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Skutecznos$¢ warsztatu antystresowego dla nauczycieli

Wprowadzenie

Stres nauczycielski jest powszechnie rozumiany jako ,,doswiad-
czanie przez pedagogdéw negatywnych i nieprzyjemnych emocji w
zwigzku z roznymi aspektami wykonywanej przez nich pracy”! .

Wiyniki dotychczasowych badan nad stresem polskich nauczy-
cieli wskazuja, ze zjawisko to dotyka wielu pracownikéw tej profes;ji?.
Badania pokazujq ponadto, ze nauczyciele cz¢sto podejmuja nieprzy-
stosowawcze strategie radzenia sobie ze stresem?, co sprawia, ze po-
mimo starai nie sa w stanie uwolnic si¢ od jego obcigzajacego dziala-
nia. Przewlekly stres, ktorego nauczyciel nie jest w stanie przezwycie-
zy¢, niesie ze soba wiele negatywnych nastepstw zaréwno w plasz-
czyznie osobistej, jak 1 zawodowej 1 uznawany jest za jedna z najbar-

dziej znaczacych przyczyn wypalenia zawodowego.

V). Pyzalski, Co stresuje nancgycieli, w: ,,Remedium” 2008 nr 7-8, s. 6.

2 zob. S. Tucholska, Stres zawodowy n nancgycieli: pozgiom nasilenia i symptomy, w: ,,Psychologia
Wychowawcza” 1999 nr 42 (3); T. Zubrzycka-Maciag, Zrddla stresn w pracy nanczycieli réznych
tpow szkdt, we ,,Studium Vilnense A” 2012 vol. 9.

3 zob. M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nancyyciela. Specyfika, nwarunkowania i nastepstwa.
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2006; M. Kocor, Naucgyciel i sgkota a
syndrom wypalenia zawodowego, Wydawnictwo ,,Mitel”, Rzeszéw 2010; N. Oginska-Bulik, Stres
zawodowy w zawodach using spotecznych. Zridta — Konsekwengie — Zapobieganie. Centram Doradz-
twa i Informacji Difin, Warszawa 2000.
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Oceniajac kondycje psychofizyczna polskich nauczycieli Stani-
stawa Tucholska* zwraca uwage na fakt wciaz rosnacych wskaznikow
w zakresie stresu 1 wypalenia zawodowego tej grupy pracownikow.

Majac na uwadze skale zjawiska stresu nauczycielskiego i jego
skutki zarowno w wymiarze jednostkowym, jak i spolecznym ko-
nieczne wydaje si¢ podejmowanie profesjonalnych dzialan na rzecz
niwelowania stresu zawodowego u nauczycieli 1 tym samym poprawy
ich psychofizycznego funkcjonowania w roli zawodowe;.

Dziatania interwencyjne na rzecz przeciwdzialania stresowi na-
uczycielskiemu powinny by¢ prowadzone zaréwno na poziomie szko-
ty jako organizacii, jak tez odnosi¢ si¢ do osoby nauczyciela.

Niestety, pomimo wysokiej stresogennosci srodowiska pracy
nauczycieli, w polskich szkotach nie podejmuje si¢ zadnych znacza-
cych dziatan, sluzacych przeciwdzialaniu stresowi nauczycielskiemu.

Wychodzac naprzeciw apelom badaczy zjawiska stresu nauczy-
cielskiego oraz oczekiwaniom samych pedagogéw opracowalam
warsztat antystresowy dla nauczycieli. W celu weryfikacji skutecznosci
warsztatu przeprowadzilam wstepne badania, ktérych wyniki zostaly
zaprezentowane w niniejszym artykule.

Teoretyczne zatozenia warsztatu antystresowego

Warsztat jako metoda wykorzystywana w procesie psychoedu-
kacji pozwala na korzystanie z wiedzy i doswiadczenia uczestnikow
zaje¢, umozliwia aktywizowanie wszystkich czlonkéw grupy oraz
dzigki stosowanym technikom angazuje ich emocjonalnie 1 intelektu-
alnie>. Efektywnos$¢ warsztatu antystresowego uwarunkowana jest
jednak kilkoma czynnikami.

Skuteczny program antystresowy powinien by¢ dlugofalowy.

Podejmowanie dzialan jednorazowych, zwlaszcza, kiedy sa one na-

4 S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nanczycieli. Psychologicina analiza Zjawiska i jego osobowo-
Sciowyeh nwarunkowan, Wydawnictwo Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego, Lublin 2009.

> R. Poklek, Skutecznosé psychologicznego warsgtatu antystresowego w profilaktyce syndromu wypalenia
zawodowego funkcjonarinszy Stugby Wiezienne, Centralny Osrodek Szkolenia Stuzby Wigzien-
nej, Kalisz 20006.
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stawione wylacznie na przyblizenie wiedzy o stresie 1 wypaleniu zawo-
dowym, najczesciej nie przynosi oczekiwanego efektu®.

Udzial w zajeciach antystresowych powinien by¢ dobrowolny.
Wszelkie proby narzucania pomocy w tym zakresie moga bowiem
wywola¢ u nauczycieli lek lub opdr przed wiaczaniem si¢ w programy
antystresowe albo powodowad, ze beda oni wlaczali si¢ w nie w spo-
sob powierzchowny. Nauczyciele powinni by¢ ponadto $wiadomi ce-
low, jakie przyswiecaja podejmowanym dzialaniom i je akceptowac.
Wazne jest takze to, aby wiedzieli, jakie korzysci z uczestnictwa w
programie moga odnie$¢ zarowno w sferze osobistej, jak 1 zawodowe;.
Profesjonalnie prowadzone oddziatywania powinny réwniez podlegac
ewaluacji zarowno w zakresie efektow programu (np. poziomu stresu),
jak tez samego procesu wprowadzania zmian’.

Z badan wynika, ze dla skutecznosci warsztatéw prewencyjnych
wobec stresu oraz wypalenia zawodowego korzystne jest laczenie w
nich trzech podejs¢: edukacii, treningu i ekspozycji®. Celem oddzialy-
wan edukacyjnych jest wyposazenie uczestnikéw w wiedze teoretycz-
ng na temat stresu. Zajecia treningowe stuzy¢ maja modyfikacji struk-
tur poznawczych, uczeniu umiejetnosci spolecznych, asertywnosci,
technik relaksacyjnych oraz zarzadzania sobg w czasie. Ekspozycja zas
umozliwia uczestnikom doskonalenie zdobytych umiejetnosci radze-
nia sobie w sytuacji stresowej poprzez odgrywanie rol. Kluczowym
elementem warunkujacym efektywno$¢ warsztatu sa nabyte przez
uczestnikéw umiejetnosci radzenia sobie ze stresem °.

Jednym z najlepszych sposobow niwelowania stresu nauczyciel-
skiego jest wzmacnianie zasoboéw podmiotowych nauczycieli, ktore
przyczyniaja si¢ do ksztaltowania ich poczucia skutecznosci zawodo-

¢ J. Pyzalski, P. Plichta, Kwestionarinsz Obciagen Zawodowych Pedagoga (KOZP). Podrecznik, Wy-
dawnictwo Uniwersytetu £.6dzkiego, £.6dz 2007.

1. Pyzalski, P. Plichta, Kwestionariusz, ...,dz.cyt.

8 D.J. West, J.J. Horan, P.A. Games, Component analysis of occupational stress inoculation applied to
registered nurses in an acute care hospital setting, in: ,,Journal of Consulting Psychology” 1984, 31.
9 W.B. Schaufeli, Ocena skutecinosci warsztatn radzenia sobie 3 wypaleniem dla pielegniarefe, w: H.
S¢k (red.), Wypalenie zawodowe. Przyegyny. Mechanizmy. Zapobieganie, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2000.
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wej oraz umozliwig im efektywne wypetnianie zadan roli zawodowej!0.
Wazne jest jednak, aby podczas rozwijania zasobéw osobistych na-
uczycieli u§wiadamia¢ im, ze wysoki poziom zasobéw osobistych mo-
ze chroni¢ ich przed doswiadczaniem wysokiego nasilenia stresu za-
wodowego, ale tez w pewnych sytuacjach moze potggowac ten stres.
Program warsztatu powinien by¢ wigc dostosowany do potrzeb na-
uczycieli, ktore wynikaja ze specyfiki 1 charakteru ich pracy.

Zdaniem Heleny Sek!! wyposazenie nauczycieli w potrzebne za-
soby i kompetencje umozliwiajace im skuteczne radzenie sobie ze
stresorami $rodowiska pracy powinno by¢ przedmiotem dobrze zot-
ganizowanych form stalego doskonalenia zawodowego.

Opis warsztatu

Celem warsztatu bylo niwelowanie stresu nauczycielskiego. Jego
kluczowym elementem uczyniono rozwijanie zasobow osobistych
nauczycieli w zakresie: poczucia koherencji, samooceny 1 asertywnosci
oraz doskonalenie umiej¢tnosci radzenia sobie ze stresem poprzez
przeksztalcanie dotychczasowych, nieefektywnych strategii radzenia
sobie ze stresem w strategie efektywne, dopasowane do rodzaju
sytuacji stresowe;.

Program warsztatu obejmowal ponadto dostarczenie nauczycie-
lom wiedzy na temat istoty stresu nauczycielskiego, jego uwarunko-
wan 1 skutkow oraz dzialania stuzace modyfikowaniu nieracjonalnych
przekonan i oczekiwan nauczycieli wobec pelnionej roli zawodowej, a
takze niwelowaniu fizjologicznych nastepstw stresu. Podczas zajec
wdrazano rowniez nauczycieli do racjonalnego planowania zadan za-
wodowych, ustalenia hierarchii wartosci 1 wyznaczenia waznosci celow
zyciowych, dbania o higieng¢ psychiczna poprzez wystrzeganie si¢ za-
legajacych negatywnych mysli, rozwijanie pozazawodowych zaintere-
sowan, poszukiwanie zrodel gratyfikacii, przelamywania rutyny w pra-

W H. Sek, Wypalenie zawodowe n nanczycieli. Uwarnnkowania i moZliwosci zapobieganie, w: H. S¢k
(red.) Wypalenie zawodowe. Przyezyny. Mechanizmy. Zapobieganie. Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2000.

WH. S¢k, Wypalenie zawodoe..., dz.cyt.
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cy oraz dostrzegania pozytywnych stron wykonywanego zawodu.

Technikami wykorzystywanymi podczas warsztatu byly techniki
stosowane Ww terapii poznawczej, terapii skoncentrowanej na
rozwigzaniach oraz terapii behawioralnej. Na zajeciach wykorzystano
m.in.: elementy terapii racjonalno-emotywnej A. Ellisa (dyskusje),
elementy terapii poznawczej A.T. Becka (notowanie automatycznych
mysli, polemike 2z automatycznymi myslami), elementy metody
autoinstrukeiji oraz treningu zaszczepiania stresu D. Meichenbauma,
technike pytan o wyjatki, pytania skalujace oraz modelowanie,
odgrywanie r6l, wzmacnianie pozytywne i transferowanie. Dla
zrealizowania celow warsztatu wykorzystano réwniez: miniwyklad o
charakterze wykladu konwersatoryjnego, dyskusje uczestniczaca,
techniki relaksacyjne oraz wizualizacje!?.

Warsztat obejmowal 30 godzin dydaktycznych. Zajecia odbywaty
si¢ co dwa tygodnie, w grupach liczacych od 12 do 16 oséb. Udziat w
warsztacie byt dobrowolny.

Charakterystyka uczestniczek warsztatu

Uczestnictwo w  warsztacie zaproponowano nauczycielom
kilkunastu szkét podstawowych i gimnazjow usytuowanych na terenie
wojewodztwa lubelskiego. Do udzialu w warsztacie zglosily si¢ 72
nauczycielki. Sposrod uczestniczek warsztatu blisko potowa (35 osob
tj. 48,01%) miala od 31 do 45 lat. Nauczycielki najmtodsze wiekiem
(do 31 roku zycia) stanowily 26,39% tej grupy (19 kobiet), zas co
czwarta z uczestniczek warsztatu miala wigcej niz 45 lat (18 osob tj.
25%). Wsrod uczestniczek warsztatu znalazly sie kobiety o réznym
stazu pracy. Najwiccej z nich (26 osob tj. 36,1%) legitymowalo si¢

12 zob. U. Jakubowska, Podescie bebawioralno-poznaweze, w: L.Grzesiuk (red.), Psychoterapia.
Szkoly, zjawiska, techniki i specyficzne problenry, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
1998; P. De Jong, 1. K. Berg, Rogmowy o rozwiazaniach. Podrecznik. Wydawnictwo Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego, Krakéw 2007; Ch.A. Padesky, D. Greenberger, Umyst ponad nastrojem.
Podrecznike terapeuty, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2004; T. Zubrzyc-
ka-Maciag, Trening asertywnosci w ksztatcenin pedagogicznym, Wydawnictwo Uniwersytetu Marii
Curie-Sktodowskiej, Lublin 2011.
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dlugim stazem pracy (od 16 do 25 lat). Nauczycielki z krétkim stazem
pracy (do 5 lat) stanowily 26,4% tej grupy (19 oséb), kobiet
pracujacych w zawodzie od 6 do 15 lat bylo 15 (20,8%), za$ najmniej
(12 kobiet tj. 16,7%) chetnych do rozwijania swoich umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem zawodowym bylo nauczycielek o bardzo
dlugim stazu pracy (powyzej 25 lat). Najwigksza grupa sposrod
uczestniczek warsztatu (31 kobiet tj. 43,1%) posiadala stopien
zawodowy nauczyciela mianowanego, co czwarta nauczycielka (18
kobiet tj. 25%) legitymowala si¢ stopniem nauczyciela kontraktowego,
16 kobiet (22,2%) mialo stopien zawodowy nauczyciela
dyplomowanego, a najmniej ws$réd uczestniczek warsztatu bylto
nauczycielek w stopniu stazysty (7 kobiet tj. 9,7%). Najwigksza grupe
sposroéd  uczestniczek warsztatu stanowily nauczycielki edukacii
wczesnoszkolnej (34 osoby tj. 47,2%) oraz nauczycielki przedmiotéw
humanistycznych (26 oséb tj. 36,1%). Pozostale panie uczyly
przedmiotéw Scistych (8 oséb tj. 11,1%) lub artystycznych (4 kobiety
tj. 5,0%). W szkolach podstawowych bylo zatrudnionych 46 kobiet
(63,9%), zas w gimnazjach 26 (36,1%). W szkolach wiejskich
pracowalo 50 os6b (69,4%), zas 22 panie (30,6%) zatrudnione byly w
szkotach znajdujacych si¢ na terenie miast.

Ocena efektywnosci warsztatu

Ocene skutecznosci warsztatu antystresowego umozliwilo
poréwnanie  warto$ci  wynikow  Srednich  uzyskanych  przez
uczestniczki zaje¢ przed rozpoczeciem warsztatu oraz po  jego
zakonczeniu w zakresie ich zasobow osobistych: poczucia koherencji,
samooceny, asertywno$ci 1 styloéw radzenia sobie ze stresem oraz
poziomu stresu zawodowego. Dodatkowo po zakonczeniu zajec
poproszono nauczycielki o wyrazenie opinii na temat osobistych
korzysci wynikajacych z uczestnictwa w warsztacie oraz dokonanie
oceny zaje¢ pod katem ich przydatnosci w walce ze stresem
nauczycielskim.

W celu okreslenia poziomu istotnos$ci réznic pomiedzy wynikami
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z plerwszego 1 drugiego pomiaru badanych nauczycielek stosowano
test ,,t

0

dla prob zaleznych. W przypadku braku spelnienia warunku
normalnosci rozkladu analizowanych zmiennych korzystano z niepa-
rametrycznego testu kolejnosci par Wilcoxona.

W tabeli 4.1. zawarte zostaly wyniki badan uczestniczek warsztatu
dotyczace wymiaréw poczucia koherencji tj. poczucia zrozumialo$ci,
poczucia zaradnosci 1 poczucia sensownosci.

Tabela 4.1.

Uzyskane wyniki badan informuja, ze w stosunku do pomiaru po-
czatkowego, w pomiarze konicowym nastapil istotny wzrost poczucia
zrozumiatosci (p<<0,005), poczucia zaradnosci (p<0,001) i poczucia
sensownosci (p<0,001) uczestniczek warsztatéw. Wyniki te sugeruja,
ze udzial w zajeciach mogl przyczyni¢ si¢ do wzrostu: racjonalnej
oceny rzeczywistosci, przekonania o posiadaniu zasobow umozliwia-
jacych radzenie sobie z wymaganiami zycia oraz poczucia sensownosci
podejmowanych zadan.

W tabeli 4.2. przedstawiono wyniki badan uczestniczek warsztatu
nad ich samoocena w zakresie cech intelektualnych i cech dotyczacych
funkcjonowania spoltecznego oraz w zakresie samooceny ogolnej.
Tabela 4.2.

Analiza wynikow zamieszczonych w tabeli 80 wskazuje na istotne
statystycznie roznice pomiedzy $rednimi wynikami uzyskanymi przez
nauczycielki w badaniach poczatkowych i koncowych we wszystkich
wymiarach samooceny.

Szczegbdlowa analiza uzyskanych rezultatow badan wskazuje, ze
po zakonczeniu warsztatu u badanych nauczycielek nastapil istotny
wzrost poziomu samooceny w zakresie cech intelektualnych
(p<0,001), samooceny odnoszacej si¢ do zachowan spolecznych
(p<0,005) (wyzsza warto$¢ wynikéw SI 1 SP oznacza nizsza samooce-
ng) oraz samooceny ogolnej (p<<0,001). Oznacza to, ze po zajeciach
warsztatowych nauczycielki postrzegaly si¢ m.in. zaréwno jako bar-
dziej aktywne, zdolne, tworcze i pomystowe, jak tez jako bardzie;
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smiate, otwarte, zaradne 1 odwazne. Wyzej tez ocenialy ogdlng war-
to$¢ wlasnej osoby.
Wyniki badan dotyczace asertywnosci uczestniczek warsztatu za-

mieszczono w tabeli 4.3.

Tabela 4.3.

Poréwnanie wynikow badan poczatkowych 1 koncowych w zakresie
analizowanej zmiennej wskazuje na statystycznie istotny wzrost aset-
tywnosci (p<0,005) u nauczycielek uczestniczacych w warsztacie.
Uzyskane wyniki pozwalaja zatem sadzi¢, ze udzial w prowadzonym
podczas warsztatu treningu asertywnosci mogl przyczynic si¢ do pod-
niesienia wiedzy 1 umiejetnosci z zakresu asertywnosci oraz emocjo-
nalnej gotowosci do jej przejawiania.

W tabeli 4.4. zostaly zamieszczone wyniki badanych nauczycielek
dotyczace stylow radzenia sobie ze stresem.

Tabela 4.4.

Porownujac $rednie wyniki uzyskane przez nauczycielki w badaniu
poczatkowym i koAcowym mozna zauwazy¢, ze po zakonczeniu
warsztatu wzrosla u nich tendencja do przejawiania w sytuacji streso-
wej stylu skoncentrowanego na zadaniu oraz dwoch styléw uniko-
wych, polegajacych na angazowaniu si¢ w czynnosci zastgpcze 1 na
poszukiwaniu kontaktow towarzyskich. Obnizeniu ulegla natomiast
sklonnos¢ nauczycielek do koncentrowania si¢ podczas doswiadcza-
nia stresu na przezywanych emocjach. Istotng statystycznie réznice
pomigdzy §rednimi wynikami w obu pomiarach uzyskano jednak tylko
w przypadku stylu skoncentrowanego na emocjach. Oznacza to, ze po
zakoniczeniu warsztatu badane kobiety, doswiadczajac stresu, istotnie
rzadziej koncentrowaly si¢ na swych negatywnych odczuciach. Mozna
zatem przypuszczac, ze udzial w warsztacie antystresowym mogl
przyczyni¢ si¢ do modyfikacji preferowanych przez nauczycielki sty-
low radzenia sobie ze stresem. W sytuacji stresowej rzadziej skupialy

one uwage na sobie 1 przezywanych emocjach, cze¢dciej natomiast da-
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zyly do rozwiazania zaistnialego problemu lub, kiedy nie mialy wpty-
wu na sytuacjg, staraly si¢ wystrzega¢ myslenia o niej oraz jej przezy-
wania.

W tabeli 4.5. zawarte zostaly wyniki badan dotyczace stresu za-
wodowego uczestniczek warsztatu.

Tabela 4.5.

Porownanie $rednich wynikéw badanych nauczycielek, otrzyma-
nych w pomiarze poczatkowym i koncowym w zakresie szesciu aspek-
tow stresu zawodowego oraz jego ogolnego wskaznika wskazuje na
wystepowanie istotnych réznic miedzy nimi.

Otrzymane rezultaty badan uwidaczniaja, ze w stosunku do badan
poczatkowych, w badaniach koncowych nastapilo znaczace obnizenie
stresu zarowno we wszystkich jego aspektach, jak tez w wyniku ogol-
nym. Najwicksze roznice pomigdzy $rednimi wynikami odnotowano
w odniesieniu do takich aspektéw stresu jak: brak gratyfikaciji za prace
zawodowg  (p<0,001), doswiadczanie trudnosci dydaktycznych
(p<0,001), trudne warunki pracy (p<0,001), doswiadczanie trudnosci
wychowawczych (p<0,001) oraz w ogélnym poziomie stresu (p<001).
Nieco mniejsze roéznice, ale rowniez istotne statystycznie zaznaczyly
si¢ w wynikach dotyczacych stresorow: osamotnienie w dzialaniach
zawodowych (p<0,005) 1 wadliwe zarzadzanie szkolg (p<0,05). Odno-
towane wyniki §wiadcza o tym, ze po zakonczeniu warsztatu, jego
uczestniczki postrzegaly potencjalne stresory srodowiska pracy jako
mniej zagrazajace 1 obcigzajace. Uzyskane wyniki wydaja si¢ zatem
wskazywac na znaczaca role warsztatu w niwelowaniu stresu nauczy-
cielskiego.

Ocena warsztatu antystresowego obejmowala réwniez na analize
jakosciowa materialu badawczego. Zebrane od nauczycielek opinie na
temat subiektywnych korzysci, jakie uzyskaly one dzigki uczestnictwu
w zajeciach oraz przydatnosci warsztatu w przeciwdzialaniu stresowi
zawodowemu nauczycieli wskazuja, ze spelnil on swojq role. Wszyst-
kie uczestniczki podkreslaly potrzebe prowadzenia tego typu zaje¢ dla
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nauczycieli:

,» Lakie zajecia sq bardzo wazne 1 potrzebne. Wzmacniaja samo-
oceng, ucza wlasciwej komunikacji, asertywnosci, sposobow walki ze
stresem, relaksacji. Uwazam, ze kazdy nauczyciel powinien odby¢ ta-
kie szkolenie” (nauczycielka gimnazjum, 17 lat pracy w zawodzie).

,Warsztat oceniam bardzo wysoko, mimo poczatkowej niewiary
w tego typu zajecia’ (nauczycielka gimnazjum, 23 lata pracy w zawo-
dzie).

,,Zajecla sa bardzo potrzebne, zarowno dla mlodych nauczycieli,
jak réwniez tych z ponad 20-letnim stazem pracy” (nauczycielka szko-
ly podstawowej, 22 lata pracy w zawodzie).

Uczestniczki warsztatu wskazywaly réwniez na korzysci osobiste,
jakie uzyskaly dzigcki uczestnictwu w zajeciach. Ponizej przedstawiono
przyktady wypowiedzi nauczycielek na ten temat:

,»Wzmocnitam w sobie poczucie, ze dobrze wykonuj¢ swoja prace
1 mimo ponoszonych porazek nie poddaje¢ si¢. Czuj¢ wigkszy spokoj,
kiedy powtarzam sobie, ze moge zmieni¢ jedynie to, na co mam
wplyw” (nauczycielka szkoly podstawowej, 21 lat pracy w zawodzie).

»Zajecia pozwolily mi poczu¢ si¢ bezpiecznie w pracy. Latwiej
rozmawia mi si¢ z innymi nauczycielami, rodzicami i dyrekcja. Nie
czuje juz leku przed wywiadéwkami. W naszym zawodzie takie zajecia
sa bardzo potrzebne 1 bardzo si¢ ciesze, ze moglam wzia¢ w nich
udzial” (nauczycielka szkoly podstawowej, 4 lata pracy w zawodzie).

,Po zajeciach zmienil si¢ moj stosunek do siebie samej i do in-
nych ludzi. Daj¢ sobie i im szans¢. Udaje mi si¢ unikac¢ konfliktow.
Wiem, jak si¢ nie wypali¢” (nauczycielka gimnazjum, 8 lat pracy w
zawodzie).

,Udzial w warsztatach pozwolil mi inaczej spojrzec¢ na to, co ro-
bi¢. Inaczej postrzegam problemy i w inny sposéb podchodze do ich
rozwigzywania” (nauczycielka szkoly podstawowej, 17 lat pracy w
zawodzie).

,,Po zajeciach zdecydowanie polepszylo si¢ moje samopoczucie w
pracy. Jestem bardziej pewna swojego postegpowania i podejmowa-
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nych decyzji. Latwiej jest mi nawiazywac kontakty z rodzicami i pro-
wadzi¢ zebrania. Wiem, jak organizowac sobie prace i nie zadreczac
si¢ sprawami, na ktére nie mam wplywu.” (nauczycielka szkoly pod-
stawowej, 7 lat pracy w zawodzie).

,Zajecla pokazaly mi, jakich sytuacji unikaé i jakich bledéw nie
popelnia¢, aby nie znalezé si¢ w sytuacji, ktora moze prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego” (nauczycielka szkoly podstawowej, 10 lat
pracy w zawodzie).

., Te zajecia bardzo mi pomogly. Zalatwilam zalegle sprawy, ktore
nie dawaly mi spokoju. Wiem, ze sama wszystkiego nie zrobi¢. Na-
uczylam si¢ bardziej cieszy¢, z tego, co udaje mi si¢ osiggnaé i wypra-
cowac. Jestem silniejsza i bardziej pewna siebie” (nauczycielka szkoly
podstawowej, 13 lat pracy w zawodzie).

,»Zajecia pomogly mi zrozumie¢ wiele rzeczy 1 do wielu spraw na-
bra¢ dystansu. Podniosta si¢ moja samoocena, nauczylam si¢ asertyw-
nosci. Otworzylam si¢ na kolezanki z pracy, zacz¢lam mysle¢ pozy-
tywnie 1 zdecydowanie lepiej si¢ z tym czuj¢.” (nauczycielka szkoly
podstawowej, 28 lat pracy w zawodzie).

,, Warsztat pomogt mi w budowaniu zdrowego stosunku do pracy
1 swojej roli w niej. W naszej pracy tak tatwo zapomina si¢ o sobie. Te
zajecia byly dla mnie duzym wsparciem. Szkoda, ze nie trwaly dluze;.”
(nauczycielka gimnazjum, 6 lat pracy w zawodzie).

Tabela 4.1. Wyniki badan dotyczace poczucia koherencji uczestniczek

warsztatu (badanie poczatkowe 1 koncowe)

Zmienn Badanie poczat- Badanie koficowe Istotnos¢ réznic
kowe
M Sd M Sd t° p
PZR 45,04 7,88 47,05 9,09 -3,052 0,003
PZ 4893 6,61 51,81 7,49 -4,668 0,000
PS 4259 6,01 45,25 5,91 -4417' 0,000

I nieparametryczny test ,,z” - Wilcoxona
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Tabela 4.2. Wyniki badan dotyczace samooceny uczestniczek warsztatu

(badanie poczatkowe i koficowe)

Zmienn| Badanie poczatkow Badanie koficowe Istotnos¢ réznic
M Sd M Sd t° p

SI 17,76 9,09 15,00 7,74 3,423 0,000

SP 30,45 14,39 2591 13,42 2,919' 0,003

SO 6,37 1,35 7,19 1,10 -4.796' 0,000

I nieparametryczny test ,,z”" - Wilcoxona

Tabela 4.3. Wyniki badan dotyczace asertywnosci uczestniczek warszta-

tu (badanie poczatkowe i konicowe)

Zmienna Badanie poczat{ = Badanie koficowe Istotnos¢ roznic
kowe
M Sd M Sd t° p
AS 64,79 8,08 67,77 8,00 - 0,001*
3,391

Tabela 4.4. Wyniki badan dotyczace stylow radzenia sobie ze stresem

uczestniczek warsztatu (badanie poczatkowe i koicowe)

Zmienn; Badanie poczatko- Badanie koficowe Istotnos¢ réznic
we
M Sd M Sd t° p
SSZ. 59,01 6,78 59,75 7,57 -1,214 0,228
SSE 4398 9,24 41,87 9,27 2,162 0,033
ACZ 17,88 412 18,61 4.47 -1,290" 0,196
PKT 17,80 3,21 18,05 3,44 -0,793 0,430

! nieparametryczny test ,,z” - Wilcoxona
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Tabela 4.5. Wyniki badan dotyczace poziomu stresu zawodowego

uczestniczek warsztatu (badanie poczatkowe i konicowe)

Zmien| Badanie poczatkow|  Badanie koficowsg Istotnos¢ réznic
na M Sd M Sd t° p
S1 21,90 4,95 19,70 4,50 3,920 0,000%
S2 14,45 3,25 13,05 3,36 3,228 0,002
S3 12,66 397 11,75 3,90 2,058 0,043
S4 22,81 5,50 20,65 5,26 3,572 0,000%*
S5 13,23 3,50 11,48 343 4,540) 0,000%*
S6 15,25 3,34 13,41 3,67 4,812 0,000*
OPS 100,33 20,92 90,06 21,33 4214 0,000%*

Podsumowanie

Otrzymane rezultaty badan ukazaly, ze po zakonczeniu warsztatu
u badanych nauczycielek wystapil istotny wzrost poziomu zasobéw
osobistych: samooceny, asertywnosci 1 poczucia koherenciji. Obnize-
niu ulegla natomiast sklonno§¢ nauczycielek do koncentrowania si¢
podczas doswiadczania stresu na przezywanych emocjach. Odnoto-
wano rowniez istotne obnizenie poziomu stresu nauczycielskiego.

Uzyskane wyniki badan zaréwno w zakresie analizy ilosciowej, jak
1 ilosciowej pozwalaja przypuszczaé, ze udzial nauczycielek w warsz-
tacie antystresowym przyczynil si¢ do podniesienia poziomu ich zaso-
bow osobistych w zakresie poczucia koherencji, samooceny 1 asertyw-
nosci, stosowania przez nie bardziej przystosowawczych strategii ra-
dzenia sobie ze stresem oraz obnizenia poziomu stresu zawodowego.

Przeprowadzone badania mialy charakter pilotazowy. Dla pelne;
oceny skuteczno$ci warsztatu antystresowego warto byloby w przy-
sztodci sprawdzi¢, jaki jest jego dlugotrwaly efekt. W tym celu naleza-
loby dokona¢ kontrolnego pomiaru poziomu stresu oraz zasobow
osobistych poczucia koherencji, samooceny, asertywnosci i stylu ra-
dzenia sobie ze stresem uczestniczek warsztatu np. po uplywie kilku
miesiecy. W celu rzetelnej oceny warsztatu wazne byloby tez potwier-

dzenie jego skutecznosci w badaniach prowadzonych na reprezenta-
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tywnej populacji nauczycieli, najlepiej z uwzglednieniem grup nauczy-
cieli o réznym poziomie stresu. Dopiero po spelnieniu tych warun-
kow zasadne bedzie przedstawienie warsztatu antystresowego dla na-

uczycieli jako oferty metodycznej.
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[ BT AL e SO NI e T

The Effectiveness of Anti-stress Workshops
for Teachers

This article addresses the issue of overcoming stress experiences by
teachers. Given the scale of the phenomenon and the individual and
social consequences of experiencing occupational stress by teachers,
an anti-stress workshop was carried out for this professional group,
and, subsequently, subjected to verification. The aim of the workshop
was to develop teachers’ personal resources in areas such as: self-
esteem, assertiveness, sense of coherence and techniques of coping
with stress. The preliminary conclusions to be drawn from the pilot
studies, which were made for quantitative and qualitative evaluation of
the workshop, show that the workshop has contributed to raising the
level of the teachers’ self-esteem, assertiveness and sense of coher-
ence, as well as to modifying their techniques of coping with stress in

the so that they can be more efficient.
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