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NAUCZYCIEL - ZAWOD BEZ STRESU?

W  opiniach psychologéw wykonywanie niektérych zawodow zwigzane jest ze szczegdlnie
wysokim poziomem stresu, ktorego konsekwencja moga by¢ réznego rodzaju choroby lub
dysfunkcje psychiczne.

W przypadku zawodu nauczycielskiego stres jest powodowany wysokimi wymaganiami
zwigzanymi z warto$ciami kultury zawodowej. Oznacza to, ze nie wystarczy posiadac
umiejetnosci czy kierunkowego wyksztalcenia pedagogicznego, lecz pozadane jest rowniez
posiadanie odpowiedzialnosci zawodowo-etycznej. Ponadto spoleczenstwo ma bardzo
wysokie oczekiwania skierowane do nauczycieli.

W zawodzie tym wystepuje stata zalezno$¢ od panujacych ideologii. Eksperymenty wiadz,
ktére rzadza edukacja narodowsa, sprzeczne wymagania oraz zagrozenie pokontrolnymi
konsekwencjami, a takze stale rosnagce wymagania doskonalenia zawodowego tworza klimat
szczegblnego obcigzenia. Stresu.

1. Stres jako zjawisko wspoélczesnego Swiata

Pojecie stresu przezylo swa watpliwag ewolucjg, stajac si¢ niezwykle modne — stres wydaje si¢
wszechobecny 1 natretny w swej dowolno$ci. Do dobrego tonu nalezy brak czasu,
kokietowanie zapelnionym terminarzem, obciazenie badz nawet przecigzenie praca, krotko
méwigc — zycie w stresie’.

Majac takie przyktady wielu ludzi dzisiaj przychylitoby si¢ do stwierdzenia, ze stres jest
typowym krajobrazem dla naszych czaséw. Nic bardziej mylnego!

Czymze jest ten wszechobecny i wszechogarniajacy nas zewszad stres?

Stowo ,,stres” pochodzi z jezyka angielskiego 1 pierwotnie oznaczalo testowanie metali badz
szkta pod katem ich odpornos$ci na obcigzenia

Jak wspomina Wiodzimierz Oniszczenko ,stres towarzyszyt kazdemu Zywemu organizmowi
od narodzin zycia na Ziemi (jaskiniowcy takze przezywali stres, chociaz jego zrodla byty
zapewne nieco inne niz te, ktore zna wspotczesny cztowiek).

Biochemik Hans Selye, tworca znanej teorii stresu, opublikowanej w 1936 roku, uwaza stres
za zjawisko biologiczne, stanowigce niespecyficzny sposdb reakcji organizmu na
jakiekolwiek stawiane mu wymagania: fizyczne i psychiczne. Wedlug Selye’a zjawisko to
moze by¢ traktowane jako nastepstwo kazdego, pozytywnego badz negatywnego zdarzenia
wobec ktorego staje cztowiek. Zatem, wbrew rozpowszechnionym opiniom i poglagdom, stres
nie wigze si¢ tylko z przykrymi przezyciami, ale moze by¢ przezyty takze przez czlowieka,
ktory na przyktad niespodziewanie si¢ zakochatl.

Pojecie stresu nie jest jednoznaczne i1 dlatego w roézny sposob bywa wyjasniane 1
definiowane.(...)

Podejscie pierwsze traktuje stres jako odpowiedZ organizmu na szkodliwe bodZce albo jako
reakcje na jakiekolwiek wymagania (stresory) — fizyczne lub psychiczne — stawiane
organizmowi.” W podejéciu tym miesci sie wspolczesna definicja stresu H. Selye’a, ktora
brzmi nastepujgco: ,,stres jest to niespecyficzna reakcja organizmu na dowolne wymaganie
stawiane mu z zewnatrz” .Takie postrzeganie stresu spowodowato wiele watpliwos$ci, na ktore
autor odpowiadal, zZe reakcja stresowa stanowi niespecyficzny uklad zmian
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psychofizjologicznych, ktére nie zalezg od natury bodzca wywolujacego stres. W tym sensie
stres moga wywotywac zardéwno zdarzenia negatywne jak i pozytywne.

Drugie podejscie opisuje stres z punktu widzenia oddziatywan srodowiska (otoczenia) i w ten
sposob traktuje go jako réznego rodzaju sytuacje trudne.

Z tego rodzaju sytuacjami, zwanymi rowniez stresem psychologicznym, mamy do czynienia
wtedy ,gdy brak jest odpowiednio$ci pomigdzy zadaniem, czynnos$ciami i warunkami
zewnetrznymi i/lub wewngtrznymi cztowieka.(...) O sytuacji mozemy powiedzie¢, ze jest
trudna obiektywnie, jezeli warunki przewyzszaja stopniem trudno$ci warunki normalne dla
okreslonego dziatania — sg to sytuacje trudne dla wszystkich ludzi np. powo6dz, katastrofa.
Natomiast o sytuacji mowimy - trudna subiektywnie, wtedy gdy mimo normalnych warunkow
cztowiek nie jest w stanie zaspokoi¢ swoich potrzeb czy osiaggna¢ zamierzonego rezultatu
swoich dziatan (zawod wykonywany, praca). Wsrdéd sytuacji trudnych wymienia sig:
deprywacje¢ — brak lub ograniczony dostep do podstawowych czynnikéw niezbednych do
normalnego funkcjonowania (woda, pokarm), przecigzenie — trudno$¢ zadania jest na granicy
mozliwo$ci fizycznych, umystowych lub wydolnosci nerwowej cztowieka, utrudnienie —
mozliwo$¢ wykonania zadania zostaje zmniejszona na skutek brakéw przedmiotowych (braku
narzedzi, informacji), zagrozenie — pojawia si¢ niebezpieczenstwo utraty wartosci (zycia,
zdrowia), oraz konflikty motywacyjne — ktore polegaja na wystepowaniu sprzecznych dgzen
jednostki.

Trzecie podejscie, ktére rozwingto si¢ stosunkowo niedawno, ujmuje stres jako reakcje
wynikajaca z braku ,,odpowiednio$ci” pomigdzy jednostka a jej otoczeniem (§rodowiskiem)
biologicznym i/lub spolecznym.3

Okreslona relacja miedzy osoba a otoczeniem, ktora oceniana jest przez osobe jako
obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi, to wedtug Lazarusa
i Folkman stres. (wg. Lazarusa i Folkman).

Podstawowym watkiem w teorii Lazarusa jest znaczenie kontekstu sytuacyjnego oraz
znaczenie relacji jednostka — otoczenie. Autor podkresla znaczenie wzajemnych oddzialywan
w tym uktadzie, wprowadzajac termin transakcja, tym samym podkreslajac, po pierwsze, ze
nie tylko otoczenie wptywa na osobg (tak jak w zwigzku bodziec- reakcja), lecz roOwniez
osoba oddziatowuje na otocznie, a po drugie, ze jednostka wraz z aktualnym kontekstem
sytuacyjnym stanowig cato$¢, ktora nie jest prosta sumg czgsci. Dzigki akcentowaniu
»transakcji”, teoria Lazarusa znana jest pod nazwa ,.transakcyjna teoria stresu”™

Do podstawowych bodZzcoéw negatywnych, w tym podejSciu do pojecia stresu sg: konflikty,
izolacja, niepozadana wizyta, strata bliskich osdb, mobbing, ktory stanowi temat na odrgbna
prace.

2. Jak i dlaczego powstaje stres?

Kiedy moéwimy o reakcjach organizmu na jakiekolwiek stawiane mu wymagania, tak jak w
przypadku stresu, mozemy mie¢ na mysli zarowno zmiany biologiczne jaki psychologiczne.
Na tej podstawie rozroznia si¢ stres biologiczny i psychologiczny. W rzeczywistosci jednak
pojawiaja si¢ obydwa rodzaje stresu.

Do powstawania stresu przyczyniaja si¢ bodzce zwane stresorami, przy czym nie musza one
mie¢ natury tylko biologicznej lub fizycznej, jak dlugotrwaty wysilek, zmeczenie, bol czy
znaczna utrata krwi. Stresorami mogg rowniez by¢ emocje takie jak: mitos¢, rados¢, gniew,
z1o$¢, nienawis¢, ktore w konsekwencji moga doprowadzi¢ do zmian charakterystycznych dla
zespotu stresu.

Stres biologiczny powstaje, kiedy organizm cztowieka podlega oddzialywaniu jakiego$
bodzca-stresora, powstaja w nim niespecyficzne zmiany; nawet w przypadku bardzo
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zréznicowanych stresor6w moga one by¢ takie same, (mozna powiedzie¢, ze organizm
reaguje stereotypowo), co oczywisci nie znaczy, ze wielko$¢ czy nat¢zenie zmian musi by¢
identyczne w przypadku kazdego organizmu.

Kiedy zadziata bodziec, jest on odbierany przez receptory i drogami nerwowymi pobudzenia
przenoszony do kory mozgowej; rownoczesnie cze$¢ pobudzenia jest przekazywana poprzez
odgatezienia nerwowe do uktadu limbicznego, ktory kieruje podstawowymi mechanizmami
zachowania, w tym mig¢dzy innymi: reakcjami obronnymi i agresywnymi, a takze analizuje
docierajace do organizmu bodzce ze wzgledu na ich znaczenie emocjonalne. Tak wigc w
uktadzie limbicznym dokonuje si¢ ocena emocjonalna, a w korze mozgowej — interpretacja
poznawcza bodzca wywotujgcego okreslone pobudzenie. Jesli zdarzenie zostanie ocenione
jako niezagrazajace, to nie pojawia si¢ reakcja stresowa, jesli natomiast zostanie
zinterpretowane 1 ocenione jako zagrazajace, to poprzez podwzgodrze pojawia si¢ odpowiedz
W postaci stresu zwigzanego z pobudzeniem ukladu wegetatywnego i hormonalnego albo w
postaci rozwijajacego si¢ ,,0g0Inego zespotu adaptacyjnego” (ang. GAS — General Adaptation
Syndrome), ktory stanowi wynik wspétdziatania uktadu nerwowego i hormonalnego.”

Krotko moéwiage sita i czas oddziatywania stresoréw determinujg powstanie stresu i jego
konsekwencje, a doswiadczenia w podobnych sytuacjach, cechy wrodzone i warunki ramowe
wplywaja na powstanie stresu. Stres zalezy od czestotliwo$ci, mnogosci i intensywnosci
stresor0w 1 czasu w jakim oddzialywaja one na jednostke. Niezmiernie wazna jest
indywidualna ocena sytuacji: czy stanowi ona zagrozenie lub czy mozna jej sprosta¢?°

Stres psychologiczny rozumiany jako zmiany w psychologicznych mechanizmach
regulacyjnych (takich, jak procesy poznawcze, emocje czy motywacja) nawigzuje do
przedstawionego wyzej stresu biologicznego.

J. Reykowski okreslit trzy fazy stresu psychologicznego, bioragc pod uwage stopien jego
natezenia. W pierwszej z nich, zwanej fazg mobilizacji, nastepuje aktywizacja procesoOw
psychologicznych, np. sprawniej przebiegaja procesy spostrzegania i myslenia, reakcje sa
szybsze 1 bardziej intensywne, zachowanie zmienia si¢ adekwatnie do sytuacji. Koncentrujac
si¢ na zadaniach, cztowiek probuje zwalczy¢ stres, ktory w tej fazie nie osigga jeszcze zbyt
duzego nasilenia. W drugiej fazie — faza rozstrojenia — na skutek przedtuzajacego si¢ stresu i
wzrostu jego natezenia nastg¢puje obnizenie poziomu czynno$ci psychicznych, trudno jest
skupi¢ uwage, mysle¢ logicznie, a takze przewidywac¢ skutki wilasnego dzialania. Czesto
pojawiaja si¢ zahamowanie 1 schematyzm w dziataniu, niekiedy bezradnos$¢. Przezywane
emocje wymykajg si¢ spod kontroli 1 czlowiek przejawia wyrazne oznaki strachu lub gniewu.
W trzeciej fazie — fazie destrukcji — zadna czynno$¢ nie jest wykonana poprawnie, cztowiek
staje si¢ niezdolny do adekwatnej oceny sytuacji, czesto gwaltownie obniza si¢ poziom jego
motywacji do dziatania i radzenia sobie z sytuacja, co moze prowadzi¢ do rezygnacji z dalszej
aktywnosci. W tej fazie ujawniajg si¢ niekiedy takie zachowania, jak gwaltowne
poszukiwanie pomocy, placz, ucieczka albo agresja skierowana przeciwko ludziom,
przedmiotom czy tez przeciwko sobie samemu.(...)

Stres moze by¢ rowniez ukladem warunkéw stanowiacych obcigzenie cztowieka odnoszacym
si¢ do charakterystyki srodowiska, w ktorym pojawiaja si¢ bodzce uwazane w jakims$ stopniu
za zagrazajace lub szkodliwe 1 w konsekwencji powoduja one stan napigcia wewnetrznego u
cztowieka.

3. Podstawowe konsekwencje stresu

Jak wszystko w zyciu, rowniez stres ma pozytywne i negatywne skutki.

Podwyzszone prawdopodobienstwo przezycia nastepuje w sytuacjach wyjatkowych.
Pozytywne nastepstwa stresu to:
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- szybkie podejmowanie decyzji bez uprzedniej diugiej refleksji. W niebezpiecznych
sytuacjach daje gwarancje¢ szybkiego dziatania.

- mobilizacja ostatnich zasobow sit

- ochrona przed nadmiernym obcigzeniem. Nadmiar stresu wywoluje zmeczenie. Podazajac
za tym sygnalem organizujemy sobie przerwe.

- napedzanie procesoOw uczenia si¢. Jesli ludzie byliby zawsze ,,zadowoleni” (pozbawieni
stresu), to niemozliwy bytby postep.

Oprdécz wymienionych skutkow stres wigze si¢ réwniez z negatywnymi konsekwencjami,
szczegolnie wtedy gdy nie dostrzegamy sygnatdéw o zmeczeniu, a chwilowy stres staje si¢
dhugotrwaty.

Rosngce napigcie i brak odprezenia idg zwykle rgka w reke. Im silniejsze staje si¢ napigcie,
tym bardziej zdecydowanie wyrzekamy si¢ dziatan, ktore nas relaksujg. W ten sposob nakreca
si¢ spirala negatywnych zdarzen skutkujacych krancowym wyczerpaniem. Narazeni na
dhlugotrwaty stres stajemy si¢ nerwowi, drgczy nas wewnetrzny niepokoj, nie potrafimy si¢
skutecznie odprezy¢. Spada nasza sprawnos$¢ umystowa, poniewaz na skutek stresu cierpiag w
pierwszy rzedzie wyzsze procesy poznawcze, przede wszystkim kreatywnos$é. Wraz z
rosngcym stresem odczuwamy coraz wicksza trudno§¢ z koncentracja i ze zdolnoscig
zapamigtywania.

Tego typu dystres (negatywne oblicze stresu) prowadzi nie tylko do obnizenia si¢ naszych
zdolno$ci dziatania i mys$lenia, ale rowniez do pogorszenia ogdlnego stanu fizycznego i
psychicznego.’

Czeste 1 dlugotrwate przezywanie stresu prowadzi do wyczerpania 1 zatamania, co w
konsekwencji skutkuje chorobg psychosomatyczna.

Wiele choréb poprzedzaja dlugotrwate zaburzenia bedace konsekwencja sumowania sig¢
drobnych, lecz ciagtych, nielikwidowanych stresoréw. Ow proces przebiega zwykle w sposob
niezauwazony przez wiele lat. System regulacji biologicznej inicjuja patologiczne procesy,
ktére w zalezno$ci od indywidualnej konstytucji jednostki prowadza do réznych choréb:

- uwolnione tluszcze podwyzszaja poziom tluszczu we krwi i stajg si¢ czynnikiem ryzyka
przyczyniajacym si¢ do zwapnienia arterii i uszkodzen uktadu krazenia

- z uwagi na ostabienie uktadu immunologicznego spada odporno$¢ na infekcje wirusowe i
bakteryjne oraz nieprawidtowy wzrost komoérek (nowotwory)

- wegetatywny uktad nerwowy wywotuje zaburzenia w regulacji pracy gruczolow i uktadu
pokarmowego

- zaburzone zostajg funkcje seksualne; u kobiet wystepuja zakldcenia cyklu miesigczkowego

- z uwagi na ciagle pobudzenie dochodzi do uszkodzenia nerek. Efektem tego jest zaburzone
oczyszczanie krwi 1 wzrost ryzyka uszkodzen w uktadzie naczyniowym i krwionos',nym8

4. Stres w pracy nauczyciela

Nauczyciel, podobnie jak lekarz, pielegniarka czy pracownik socjalny wykonuje zawod
stuzebny. U podstaw jego pracy znajduje si¢ stuzba drugiemu czlowiekowi (dziecku,
uczniowi). Stuzba innym domaga si¢ efektywnego rozwigzywania problemow tych, ktorym
stuzg. Z drugiej strony reprezentanci zawodow stuzebnych pragng zaspokoi¢ potrzebe
samorealizacji 1 doswiadcza¢ efektow wilasnych przedsiewzigé. Praca skierowana na pomoc
drugiemu czlowiekowi moze dostarcza¢ satysfakcji zawodowej i Zyciowej, ale moze by¢
takze powodem duzych obcigzen psychicznych oraz dhlugotrwatego stresu. Dzieje si¢ tak
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wowczas, gdy wysilek wlozony w rozwigzywanie cudzych problemoéw nie przynosi
oczekiwanych rezultat(')w.g(. ..) To jedna z przyczyn stresu w zawodzie nauczycielskim.
Kolejnym zrédlem jest przynalezno$¢ nauczycieli do grupy zawodowej, ktéra poddana jest
szczegdlnemu ogladowi spotecznemu 1 kontroli spotecznej. Wynika to z charakteru pracy, jak
1 ze $wiadomosci, ze podopiecznymi sg ,,nasze dzieci”’, a w zwigzku z tym odpowiedzialno$¢
za ich ksztalcenie i wychowanie jest ogromna. Ponadto poprzez dzieci informacje o
nauczycielu — jego zachowaniu, pracy, a nawet wygladzie przekazywane sa ludziom
dorostym. Swiadomo$¢, ze jest sic obiektem nieustannej kontroli stanowi zrédlo stresu,
ktérego najbardziej dramatycznym skutkiem moze by¢ wypalenie zawodowe."(...) Warto tez
zwroci¢ uwage na wymagania, jakie kierowane sg pod adresem nauczyciela. Wedhig 1.
Chrzanowskiej trudno wymieni¢ wszystkie cechy, jakimi mieliby charakteryzowac si¢
nauczyciele. Winni oni uosabia¢ dazenie do doskonatosci, bycia coraz lepszymi i
efektowniejszymi. Nauczyciel winien zatem by¢ ambitny, zdolny do rywalizacji,
ekspansywny, tworczy, superaktywny i powinien mie¢ tez poczucie wlasnych kompetencji.
Ta charakterystyka zdumiewajaco dobrze pasuje do stanu okreslanego w literaturze hastem
»superman”, zwigzanym z koncepcja WZA™. | Superman” w pogoni za wyznaczonym celem
ignoruje wszelkie objawy zmegczenia i wyczerpania, odrzuca mysl, ze istnieja dla niego
jakiekolwiek ograniczenia. Pozostaje caty czas ,,na najwyzszych obrotach” i w konsekwencji
doprowadza si¢ do wypalenia.

Owe nadmierne wymagania kierowane pod adresem nauczyciela sg jednym z
najwazniejszych czynnikow stresogennych.'?(...)

Wisrdd stresogennych czynnikow spotecznych istotng rolg petnig zmiany zyciowe. Nalezy do
nich brak poczucia bezpieczenstwa pracy, czyli zagrozenie zwigzane z utratg zatrudnienia.
Obecnie zawdd nauczyciela nie nalezy do bezpiecznych. Reformy szkolnictwa sprawity, ze
wicksza jest mozliwos¢ utraty pracy. Widmo redukcji zatrudnienia nie sprzyja dobremu
samopoczuciu nauczycieli.(...)

Zrédtem stresu moga tez byé rodzice zbyt wymagajacy wzgledem nauczyciela badz tez
nieangazujacy si¢ w proces ksztatcenia swoich dzieci. Zardwno jedni, jak 1 drudzy oczekuja
od nauczyciela sukcesu. Czynniki wynikajace z relacji nauczyciel — przetozeni Farber nazywa

niekompetencja biurokratyczng. Machina biurokratyczna niszczy zapat i rnotywacj@.13
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