
rowej Skali Poczucia Humoru.

Tab. 1. Statystyki opisowe dla wynikéw

PELEN OPIS SKAL Srednia Nazwa kwestionariusza
MBI-A-u 2,186505 1,162375
MBI-B_u 1,427184 1,022511
MBI-C-u 1,791165 0,791014

MBI-WO_u 1,86922 0,843928

ZrodYo: opracowanie wlasne.
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Tab. 2. Statystki opisowe dla kwestionariusza MBI kwestionariuszu MBI (N = 103)

T 1\-Iazwa' Pelna nazwa skali Zastosowany skrét
estionariusza
Wyczerpanie psychiczne MBI-A
Cynizm/Depersonalizacja MBI-B
MBI
Brak poczucia osiagnieé MBI-C
Wynik ogdlny MBI-WO
ZrédYo: opracowanie whasne.
Tab. 3. Statystyki opisowe dla WSPH (N = 103)
PELEN OPIS SKAL Srednia Odchylenie standardowe
H-spol_u 2,327670 0,791044
H-adapt_u 2,762427 0,679213
H-doc_u 2,922136 0,708942
H-negat_u 2,624272 0,808143
H_WO_u 2,566990 0,600925
ZrédYo: opracowanie whasne.
Tab. 4. Skréty stosowane w analizach statystycznych
e Nazwa Pelna nazwa skali Zastosowany skrét
estionariusza
Tworzenie humoru i uzywanie go
do celéw spotecznych H-spot.
Stosowanie humoru jako narzedzia adapta-
cyjnego i mechanizmu radzenia sobie H-adapt.
WSHP Ze stresem
Docenianie humoru i humorystéw H-doc.
Negatywne postawy wobec humoru
i humorystéw H-negar.
Wynik ogdlny H-WO

Zro6dYo: opracowanie wlasne.

W zakresie poczucia humoru zaobserwowano réznice migdzy kobietami a mezezy-
znami, ktére zaprezentowano na rycinie 4.
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Ryc. 4. Réznice plciowe w zakresie poczucia humoru ze wzgledu na czynnik plci
ZrodYo: opracowanie wlasne.

POROWNANIE NAUCZYCIELI SZKOL

PODSTAWOWYCH I LICEOW

Kobiety osiagaja nizsze wyniki w zakresie poczucia humoru od mezczyzn, przy czym
réznice te s3 istotne dla skali H-spol. (Tworzenie humoru i uzywanie go celéw spo-
fecznych) (p = 0,00005) i dla wyniku ogdlnego (p = 0,0008). Réznica w zakre-
sie spolecznego wykorzystywania humoru potwierdza si¢ w prowadzonych wspot-
cze$nie badaniach nad réznicami plciowymi w zakresie poczucia humoru. Nalezy
przypuszczal, ze réznica miedzy kobietami i mezczyznami w skali H-spol. moze
wynika¢ z odmiennosci celéw, do ktérych humor jest wykorzystywany w relacjach
interpersonalnych.

Typ szkoly nie réznicowat w sposéb istotny wynikéw w zakresie poczucia humoru.
Istotna statystycznie réznica wystapita w zakresie wypalenia zawodowego. Analizy
ujawnily, ze nauczyciele szkét podstawowych uzyskali wyzsze wyniki w zakresie ska-
li wyczerpania psychicznego niz nauczyciele licedw. Istotnos¢ tej réznicy wynosita
p = 0,013. Pozostale réznice, widoczne na rycinie 5, nie sg istotne statystycznie.
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Ryc. 5. Roéznice w zakresie wypalenia zawodowego miedzy nauczycielami szkol
podstawowych i lice6w
ZrodYo: opracowanie wlasne.

POROWNANIE GRUP SKRAJINYCH

Na podstawie wyniku ogélnego w WSPH wyodrebniono dwie grupy skrajne. Do
jednej grupy zaliczono osoby charakteryzujace si¢ wysokim poziomem poczucia
humoru (H-W), liczyta ona 28 os6b. Grupe drugg stanowily osoby o niskim po-
czuciu humoru (H-N). W grupie o niskim poczuciu humoru znalazto si¢ 29 oséb

(tabela 5).
Tab. 5. Liczebno$¢ grup skrajnych

H-W H-N
Liczba 28 29
% 27% 28%

Zro6dlo: opracowanie wlasne.

Nastepnie grupy te poréwnano pod wzgledem wynikéw otrzymywanych w zakresie
skal i wyniku ogdlnego MBI (rycina 6). Osoby obdarzone duzym poczuciem humo-
ru osiagaja znacznie nizsze wyniki w kwestionariuszu MBI, zaréwno w wyniku ogél-
nym, jak i poszczegblnych skalach. Wyniki te bardzo wyraznie potwierdzaja hipoteze
pierwsza (H1) — Osoby o wysokim poziomie poczucia humoru rzadziej doswiadczaja
syndromu wypalenia zawodowego — i wskazuja, ze osoby o wysokim poczuciu hu-
moru rzadziej do$wiadczaja wypalenia zawodowego.
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Ryc. 6. Poréwnanie grup o niskim i wysokim poczuciu humoru
Zro6dYo: opracowanie wlasne

Nalezy zwréci¢ uwagg, ze réznice wystgpujace miedzy grupami skrajnymi charak-
teryzuja si¢ wysoka istotnoscia, co prezentuje ponizsza tabela. Najbardziej znaczaca

réznica dotyczy skali MBI-C, czyli ,Braku poczucia osiagnie¢”.

Tab. 6. Poréwnanie grup skrajnych pod wzgledem wynikéw MBI

Srednia Srednia P
H-N H-W
MBI-A-u 2,716552 1,599286 0,000313
MBI-B_u 1,875862 0,907143 0,000212
MBI-C-u 2,352414 1,149286 0,000000
MBI-WO_u 2,391379 1,277143 0,000001
Zrodlo: opracowanie whasne.
Tab. 7. Skréty stosowane w analizach statystycznych
kweslt\i]:flv::'liusza st oo el Z”ts‘;:;:::any
Wyczerpanie psychiczne MBI-A
L Cynizm/Depersonalizacja MBI-B
Brak poczucia osiagnie¢ MBI-C
Wynik ogélny MBI-WO

217
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kweslt\iI:flv::'liusza B ZaSts(;:r(:')v:any

Tworzenie humoru i uzywanie go do celéw spolecznych H-spol.

Stosowanie humoru jako narzedzia adaptacyjnego H-adapt.

WSHP i mechanizmu radzenia sobie ze stresem

Docenianie humoru i humorystéw H-doc.

Negatywne postawy wobec humoru i humorystéw H-negat.

Wynik ogélny H-WO

Zrodlo: opracowanie wlasne.
ANALIZA RORELACJI

Celem weryfikacji pozostalych hipotez (H2-H4) przeprowadzono analiz¢ korelacji
wynikéw badanych w zakresie MBI i WSHP. W tabeli 8 znajduja si¢ otrzymane wy-
niki, ktére wyraznie wskazuja na wspélzmienno$¢ wynikéw. Analiza ta potwierdzita
prawdziwos¢ hipotez H1, H2, H3 i H4. Umiarkowanie silna korelacja ujemna wy-
stepuje miedzy wynikiem ogdlnym MBI a skalag H-spol., H-adapt. oraz wynikiem
og6lnym WSPH. Slabsza, ale wciaz istotna korelacja zachodzi miedzy wynikiem
ogdlnym MBI a skalg H-doc. Najsilniejsze korelacje zachodza miedzy skala MBI-C
(Brak poczucia osiagni¢¢) a skalami H-spot., H-adapt., H-doc. oraz wynikiem ogél-
nym WSPH. Korelacje dla skali MBI-C sa silniejsze od korelacji zachodzacych dla
wyniku og6lnego MBI.

Tab. 8. Rorelacje wynikéw MBI i WSPH

H-spol | H-adapt | H-doc | H-negat | H-WO
lliorelaqa -384" | 3677 | 52997 | -2957 | -447
earsona
MBI-A istotnosé 1000 ,000 ,002 ,002 ,000
(dwustronna)
N 103 103 103 103 105
korelacja 375" 401" -,248 52217 | -,4327
Pearsona
MBI-B istotnos¢ 1000 ,000 012 ,025 ,000
(dwustronna)
N 103 103 103 103 105
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H-spol | H-adapt | H-doc | H-negat | H-WO
korelacja S -,482" -,432° 187 -,592"
Pearsona
MBI-C istotnosc¢ 1000 ,000 ,000 ,059 ,000
(dwustronna)
N 103 103 103 103 103
korelacja L5117 4817 | 3847 [ 2017 | 5727
Pearsona
MBI-WO istotnos¢ 1000 ,000 ,000 ,003 ,000
(dwustronna)
N 103 103 103 103 103

Zro6dlo: opracowanie wlasne.

Analiza skupien réwniez potwierdza postawione hipotezy, ze wzgledu na ogra-
niczong objgtos¢ niniejszego opracowania nie dokonano prezentacji wynikéw.

ANALIZA WYNIKOW BADAN POD KATEM
WERYFIKACJI POSTAWIONYCH HIPOTEZ

Przeprowadzone badania wykazaly, ze istnieje silny zwigzek migdzy poczuciem humo-
ru (H-WO), a poziomem wypalenia zawodowego. Osoby o wysokim poczuciu hu-

moru osiagaja znaczaco nizsze wyniki ogélne w zakresie wypalenia zawodowego oraz

niemal dwukrotnie nizsze wyniki w zakresie wyczerpania psychicznego, depersonali-
zacji i braku poczucia osiagnieé. Korelacja wyniku ogélnego WSPH oraz wszystkich

skal MBI wykazala, ze u 0s6b o wysokim poczuciu humoru wynik ogélny wypalenia
zawodowego charakteryzuje si¢ szczegdlnie niskim wyczerpaniem psychicznym, de-
personalizacja i brakiem osiggnieé¢, co daje nam prawo do wyciagniccia wniosku, iz
wysokie poczucie humoru w sposdb istotny przeciwdziala potencjalnym negatywnym
skutkom wypalenia zawodowego.

Bardzo znaczace sa wyniki w zakresie skali MBI-C (brak poczucia osiagni¢¢), ktére
wskazuja, ze osoby o wysokim poczuciu humoru zdecydowanie rzadziej odczuwaja
brak osiagni¢¢. Wynik ten potwierdzaja dotychczasowe badania, ktére wykazaly, ze
osoby obdarzone poczuciem humoru maja bardziej pozytywny obraz siebie niz oso-
by go pozbawione. Osoby o duzym poczuciu humoru znacznie cz¢sciej odbieraja
sytuacje stresujace w kategoriach pozytywnego wyzwania. Zaleznos$¢ ta przejawia sig
réwniez wyzsza samooceng os6b o duzym poczuciu humoru, wigksza stabilnoscia
emocjonalng tych oséb, spdjnoscia ja realnego i idealnego oraz trwaloscia obrazu
siebie w czasie.

Dalsze analizy statystyczne wykazaly kolejne zwiazki miedzy skalami MBI
i WSPH. Zgodnie z wynikami istnieje ujemna korelacja migdzy wynikami
w H-spol. a wynikami w MBI-A, MBI-C i MBI-WO. Oznacza to, ze osoby, ktére
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osiagaja wysokie wyniki w tworzeniu humoru i stosowaniu go do celéw spotecz-
nych, osiagaja nizsze wyniki w zakresie wyczerpania psychicznego, poczucia braku
osiagnie¢ i ogdlnym wypaleniu zawodowym. Wydaje si¢ zatem, ze osoby dowcipne,
zabawne, potrafiace w zartobliwy sposéb odwréci¢ trudng sytuacje rzadziej wypa-
laja si¢ zawodowo. Nalezy zauwazy¢, ze osoby osiagajace wysokie wyniki w zakresie
H-spo}. mozna potocznie okresli¢ jako ,,dusze towarzystwa”. Zatem by¢ moze osoby
te dzigki swojemu poczuciu humoru moga tatwiej nawiazywaé kontakty i posiadaja
szersze grono znajomych niz osoby o niskich wynikach w tym zakresie.

Kolejny wazny wniosek wzmacniajacy hipoteze (H3) daje przestanki do poszerzo-
nej konkluzji w postaci stwierdzenia o wystgpowaniu zaleznosci migdzy stosowaniem
humoru jako strategii radzenia sobie ze stresem a poziomem wypalenia zawodowego.
Badania wykazaly, ze osoby, ktére wykorzystuja poczucie humoru jako mechanizm
radzenia sobie ze stresem osiagaja znaczaco nizsze wyniki w zakresie depersonalizacji,
poczucia braku osiagnie¢ i wyniku ogélnego. Wynik ten moze wskazywaé na me-
chanizm, w ktérym poczucie humoru moze by¢ efektywna strategia radzenia sobie
w sytuacjach stresowych. Poczucie humoru pozwala zatem jednostce na konfrontacje
z trudna sytuacja, ale nie w sposéb bezposredni, co chroni ja przed dziataniem nega-
tywnych emocji. Z kolei obrécenie sytuacji trudnej w zart wymaga od jednostki kon-
troli wlasnych emocji, co moze by¢ uznane za emocjonalnie zorientowang strategie
radzenia sobie ze stresem. Slaba korelacja miedzy humorem, jako strategia zaradcza,
a wyczerpaniem psychicznym moze by¢ spowodowana koniecznoscia intelektualnej
aktywnosci osoby wykorzystujacej zarty do oslabienia sytuacji stresowych. Ozna-
czaloby to, ze osoba, ktéra czgsto wykorzystuje humor jako mechanizm obronny
w sytuacji stresowej, nie bedzie osiagata nizszych wynikéw w zakresie wyczerpania
psychicznego gdyz strategia ta wymaga zaangazowania zaréwno emocjonalnego, jak
i intelektualnego.

Zakladano réwniez, ze osoby doceniajace humor i humorystéw H4 (WSHPH-
-negat — Negatywne postawy wobec humoru i humorystéw) beda osiagaly nizsze
wyniki ogélne w zakresie wypalenia zawodowego. Badania wykazaly jednak, ze
cho¢ zachodzi taka korelacja, to jest ona staba. Osoby, ktére potrafia dostrzec ab-
surdy zycia, doceni¢ komizm sytuacji oraz pozytywnie oceniaja osoby o duzym po-
czuciu humoru, rzadziej odczuwaja brak osiagni¢¢. By¢ moze dzieje si¢ tak, gdyz
osoby te, dzigki swojemu poczuciu humoru, w sposéb bardziej pozytywny oceniaja
rzeczywisto$¢ i zachodzace w ich zyciu wydarzenia. Dostrzegaja absurd i komizm
w przezywanej obecnie sytuagji stresujacej, minimalizujac tym samym negatywna site
oddziatywania stresora.
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PODSUMOWANIE

Poczucie humoru, cho¢ nie jest w psychologii nowym zagadnieniem, to stosunkowo
od niedawna cieszy si¢ zwickszonym zainteresowaniem badaczy. Celem niniejszych
badan bylo poszukiwanie odpowiedzi na pytanie: czy poczucie humoru moze wply-
waé na poziom wypalenia zawodowego na przyktadzie grupy zawodowej nauczycieli?
Gléwna hipoteza, o pozytywnym wplywie poczucia humoru na wypalenie zawo-
dowe, zostala potwierdzona wynikami badai wlasnych. Okazuje si¢, ze osoby, kté-
re wykorzystuja poczucie humoru, by osiagnaé cele spoleczne, stosuja humor jako
mechanizm obronny oraz potrafia doceni¢ poczucie humoru innych, rzadziej do-
$wiadczajg syndromu wypalenia zawodowego. Przeprowadzone badania przyniosty
nie tylko interesujace wskazéwki dla programéw profilaktyki wypalenia, ale takze dla
efektywnosci pracy nauczycieli. Osoby, u ktdrych syndrom wypalenia nie wystepuje,
przywiazuja wigksza uwage do sposobu prowadzenia zajeé, sa lepiej przygotowane
i fatwiej radza sobie z trudnosciami w klasie. Odpowiednia doza humoru w czasie
zaje¢ lekeyjnych pomaga nie tylko nauczycielom zachowad réwnowage psychiczna,
ale takze uczniom lepiej przyswoi¢ materiat.

Wyniki badan wlasnych jednoznacznie wskazuja, ze poczucie humor moze obni-
zaé stres zwigzany z praca. Nalezy zatem zwrdci¢ uwage na wykorzystywanie humo-
ru w programach profilaktyki wypalenia zawodowego. Poczucie humoru moze by¢
szczegblnie wazne dla nauczycieli pracujacych w szkotach specjalnych lub placéw-
kach dla trudnej miodziezy. Poziom wypalenia zawodowego jest wéréd tych nauczy-

cieli bardzo wysoki, a okazje do $miechu zdarzaja si¢ prawdopodobnie rzadziej niz

w szkolach tradycyjnych. Dlatego tez zwrdécenie uwagi nauczycieli na konieczno$¢

dostrzegania tych aspektéw zawodowego funkcjonowania, ktére moga by¢ uznane za
zabawne, jest istotng wskazowka profilaktyczna.
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WZAJEMNE RELACJE MIEDZY POCZUCIEM HUMORU,
STRESEM I WYPALENIEM ZAWODOWYM NA
PRZYKEADZIE BADAN W GRUPIE NAUCZYCIELI

Stowa kluczowe: humor, poczucie humoru, stres, wypalenie zawodowe, mechanizmy obron-
ne, profilaktyka, uczen, nauczyciel

Streszczenie: Poczucie humoru, cho¢ nie jest w psychologii nowym zagadnieniem, to sto-
sunkowo od niedawna cieszy si¢ zwigkszonym zainteresowaniem badaczy. Celem przepro-
wadzonych badari byla odpowiedZ na pytanie, czy poczucie humoru moze wplywaé na po-
ziom wypalenia zawodowego? Postawiono pytania badawcze, ktére nastepnie sprowadzono
do szczegbtowych hipotez. Gléwna hipoteza o pozytywnym wplywie poczucia humoru na
wypalenie zawodowe zostala potwierdzona wynikami badant wlasnych. Okazuje sie, ze osoby,
ktére wykorzystuja poczucie humoru, by osiagnaé cele spoteczne, stosuja humor jako mecha-
nizm obronny oraz potrafig doceni¢ poczucie humoru innych, rzadziej doswiadczaja syndro-
mu wypalenia zawodowego. Rezultaty te wskazuja, ze osoby, ktére sa obdarzone poczuciem
humoru i zartuja z pracy, czesciej rozpatruja trudnosci zawodowe w kategoriach zagrozen.
Poczucie humoru pozwala na przewarto$ciowanie sytuacji trudnych i umozliwia zmierzenie
si¢ z problemami, z keérymi jednostka nie radzi sobie ,,na powaznie”. Takie wyniki zdajg si¢
obala¢ powszechnie panujace przekonanie, ze w pracy powinno zachowac si¢ powagg. Wyniki
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badari jednoznacznie wskazuja, ze poczucie humoru moze obnizal stres zwiazany z praca.
Nalezy zatem zwrdci¢ uwage na wykorzystywanie humoru w programach profilakeyki wypa-
lenia zawodowego. Poczucie humoru moze by¢ szczegélnie wazne dla nauczycieli pracujacych
w szkotach specjalnych lub placéwka dla trudnej miodziezy. Poziom wypalenia zawodowego

jest wérdd tych nauczycieli bardzo wysoki, a okazje do $miechu zdarzaja si¢ prawdopodobnie
rzadziej niz w szkolach tradycyjnych.

INTERRELATIONSHIPS BETWEEN HUMOR, STRESS
AND PROFESSIONAL BURNOUT ON THE BASIS OF THE
RESEARCH IN A GROUP OF TEACHERS

Keywords: humor, a sense of humor, stress, professional burnout, defense mechanisms, pre-
vention, student, teacher

Abstract: A sense of humor is not a new issue in psychology, but recently it has been a subject
of more advanced scientific research. The research is aimed at providing a reply to the follow-
ing question: Can sense of humor have an influence on the level of professional burnout? The
general research problems have been followed by thorough hypotheses. The main hypothesis
involving the impact of sense of humor on the level of professional burnout was supported
by own results. It has been stated that people who take advantage of the sense of humor in
order to achieve social purposes use humor as a defense mechanism and are able to appreciate
a sense of humor of other people. In addition, they rarely experience the syndrome of profes-
sional burnout. The results indicate that people who have a sense of humor and make fun of
their job more often examine the difficult situations as a category of threats. A sense of hu-
mor enables to evaluate the difficult situations and deal with them in the way different from
“a serious approach,” difficult to put into practice. The mentioned research results should
dispel the myth that at work the serious behavior is to be a rule. The results of research show
that a sense of humor may lower the level of stress connected with work. The issues of a sense
of humor are to be included in the burnout prevention programs. A sense of humor can be
particularly important in special education schools as well as troubled-youth establishments.

The level of teachers’ burnout is very high and the opportunities for laughing are probably
less common than in traditional schools.



