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PSYCHOHIGIENICZNE ASPEKTY
ZAWODU NAUCZYCIELA

PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF
THE TEACHING PROFESSION

ABSTRAKT

Zawdd nauczyciela jest niewatpliwie jednym z najstarszych zawodoéw i z tego
powodu podlega wyzszym wymaganiom niz inne zawody powszechnie znane. Na
nauczycielach spoczywa wielka odpowiedzialno$¢ nie tylko za zdrowie uczniow, ale
jednym z gtéwnych zadan jest zapewnienie wysokiej jakosci i pelnowartosciowym
ksztalceniu i wychowaniu swoim podopiecznym. Ze wzgledu na wysokie wymagania
stawiane nauczycielom, podlegaja oni duzemu stresowi, dlatego tez musza dba¢ o wta-
sne zdrowie fizyczne i psychiczne. W tym artykule skupimy si¢ na zdrowiu psychicz-

nym nauczycieli.
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ABSTRACT

The teaching profession is undoubtedly one of the oldest professions and therefore
it is based on stricter requirements than any other well-known professions. Teachers
have great responsibility not only for their students wellbeing, but also for the high-
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quality education provided for their pupils. Due to the high demands teachers face, the
teachers are subjected to a lot of stress inasmuch they have to take care of their own
physical and mental health. This article is dedicated to the mental health of teachers.

Keywords: distress, eustress, mental hygiene, stress, school, student, teacher

WSTEP

Ogolnie znana teza, ze nauczanie jest misja, a nauczycielem musi
sie cztowiek urodzi¢, jest niewatpliwie potwierdzona w literaturze. Jezeli
zawod ten jest wykonywany z miltoscig i w dobrych warunkach, to na-
uczyciel jest satysfakcjonowany i nagradzany dobrymi wynikami swych
uczniow, dobrymi relacjami w miejscu pracy - zaréwno z dzie¢mi, jak
i z kolegami, a zawdd z pewnoscig staje si¢ jego hobby.

Dzisiejsze czasy stawiaja coraz wyzsze wymagania na nauczyciela.
Zawdd nauczyciela jest z pewnoscia jednym z najbardziej stresujacych
zawodow. Nauczyciel pracuje z dzie¢mi, ktére ciggle rozwijajg si¢. I to
wlasnie pedagog jest osoba, ktéra ma ogromny wplyw na rozwoj ca-
tej ich osobowosci. Praca nie tylko z uczniami, ale takze z rodzinami
i wspotpracownikami jest bardzo meczaca, zmudna, wyczerpujaca i fru-
strujgca. Mozna zatem argumentowac, ze nauczyciel jest narazony na
ciagle obcigzenie, ktore moze niekorzystnie wplywac¢ na jego zdrowie.
Jezeli zasady psychohigieniczne nie sg przestrzegane, choroby z tego
wynikajace moga by¢ przewlekte i dlugotrwale.

1. POJECIE 1 ROZWOJ HIGIENY PSYCHICZNE]

Higiena psychiczna stuzy wzmocnieniu sprawnosci psychicznej
i odpornosci na najbardziej szkodliwe skutki. Pojecie higieny psychicz-
nej we wspolczesnej koncepcji zaczeto pojawiac si¢ dopiero na poczatku
XX wieku.
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Higiena fizyczna i psychiczna maja wspolny podstawowy cel, tj.
utrzymanie zdrowia i zapobieganie chorobom, ale majg tez swoje szcze-
golne cechy. [Dolezal iin. 1961, s. 21] Pojecie higieny psychicznej zacze-
to przenika¢ do dziedziny medycyny, zwlaszcza psychiatrii. Jest to dzie-
dzina interdyscyplinarna, ktéra porusza si¢ na styku nauk medycznych,
psychologicznych i spotecznych. Cata wiedza i metody pracy pochodza
z wszystkich tych grup naukowych. Wiele wspdélnego mozemy znalezé
z psychologia ogolna, z ktdrej czerpie gtéwnie informacje o osobowo-
$ci i prawach jej adaptacji, jest tez zwigzana z pedagogika, psychologia
rozwojowg i psychologig kliniczng. [Micek 1984] Psychohigiena dziata
przy tagodnych zaburzeniach psychicznych. Przede wszystkim chodzi
o wzmocnienie zdrowia. Przeznaczona jest z jednej strony dla oséb
zdrowych, gdzie chodzi o przestrzeganie pewnych zasad, ktére wspie-
rajg i wzmacniaja zdrowie. Osoby z mocnym zdrowiem psychicznym
majg korzystny wptyw na otoczenie. Ty zasad¢ mozna wprowadzi¢ i od-
wrotnie. Ludzie, ktérzy maja ostabiong réwnowage psychiczng, przeno-
szg czestotliwos¢ konfliktow na relacje. Czgsto sg niespokojni, nadwraz-
liwi i drazliwi. Dla chorych sama psychohigiena nie jest zbyt pomocna,
wymaga fachowej opieki lekarskiej. Jest jednak catkiem prawdopodob-
ne, ze sam lekarz bedzie pacjentowi podkreslal duzy wpltyw réwnowagi
psychicznej na skuteczne leczenie schorzen fizycznych. Juz w 1957 r.
wspominano, ze co najmniej 1/3 wszystkich chorob somatycznych jest
spowodowana przede wszystkim zaburzeniem rownowagi psychiczne;.
W wigkszodci oczekuje sie, ze rbwnowaga psychiczna i choroby so-
matyczne majg ze sobg wiele wspolnego. W przebiegu niemal kazdej
choroby, pod wptywem poprawy stanu psychicznego, stan zdrowotny
poprawia sie lub nie postepuje tak szybkim tempem. Stan psychiczny
odgrywa réwniez duzg role w relacjach spotecznych, gdzie osoby z osta-
biong réwnowagg psychiczng sg bardziej drazliwe, nadwrazliwe i nie-
spokojne. Jednak psychohigiena w zaden sposdb nie zapewni nam trwa-
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lego szczedcia, ale moze pokazac nam, ktéra droga jest dla nas wlasciwa,
jakie btedy popelniamy i jak mozemy ich unikna¢.

Rozwdj higieny psychicznej jest zakorzeniony bardzo gleboko
w naszej historii. Mysli dotyczace zdrowia psychicznego czlowieka po-
jawily sie dawno temu w filozofii. Wszystko, co odkryli, jest oparte na
ich wltasnym do$wiadczeniu. Takie odkrycia byty niedoskonate, prymi-
tywne, a ludzie czgsto kojarzyli rézne zalozenia z catkowicie przypad-
kowymi momentami, ktére mialy ich uchroni¢ przed niekorzystnym
wplywem $rodowiska.

Wielu filozoféw czesto zajmowalo si¢ zasadami zycia indywidu-
alnego i jednoczesnie jego optymalizacjg. Filozofia starozytna glosi,
ze warunkiem harmonijnego rozwoju czlowieka jest polaczenie go ze
spoleczenstwem i naturg. Juz znany mysliciel starozytnosci Demokryt,
juz w IV wieku p.n.e. doradza ludziom, aby nie przekraczali swych
mozliwosci. Choroba byta spowodowana jakimkolwiek wykroczeniem
od stabilnosci. Przywigzywal wielkg uwage na to, jak ludzie postrzega-
ja swoje zycie. Wedlug niego powinni byli nauczy¢ si¢ szuka¢ malych
radosci w swoim zyciu. Epikur, wybitny filozof grecki, wyznaje $wiat
zmystéw bez idei i opinii o niesmiertelnej duszy. Wyznaje stan, ktory
pozwala cztowiekowi nie odczuwa¢ bélu ani niepokoju w swojej duszy.
Nalezy pozby¢ sie strachu i zy¢ z umiarem i z przyjemnoscia. Jego filo-
zofia jest taka, ze jezeli kto$ korzysta z przyjemnosci, ktére powoduja
bdl (przyjemnos¢ - picie, bdl - bdle gtowy i brzucha nastepnego dnia), to
prowadzi sie zte zZycie. Aby zrozumie¢ jego wiare, musielibySmy dzisiaj
zy¢ bardzo skromnie. Z pewnoscig nie powinni$my zapominac o rzym-
skim stoickim Epiktecie, Zyjacym na przetomie I i IT wieku naszej ery.
Jego filozofia to catkowite wyrzeczenie si¢ i samotno$¢. Fakt, ze sam
Epiktet byl niewolnikiem, z pewnos$cig wplynal na jego myslenie. Jed-
nak wszystkie te zasady byly w pewnym stopniu sprzeczne z zasadami
dobrej higieny psychicznej. Jego poglady nawiagzuja do tak zwanego sto-
icyzmu chrzescijanistwa.
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Weczesne chrzescijanstwo przedstawia nam zasady i wskazéwki
zyciowe. Samodyscyplina, pokora, mitos¢ do blizniego, wyrzeczenie
- chodzi o to, ze ludzie w powaznej sytuacji zyciowej radza sobie we-
wnetrznie. Proklamacja ideologiczna méwila, Ze najwazniejsze jest to,
jak bedziemy na prawdzie Boze;j.

Gdybysmy mieli skomentowa¢, czy sredniowiecze spowodowato,
ze wiedza zrobita kolejny krok naprzdd, to jest temu odwrotnie. Nawig-
zuje do chrzescijanskiego stoicyzmu. Pojecie zdrowia psychicznego jest
dualistyczne; zdrowie psychiczne jest rozumiane jako oderwanie si¢ od
zdrowia fizycznego. [Dolezal 1961, s. 19] Ale dzieki renesansowi higiena
psychiczna zaczyna powraca¢ do miejsca, w ktérym zaczeli starozytni
filozofowie. Renesans przychodzi wraz z przywrdceniem ludzkiego zna-
czenia i wyzwoleniem spod dominacji Kos$ciota. Jest calkiem pewne, ze
wraz ze zmiang statusu spolecznego rzadzacych zmienily sie ich pogla-
dy na zdrowie cztowieka. Rozwoj medycyny i innych nauk wprowadzit
wiedze z zakresu anatomii i fizjologii czlowieka.

Od konca XVIII i do poczatku XIX wieku higiena psychiczna zacze-
la by¢ badana w powigzaniu z naukami medycznymi. Zaczyna si¢ nowa
era, a przede wszystkim dzigki higienie psychicznej, fizycznej dbalosc¢
o zdrowie i zapobieganiu chorobom. Higiena psychiczna byla $cisle zwia-
zana z psychiatrig. Jednak zaweza swdj zakres do samego zapobiegania
zaburzeniom psychicznym. Termin ,higiena psychiczna” pojawia si¢ po
raz pierwszy w XIX wieku w tytulowej pracy lekarza W. Sweetsera. Z tym
terminem postuguje si¢ réwniez znany wiedenski psychiatry Feuchter-
slebena w publikacji ,,Dietetyka duszy” - ale oznacza on tylko okreslony
sposob zycia. Szczegdlnie wazng publikacjg jest praca francuskiego psy-
chologa i lekarza P. Janeta z 1919 r. ,,Uzdrawianie psychologiczne”. Obej-
muje zaréwno psychologiczne metody leczenia choréb psychicznych, jak
i instrukcje, jak zachowa¢ zdrowie psychiczne. Na poczatku XX wieku
higiena psychiczna ostatecznie przyjela wlasciwy kierunek i znaczenie.
Bylo to gtéwnie zastugg psychiatry Adolfa Meyera i nauczyciela Cliffor-
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da W. Beersa, ktorzy przyczynili si¢ do rozwoju higieny psychicznej pod
wzgledem medycznym, spolecznym i socjalnym. Zostata zalozona grupa
Connecticut Society for MentalHealth (1908 r.), ktéra data impuls innym
powstajacym stowarzyszeniom zajmujacym si¢ zdrowiem psychicznym
(Miedzynarodowy Komitet Higieny Psychicznej), a po II wojnie swiato-
wej Swiatowa Federacja Zdrowia Psychicznego.

W dziedzinach nauki, zmianki o higienie psychicznej mozna réw-
niez szukac w krajach socjalnych. Z pewnosciag mozna wspomniec o po-
przednikowi, za ktérego mozna uzna¢ Virchova, ktéry byl zalozycielem
medycyny spolecznej, i utworzyl warunki dla psychohigieny spoteczne;.
Na pewno mozna méwi¢ o I. P. Pawlowa, tworcy fizjologii czynnosci
nerwowych, ktéry uwazany jest za tworce podstaw higieny psychiczne;j.
Radzieccy naukowcy udowodnili, ze szkodliwe bodzce zewnetrzne, od
wczesnego dziecinstwa moga mie¢ negatywny wplyw na rozwoj psychi-
ki dziecka. [Micek 1984, s. 10] Polska moze si¢ réwniez pochwali¢ diuga
tradycja dotyczacg higieny psychicznej. Pomiedzy czolowych przed-
stawicieli nalezy np. M. Michalowicz, K. Dgbrowski - zalozyciel jedne;j
z pierwszych poradni dla dzieci, T. Pasek, W. Romanowski. W Niem-
czech byl waznym przedstawicielem lekarz K. Hecht, ktéry napisal
ksigzke Psychohygiene w 1975 roku. Jezeli skupimy si¢ na Czechach
w czasach socjalizmu, musimy stwierdzi¢, ze higiena psychiczna ma
i tutaj stosunkowo diugg i bogata tradycje. Za gléwnych przedstawicieli
mozna uwazaé psychiatréw Haskovca (propagowal higiene psychiczng
na poczatku ubieglego stulecia) i Brandejsa (autor pracy ,,Hnuti dusevni
hygieny“ Ruch higieny psychicznej z 1936 r.]. W okresie miedzywojen-
nym nalezg tutaj psychiatrzy - J. Stuchlik, F. Kafka, J. Semotan, J. Sebek
i inni - interesowali si¢ oni gléwnie opieka psychiatryczng.

Znanymi przedstawicielami w Czechach s3 m.in. J. Prokupek,
M. Bouchala, D. Bartka (dzieto ,Moderni psychohygiena” — ,Nowocze-
sna psychohigiena”). Ponadto wymienieni autorzy wniesli duzy wkiad
w rozwoj i badania higieny psychicznej, czyli walki ze stresem - ]. Do-
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lezaliin., E. Syfi$tova (,,Normalita osobnosti” — ,,Normalnos¢ osobowo-

v

$ci’, 1972), O. Kondas (,,Psychohygiena vSedného dna” - ,,Psychohigie-
na dnia powszedniego, 1981], S. Kratochvil (,,Jak Zit sneurdzou” - ,Jak
zy¢ z nerwicg’, 1981), O. Miksik (,Clovék a svizelné situace” - ,,Czlo-
wiek i trudne sytuacje”, 1969], J. Cap, Z. Dytrych (,Utvafeni osobnosti
v naro¢nych zivotnich situacich” - ,,Ksztaltowanie osobowosci w trud-
nych sytuacjach zyciowych”), V. Ptihoda (,,Psychologie a hygiena zko-
usky” - ,,Psychologia i higiena egzaminu”, 1938). ]. Ktivohlavy zajmuje
sie relacjami miedzy ludzmi w aspekcie zdrowia psychicznego (,,Kon-
flikty mezilidmi” - ,,Konflikty pomiedzy ludzmi”; ,Ja a ty (o zdravych
vztazich mezi lidmi)” - ,,Ja i ty (o zdrowych relacjach miedzy ludzmi)”
1973, 1977], [Micek 1984, s. 12] Pomiedzy nastepnych przedstawicieli
w Czechach nalezg np. L. Micek, J. Toman, J. Langmaier i Z. Matéjcek.

2. PSYCHOHIGIENA W WIEKU DOROSEYM
(DOROSLOSC)

Wielu uwaza dorostos¢ (wiek dorosly) za idealny okres. Zwlaszcza
z punktu widzenia dziecka, kiedy widzi plusy (nikt mu nie nakazuje, ma
pieniadze, nikt go nie kontroluje itd.). Dorostos¢ to bardzo goraczkowy
i stresujacy okres dotyczacy samodzielnego zycia. Ponadto istniejg duze
indywidualne réznice w radzeniu sobie lub nie radzeniu sobie z proble-
mami. Dorostos¢ oferuje szeroki przedziat wiekowy — okoto 20 do 65 lat.

Ple¢ réwniez odgrywa wazng rolg. Nie mozna jasno zdefiniowac
pojecia dorostosci. Mozna ja scharakteryzowac z réznych punktow wi-
dzenia i pozycji. Na przyklad, Komenski méwi, ze cztowiekiem jest ten,
ktory osiagnal granice wzrostu i sily, jest zdolny do wykonywania zadan
zyciowych i rozpoczyna zycie, na ktoére si¢ przygotowal. Lub Ptihoda
twierdzi, ze jest to stan, ktory kazde zwierze osiaga, gdy osiaga ostateczny
rozmiar i site, ktérej potrzebuje do wykonywania niezaleznych czynno$ci
adaptacyjnych do zycia. Konstytucja rozréznia dorostos¢ miedzy bierng
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[18 lat] i aktywna [21 lat]. A Petfikova definiuje dorosto$¢ w czasie jako
przestrzen zyciowa, nastepujaca po mtodosci i prowadzaca do $mierci'.
W ostatnich latach dorostos¢ czesto dzieli si¢ je na 3 okresy: wczesny
[20-30 lat], $redni [30-45 lat], pézny [45-60-65 lat]. [Cap, Mares 2001]
Kazdy okres ma swoja specyfike — cechy, problemy, zadania rozwojo-
we. Oczekuje sig, ze w wieku dorostym mezczyzna bedzie w pelni zajety
pracg, zakladaniem rodziny i martwieniem si¢ o pierwsze dziecko (tak
mys$la zwlaszcza kobiety). Warunkiem koniecznym jest budowanie in-
tymnych relacji (czuto$é, szacunek, zaufanie). Srednia dorostos¢ to okres
pracy, kreatywnosci i opieki nad dzie¢mi. Chodzi o nawigzanie ,wtasci-
wych” kontaktow z mltodzieza, stabilne zaplecze ekonomiczne dla rodzi-
ny i polaczenie tych dwéch elementéw razem. Jednostka probuje znalez¢
sens zycia w odniesieniu do swojej przesztosci. W tym przypadku znaj-
duje nowe pozadane kierunki - kulture, nowych przyjacioét, nowe cele
i zainteresowania. W negatywnym przypadku nie znajduje sensu w zy-
ciu, pojawia si¢ frustracja, depresja, porzucenie srodowiska rodzinnego,
uciekanie do alkoholu, moze wystapi¢ hazard. Stan psychiczny i fizyczny
jednostki sie pogarsza. [Cap, Mare$ 2001] W péznej dorostosci wydaj-
no$¢ spada. Zwlaszcza strona fizyczna. Menopauza wystepuje u kobiet,
a sprawnos$¢ seksualna u mezczyzn spada. Zaczynaja sie pojawiac rézne
choroby. Szczegélnie dla kobiet jest to trudny okres, kiedy dzieci wycho-
dza z domu i zakladaja wlasne rodziny. Przejscie na emeryture nastepuje
pod koniec tego okresu. Ma to swoje wady i zalety. Z pozytywnego punk-
tu widzenia jest duzo wolnego czasu, beztroskiej radoéci z zaintereso-
wan, wnukow i przyjaciol. Z negatywnego punktu widzenia jednostka
moze postrzegac to jako zerwanie wiezi z przyjaciétmi, brak aktywnosci,
dlugie frustrujgce chwile. Okreslenie ,,emeryt” nie jest dla kazdego ho-
norowane i sprzeciwia si¢ jakimkolwiek zmianom.

Nawet w wieku dorostym istnieja réznice indywidualne. Na pierw-
szy plan wysuwajg si¢ problemy zawodowe, malzenskie, moralne i spo-

! http://www.andromedia.cz/andragogicky-slovnik/dospely-dospelost.
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leczne. [Bartko 1976] Wszystko jest zwigzane z praca, zmeczeniem, od-
poczynkiem, snem i wypoczynkiem. Z psychohigienicznego punktu wi-
dzenia nalezy wykonywac¢ taka prace, na ktorg cztowiek wystarcza psy-
chicznie. W miare uplywu czasu spoleczenstwo bedzie stawialo coraz
wyzsze wymagania na jednostki, zwlaszcza w zakresie psychiki. Dlatego
wlasciwe jest i bedzie poszukiwanie pracy, ktéra bedzie odpowiadac za-
interesowaniom osobistym i w pelni odpowiadajacej umiejetnosciom.
Dla pracodawcy powinno by¢ tez wazne, jaka osobe zatrudnia na dane
stanowisko i przebadanie jej nie tylko ze wzgledu medycznego (zdro-
wia), ale takze w sferze psychicznej. Rados¢ zycia mozna uzyskac tylko
dzigki dobrze wykonanej pracy. Ten, kto nie znajduje szczescia w swojej
pracy, nie znajdzie go nigdzie w zyciu. [Bartko 2001, s. 230]

3. STRES

Termin stres jest dzi$ bardzo czesto uzywany. Jednak nie jest to tyl-
ko problem dzisiejszej epoki. Termin ten pojawit si¢ w jezyku angiel-
skim na przetomie XIV i XV wieku. Pierwotne znaczenie byto uzywane
w znaczeniu niedoli, trudnosci lub nieszczgscia. Stowo stres bylo uzywa-
ne gtéwnie w technologii. Chodzito o poddanie materialu naprezeniom
- na przyklad w prawie Hooke’a (reakcja materiatu na naprezenie). Do-
piero w XX wieku przeprowadzono wiele badan, ktére zapoczatkowaty
jeden z waznych rozdzialéw nie tylko w dziedzinie medycyny, ale takze
psychosomatyki i psychologii zdrowia.

Wiele znanych osobowosci poradzilo sobie z tym problemem.
Jednym z waznych badaczy jest Iwan Petrowicz Pawlow, ktéry badal
fizjologiczne zmiany w organizmie zwierzat (pséw), ktére znalazly sie
w trudnej sytuacji konfliktowej. [Ktivohlavy 2009] Nie byly pewne, czy
dostang porazenie pradem, czy jedzenie. Zagadnienie stresu zostalo po
raz pierwszy systematycznie zbadane przez amerykanskiego fizjologa
Waltera B. Cannona, ktéry opisal reakcje na zagrozenie zwane ,walka
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lub ucieczky” (fight/flight) w 1915 roku. Zajmowal si¢ trudnymi sy-
tuacjami z udzialem zwierzat. Zbadal fizjologiczne zmiany u zwierzat
przebywajacych w laboratorium, ktére byly narazone np. nadmiernemu
hatasu czy nadmiernej temperaturze i stwierdzit, ze w sytuacji zagroze-
nia caly organizm zostaje zmobilizowany i ogdlnie wzrasta aktywnos¢
ukladu nerwowego. Inng znang osobowoscia, ktora uporata si¢ z tym
problemem, byl fizjolog wegierskiego pochodzenie, p6zniej kanadyjski
rodak Hans Selye w nieco innym kontekscie i znaczeniu. Wprowadzit
pojecie stresu z literatury fachowej do stownika medycznego. Ponow-
nie, wszystkie eksperymenty przeprowadzal na zwierzetach, z ktérymi
rozpoczal juz w drugim roku studiow medycznych. Swoimi odkryciami
nakreslit jeden model narodzin choréb, znanych dzi§ m.in. pod nazwa
choroby cywilizacyjnej — nadci$nienia, artretyzmu czy zaburzen ukladu
odpornosciowego - opisanych ponizej. [Kfivohlavy 2009] Jego obser-
wacje doprowadzity do odkrycia zwanego General Adaptation Syndo-
me - GAS. Do tego pomystu rzekomo doprowadzily go dane kliniczne
dotyczace wycienczenia pilotow wojennych po wielu udanych dziafa-
niach. Pézniej rozszerzyt swoje obserwacje na inne osoby, ktérych obja-
wy przypominaly objawy zestresowanych zwierzat.

Istnieje wiele definicji. Poczatkowo stres byl uwazany za negatyw-
ne przezycie emocjonalne. Wydarzenie lub sekwencja wydarzen, ktére
zwykle wywolujg reakcje w postaci ,,dystresu” [stresu negatywnego], ale
czasami réowniez jako sytuacja napieta, prowadzaca do poczucia rado-
snego nastroju, czyli ,eustres” [stres pozytywny]. Jest to definicja bardzo
wysokiej jakosci podana przez Hansa Selyea, ktory stwierdza, ze: Stres
jest niespecyficzng odpowiedzia organizmu na jakiekolwiek wymaga-
nia (obcigzenia) nalozone na organizm” [Cungi 2001, s. 15]. Biorac pod
uwage, ze stres ma wiele odpowiedzi, mozemy réwniez powiedzie¢, ze
stres jest reakcjg organizmu na frustracje lub ze stres jest frustracjg wy-
nikajacg z silnej motywacji. [Holecek, Minhova, Prunner 2003, s. 162]
Ogdlnie mozna powiedzie¢, Ze stres ma konsekwencje psychologiczne
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i fizjologiczne. Jak wspomniano powyzej, stres byl poczatkowo rozu-
miany przede wszystkim w sensie negatywnym. Negatywne emocje
wiaza sie z procesami neurowegetatywnymi - podnieceniem, apatia,
negatywnym napieciem. Nie mozna odprezy¢ sie psychicznie ani fi-
zycznie. Procesy poznawcze, pamigc¢ lub uwaga mogg zosta¢ zaburzone.
Spada stabilnos¢ fizyczna, pojawiajg si¢ drzenie migéni, przyspieszona
czestotliwos$¢ oddychania lub pocenie sie. Takie reakcje s3 wywotywane
przez stresory. Stresor moze by¢ fizyczny (np. brak snu czy jedzenia), ale
takze psychologiczny (np. brak poczucia bezpieczenstwa, utrata mitosci
itp.). O oddzialywaniu stresora na organizm decyduje rozktad czasowy
dzialania stresoréw oraz sposob rozwigzania samej sytuacji. Jednorazo-
wy, ostry i silny stres czesto nie stanowi takiego zagrozenia dla zdrowia,
jak dlugotrwaty, niekontrolowany stres. Tego typu stresem s3 wydarze-
nia zyciowe, w ktérych okreslamy poczatek i koniec — choroba, przepro-
wadzka, przej$cie na wyzszy stopien w szkole. Na szczescie niezwykle
silne stresory sg rzadkoscig w naszym zyciu. Pomiedzy te trudne sy-
tuacje nalezalo np. zZycie w obozie koncentracyjnym, kleski zywiolowe,
operacje lub utrata bliskiej osoby. Wszystkie stresory dzialajace na czto-
wieka mozna utozy¢ w formie kontinuum, od dyskretnych (nieciaglych,
indywidualnych, rzadko wystepujacych) do ciagtych, diugotrwatych,
a nawet wystepujacych codziennie. [Cp, Mare$ 2001, s. 529] Niespo-
dziewane traumy rzadko si¢ zdarzaja, ale od czasu do czasu pojawiajg si¢
w naszym zyciu - §mier¢ rodzicéw, brutalna napas¢, gwatt. Codzienne
zmartwienia, ktére przemieszczaja si¢ gdzie§ w $rodku kontinuum, s3
wyraznie niescharakteryzowane — stanowig obraz codziennosci (przy-
gotowania do szkoly, szkolenia, egzaminy w szkole, wywiady).

Praca i wplyw stresu na ludzi to aktualny problem w krajach rozwi-
nietych. Zawod wykonywany z zainteresowaniem, a nawet traktowany
jako hobby, jest znacznie mniej meczacy niz zawod, w ktdérym wystepu-
je zwigkszona odpowiedzialnos¢ osobista lub nieproporcjonalnie duza
ilos¢ obowigzkéw. Najbardziej ucigzliwe zadania i obowiazki sa pola-
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czeniem tych dwoch kategorii. I znowu jest to wynik stresoréw, ktore
s3 chorobami cywilizacyjnymi. Potwierdzaja to réwniez badania, ktore
wskazujg na lekarzy (anestezjolog, lekarz), ktérzy maja znacznie wigkszy
odsetek choréb wiencowych niz lekarze, ktérzy nie ponosza tak duzego
odsetka odpowiedzialnosci (patolog, dermatolog). [Micek 1984] Zmiany
zachodzace w zyciu kazdego z nas badali amerykanscy psychologowie
T. H. Holmes i R. H. Rahe. Opracowali , Life changeunitsscale” - Ska-
le jednostek zmiany Zycia. Postrzegali termin stresor jako kazda zmia-
ne warunkow zycia. Wiele 0osob mogtoby przypuszczaé, ze w badaniach
odnajdg jedynie traumatyczne wydarzenia (kl6tnie, rozwdd, $mier¢), ale
ciekawe jest, ze ci autorzy rdwniez wskazywali za stresujace i przyjemne
zmiany ($lub, cigza, doskonate wyniki osobiste). [Micek 1984]

3.1. ETAPY I RODZAJE STRESU

Wspomniano juz, ze stresory sg bodzcem do wywolywania stresu.
Wystepuje szeroka gama czynnikéw stresogennych - zawodowe, rodzin-
ne, fizyczne, przyrodnicze, chemiczne (halas, upokorzenie, zachowanie
partnera, zapach, o$wietlenie...). Stresor wywoluje reakcje stresows,
a osoba reaguje $wiadomie lub podswiadomie. Hans Selye, kanadyjski
lekarz wegierskiego pochodzenia, ktéry skupit sie na funkcjonowaniu
ukladu hormonalnego, stwierdzil, ze zestaw zmian funkcji fizjologicz-
nych wykazuje pewna stabilno$¢. Ten stabilny wzorzec reakcji organi-
zmu na zagrozenie nazwano GAS - General Adaptation Syndrome. To
jest sposdb na radzenie sobie ze stresem. GAS obejmuje dwa gléwne
systemy regulacyjne. Pierwszy — autonomiczny uklad nerwowy, zwlasz-
cza wspolczulny uktad nerwowy. Drugi - uklad hormonalny o$ pod-
wzgdrze-przysadka-nadnercza. Podzielil go na 3 etapy: etap aktywacji
(odpowiedz na alarm), etap zarzadzania stresem psychicznym (etap od-
pornosci) i etap konsekwencji (etap wyczerpania).

W pierwszym etapie zagrozenia organizm reaguje alarmem. Tutaj
wspolczulny uktad nerwowy zwigksza swoja aktywnos$¢, zachodza zlo-
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zone zmiany biologiczne, a do krwi dostaje si¢ wigcej adrenaliny. Wy-
stepuje zwiekszona perfuzja miesni, serca i mézgu. Oddech przyspiesza,
zwieksza si¢ pocenie, rozszerzaja si¢ Zrenice, zmniejsza sie bol. Kiedy
stresor przestaje dziala¢, organizm szybko wraca do normy. Jezeli stresor
nie przestaje dziala¢, nasz organizm jest gotowy do walki lub ucieczki.

Nadchodzi etap energochtonny, drugi etap oporu. To walka organi-
zmu ze stresorem. Objawy z pierwszego etapu znikaja, ale destrukcyjna
stymulacja utrzymuje sie. Organizm przyzwyczaja si¢ do czynnika stre-
sowego poprzez mechanizmy adaptacyjne i dostosowuje si¢ do obcig-
zenia. Przy wyzszych ilosciach kortyzolu osoba jest przystosowana do
stresu i dobrze go toleruje. Wystepuje wzrost aktywnosci kory nadner-
czy i przedniego plata przysadki mézgowe;.

Etap wyczerpania pojawia si¢, gdy drugi etap trwa zbyt dlugo i oso-
ba nie jest juz w stanie stawi¢ oporu. Faza jest dlugotrwala, moze zajac
tygodnie lub lata. Narazenie na stresor (przeciazenie alopatyczne) utrzy-
muje si¢, opdr stopniowo maleje z powodu niemoznosci utrzymania za-
potrzebowania na energie, a w wyniku skutkdéw ubocznych nasilajacej
sie reakcji na stres w wyniku adaptacji powstaja choroby. Uaktywnia si¢
uklad przywspdlczulny, organizm ulega stresowi.

Objawy stresu to kwestia subiektywna. Sg fizjologiczne, emocjo-
nalne i behawioralne. Objawy fizjologiczne — kolatanie serca, czeste
oddawanie moczu, impotencja seksualna, zmiana cyklu miesigczko-
wego, napiecie mig$ni w okolicy szyi. Emocjonalne - nagle i wyraznie
gwaltowne zmiany nastroju, nadmierne uczucie zmeczenia, trudnosci
z koncentracja, zwiekszona drazliwo$¢, niepokoj. Behawioralne — nie-
zdecydowanie, préba unikania zadan, wymowek, intensywnego uzywa-
nia wyrobdw tytoniowych, pogarszajgca sie jako$¢ pracy, utrata apety-
tu lub przejadanie si¢. Nawet reakcje na stres sa subiektywne. Istnieja
znaczne roznice migdzyosobnicze w intensywnosci reakeji danej osoby
na stres z powodu wielu czynnikéw. Chodzi gtéwnie o doswiadczenie
zyciowe, sposdb zycia, charakter lub zachowania spoleczne. Niektérzy
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ludzie, ktorzy przezywali we wczesnym etapie Zycia sytuacje stresowe,
przyzwyczaili si¢ do putapek w trakcie rozwoju, potrafia obroni¢ sie
przed stresorami, ktore np. bardzo silnie oddzialujg na drugiego czlo-
wieka i nie moze on sobie z nimi poradzic.

Ze wzgledu na intensywnos¢ powyzszych etapéw wyrézniamy dwa
rodzaje stresu, ktore po raz pierwszy zastosowal fizjolog Hans Selye. Jest
to ,wymiar stresu” i wyznacza jego dwa przeciwlegte bieguny - eustres,
dystres. Uzywane s3 réwniez terminy hiperstres i hipostres. Podczas
gdy hiperstres wykracza poza zdolno$¢ adaptacji, hipostres nie osiaggnal
jeszcze granicy niemoznosci opanowania, ale kumulacja z dtugotermi-
nowymi skutkami moze prowadzi¢ do skutkéw ubocznych. H. Selye ro-
zumie stres jako czes¢ ludzkiego zycia, mowi on, ze jest on w rzeczywi-
stosci ,,przyprawg’ zycia, podczas gdy bez stresu nastaje Smier¢. Kazdy
potrzebuje wielu bodzcéw, ktére przetwarza i na ktére reaguje. Nastrdj,
na ktéry one wplywaja, porusza si¢ w wyimaginowanym centrum z wa-
haniami w kierunku wysokiej aktywnosci i ttumienia, od smutku do
radosci, od dobrego samopoczucia do podniecenia. Jezeli dana osoba
otrzymuje wystarczajaca liczbe bodzcéw, jej stan prowadzi do znudze-
nia do deprywacji, ktéra jest paradoksalnie bardzo silnym stresorem.
Powszechnie wiadomo, Ze optymalny poziom stresu dziala jako twoércza
i motywujaca sita, ktéra zacheca jednostki do osiggania dobrych wyni-
kow. To wlasnie zapewnia eustres. Typowe przypadki, ktére przynosza
nam rados¢ to $lub, narodziny dziecka, wygrana lub wyczyny sporto-
we. Dystres pojawia si¢, gdy uwazamy, ze nie mamy wystarczajacej sity
i mozliwosci, aby poradzi¢ sobie z tym, co nam zagraza, i nie czuje-
my si¢ dobrze emocjonalnie. Moze by¢ niezwykle destrukcyjny i szko-
dzi¢ zdrowiu psychicznemu i fizycznemu. W najgorszych przypadkach
moze zagrozi¢ naszemu zyciu. W takich przypadkach zalezy to od in-
nych czynnikéw, ktérymi sg to procesy poznawcze, motywacyjne i emo-
cjonalne - jak oceniamy sytuacje i jak bedziemy podejmowac decyzje.
Wszystko jest kwestiag indywidualnej tolerancji na stres.



Psychohigieniczne aspekty zawodu nauczyciela

3.2.WPLYW STRESU NA NASZE ZDROWIE

Wiekszos¢ choréb wymienionych ponizej (wysokie ci$nienie
krwi, otylos¢, cukrzyca itp.) Jest wynikiem powolnego i narastajacego
uszkodzenia organizmu. Choroby pojawiajg sie stopniowo i ujawnig si¢
dopiero po wielu latach. Wspoélczesne choroby sa spowodowane eks-
tremalnym stresem emocjonalnym. Moéwigc najprosciej, ,stres mam
szkodzi”. Gtéwng zmiang w medycynie byto zaakceptowanie pogladu,
ze powolna akumulacja stresu jest gléwnym czynnikiem wywolujacym
wspolczesne choroby. [Joshi 2007, s. 14-15] Pojecie rownowagi jest jed-
nym z podstawowych poje¢ biologicznych, w ktérym wszystkie uklady
organizmu sg utrzymywane na pewnym optymalnym poziomie. Joshi
[2007] technicznie odnosi si¢ do terminu réwnowaga jako homeosta-
zy, ktdra jest definiowana jako stabilno$¢ zdolnego do zycia ukladu fi-
zjologicznego. Zwykle dotycza ograniczonej liczby ukladéw, takich jak
kwasowos¢, temperatura ciala, poziom glukozy i ekspansja tlenu, ktore
s naprawde niezbedne do zycia i dlatego sg utrzymywane w najbardziej
odpowiednim zakresie. W ostatnich latach ta koncepcja rozprzestrzeni-
fa si¢ wraz z innymi zmianami, ktére zachodza w naszym ciele w odpo-
wiedzi na rézne wydarzenia. Dla takiego stanu uzyto nazwy techniczne;j
»alostaza’; ktorg mozna po prostu zdefiniowac jako osiggniecie stabil-
nosci poprzez zmiang. [Joshi 2007, s. 17]

Wtasnie nasz uktad odpornosciowy ma wiele wspélnego z mecha-
nizmami zwigzanymi z obrong naszego zdrowia. Zadanie polega na tym,
aby nie dopusci¢ do zagrozenia organizmu, a jezeli tak sie stanie, nalezy
zidentyfikowac¢, zlokalizowa¢ i wyeliminowa¢ agresora. Kolejnym jego
zadaniem jest zapamietanie informacji o agresorze i sposobach jego
likwidacji. Na pierwszy rzut oka wszystko wydaje si¢ by¢ bardzo pro-
sta czynnoscia, ale nalezy zda¢ sobie sprawe, ze uklad odpornosciowy
to skomplikowany ukfad réznych wspotpracujacych narzadow, takich
jak wezty chlonne, szpik kostny, grasica, $ledziona, migdatki, a réw-
niez i skora i ptuca. We wspolczesnym swiecie zachodzi wiele zmian
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we wszystkich obszarach zycia czlowieka, ktére wytwarzajg nadmierne
bodzce dla cztowieka i jego organizmu. Wszystko to powoduje stres.
Celowo mobilizuje osobe przed bodzcami, ktére sg spowodowane wply-
wami zewnetrznymi lub sposobami myslenia. Ale nie kazdy radzi sobie
ze stresem, a uktad odpornosciowy jest zagrozony zalamaniem. Badania
pokazuja, Ze nadmierny stres oslabia zdolnos$¢ organizmu do unikania
wielu dolegliwosci fizycznych, poniewaz ostabiajg uktad odpornosciowy
cztowieka. Nawet brak rownowagi naszego umystu jest bardzo waznym
wyzwalaczem wielkiego stresu. Nasz umyst jest zrodtem obrazéw wszel-
kich mozliwych nieszczes¢, czlowiek sam siebie zastrasza, a wszystko
to moze by¢ kluczowym czynnikiem zakidcajacym réwnowage miedzy
zdrowiem a choroba.

Najnowsze techniki, w szczegdlnosci opracowanie niezwykle czu-
tych metod testowych do pomiaru poziomu hormonoéw, nakreslaja
szczegodlowy obraz tego, co dzieje si¢ z ukladem odpornosciowym pod-
czas reakcji na stres. W pierwszych chwilach wzmacnia si¢ uktad odpor-
no$ciowy. Podczas okoto pierwszych trzydziestu minut stresu uktad od-
pornosciowy zostaje wzmocniony. Po okolo szes¢dziesieciu minutach,
przy ciaglym wymywaniu glukokortykoidéw i pracy uktadu wspolczul-
nego, uklad odpornosciowy zaczyna by¢ tlumiony. Jezeli stresor bedzie
trwal umiarkowanie dlugo, uktad odpornosciowy w koncu powrdci do
poziomu sprzed stresu. Nic zlego si¢ nie stalo. Dopiero w obliczu chro-
nicznego stresu uklad odpornosciowy zostaje oslabiony, spadajac po-
nizej wczesniejszego poziomu. [Joshi 2007, s. 75] Przyczyna obnizania
odpornosci z wysokiego poziomu jest utrzymanie wystarczajacej ilosci
energii, co w tym przypadku mogloby sie wigza¢ z duzym wydatkiem.
A jezeli uklad odpornosciowy byltby chronicznie stymulowany, kontrola
mogtaby wymknac¢ si¢ spod kontroli z pdzniejsza choroba autoimmu-
nologiczna.

Stan zdrowia nauczycieli i jego obserwowanie prowadzone jest
w naszym kraju od poczatku ubiegtego wieku. Od 80 lat XX wieku ob-
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serwuje si¢ rosngce zainteresowanie badaniami nad tym problemem
i zidentyfikowano kilka niekorzystnych cech zdrowotnych nauczycieli,
takich jak depresja psychiczna i Ik, ktore prowadzg do zmeczenia psy-
chicznego i wyczerpania [40% nauczycieli]. Nauczyciele odnoszacy suk-
cesy wykazuja gorsze samopoczucie psychiczne, na co wptywa duza ilos¢
energii wykorzystywanej w pracy. Z powodu ciggtego napigcia doswiad-
czajg napiec lekowych, ktore przejawiaja sie niepokojem psychicznym.
Odnoszacy sukcesy nauczyciele wykazuja labilnos$¢, czesto pesymizm,
a w sytuacjach krytycznych takze silnie impulsywna reaktywnos¢. [Pri-
cha 2002, s. 64-65]. Wspomniana juz depresja, jest integralng czescia
stresu. Osoby, ktére doswiadczaja duzego stresu, sa znacznie bardziej
narazone na depresj¢, podobnie jak osoby, ktdre sa w depresji, praw-
dopodobnie do$wiadczyly stresu w niedawnej przeszltosci. Depresja to
stan psychiczny, ktory objawia sie dtugotrwalym pogorszeniem nastro-
ju jednostki. Wystepuja uczucia niepokoju, bezwartosciowosci, niskiej
samooceny, zmeczenia lub zwiekszonego braku koncentracji. Tak jak
stres dotyka ludzi z r6znym nasileniem, tak depresja dziata w podobny
sposdb. Moze by¢ agresywna i drazliwa lub cicha i spokojna. W leczeniu
depresji najczesciej stosowane sg leki przeciwdepresyjne. Ludzie czesto
uciekajg do wyrobéw tytoniowych, alkoholu i innych narkotykéw, ktore
powoduja tymczasowe zwolnienie.

W ramach zawodu nauczyciela istnieja dwa obcigzenia - fizyczne
i psychiczne. Jezeli chodzi o aktywnos¢ fizyczna, to wedlug autoréw
Rehulka, Rehulkova [1998] zaskakujgce jest to, Ze sami nauczyciele nie
oceniaja swojej pracy jako wymagajacej fizycznie, chociaz wielu od-
czuwa zmeczenie fizyczne po wykonaniu pracy (bol nég, stawow itp.).
Wspominajg tez o zmeczeniu glosu, ktory wedtug nich jest ,,choroba
zawodowq”. W ramach zawodu nauczyciela najwieksza czes$¢ stanowi
obcigzenie psychiczne, ktére mozna podzieli¢ na sensoryczne, psy-
chiczne i emocjonalne. Obcigzenie sensoryczne jest do$¢ wysokie. Na-
uczyciel jest wizualnie i stuchowo zestresowany podczas calego naucza-
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nia i musi si¢ w pelni skoncentrowa¢. Obcigzenie psychiczne wigze sie
przede wszystkim z problemami psychologicznymi, ktére pojawiaja si¢
zwlaszcza podczas pracy z uczniami, zarzadzania klasg i problemami
wychowawczymi. Najbardziej znaczace obciazenie jest postrzegany ob-
cigzenie emocjonalne. Autorzy Micek, Zeman [1992] réwniez potwier-
dzaja te zasade, mdwiac, ze stres jest najbardziej wyrazny w obszarze
uczué i emocji. Wérdéd fachowcdw zajmujacych sie poziomem stresu
nauczyciela panuje zgoda co do tego, ze poziom stresu psychologiczne-
go w zawodzie nauczyciela jest bardzo wysoki, a zawdd nauczyciela jest
bardzo stresujagcy. Osoba pracujgca w tym obszarze jest bardzo podatna
na nastepujace syndromy: zesp6! wypalenia zawodowego, zespo! chro-
nicznego zmeczenia.

Syndrom wypalenia zawodowego to bardzo powazne zjawisko
zdrowotne. Psychologowie i lekarze zajmuja si¢ tym od lat 70. Byt i jest
badany pod katem wyczerpania psychicznego, ktore objawia si¢ w zakre-
sie funkcji poznawczych, motywacji i emocji oraz wptywa na postawy;,
opinie, ale takze wyniki, a nastepnie cale wzorce zachowan zawodowych
i dzialan os6b inicjujacych zmienne wplywajace na pochodzenie i roz-
woj tego zespolu. Wszystkie te stany okreslane sg jako zespdt wypalenia
zawodowego. [Kebza, Solcova, 2003].W oparciu o wszystkie poznania,
obecnie intensywnie bada si¢ stres psychospoteczny (zwigzany z praca
i poza praca). Wskazujg na to rowniez dane pokazujace, ze ponad 70%
nieobecnosci w pracy jest spowodowanych niezdolnoscig do pracy i jest
spowodowany chorobami zwigzanymi ze stresem. Syndrom ten doty-
ka praktycznie wszystkich zawodow, w ktorych ludzie pracujg z ludz-
mi - wspomniani juz nauczyciele (pracujacych we wszystnich rodzajach
szkdt), lekarze, pielegniarki, psycholodzy i psychoterapeuci, kontuarze,
prawnicy, urzednicy itp. Ale to nie znaczy, Ze nie moze przejawiac si¢
w innych kategoriach, np. bezrobotni. Czgstos¢ wystepowania zespo-
tu wypalenia zawodowego wcigz rosnie w dzisiejszych trudnych i go-
raczkowych czasach. Jednak wysokie wymagania moga mie¢ podtoze
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ekonomiczne, spoteczne i emocjonalne. Dtugos¢ zycia, w ktérym dana
osoba stawia czola tym wymaganiom, wzrasta. Gléwna przyczyna jest
przewlekly stres (ostry nie prowadzi do wypalenia). I to nie tylko w za-
wodach pracujgcych z ludZzmi. Przeciwnie, wydaje sie, ze wszystko jest
uzupelnione przez uporczywe i bezkompromisowe zapotrzebowanie
na wysoka, zmieniajacg si¢ wydajnosci, ktora jest uwazana za standard,
z malg dawka odpoczynku i ze znacznymi konsekwencjami w przy-
padku pomylek i btedow. Fakty te sprawiaja wrazenie niekompetencji,
malego zaangazowania i kiepskich wynikéw, ktore potwierdzajg jego
bezuzyteczno$¢. Ze wzgledu na etapy stresu wedlug Selye jest to klasy-
fikacja do ostatniej fazy — wyczerpania. Manifestacje tego zespotu we-
dtug Capa, Maresa [2007] obejmuja przede wszystkim chroniczny stan
wyczerpania, ttumienie dotychczasowej aktywnosci, rézne problemy
somatyczne, nastroj depresyjny, a czasem drazliwy, staba koncentracja
uwagi, negatywizm, [...] komunikacja staje si¢ nieprzyjemng sprawa.
W zawodzie nauczyciela oznacza to, ze uczen przestaje by¢ w centrum
tresci zawodowych, moga pojawic si¢ negatywne relacje z dzie¢mi, po-
garszajace si¢ wyniki w pracy i narastajace niezadowolenie z pracy i zy-
cia osobistego.

Wiele 0s6b chce robi¢ wszystko doskonale. S3 w ciggtym napie-
ciu, poziom odpowiedzialnosci jest na wysokim poziomie i nieustannie
oczekujg czegos, co si¢ moze wydarzy¢. Z tego calego napigcia fizyczne-
go i stresu psychicznego wynika zmeczenie, dyskomfort i stres. Im bar-
dziej osoba jest spieta, tym wigksze zagrozenie automatycznie oczekuje
i pojawia sie bledne kolo. Jest to zesp6l leku uogdlnionego - GAD [gene-
ralized anxiety disorder]. To zaburzenie dotyka 6-9% populacji. Kobiety
choruja 2,5 razy czesciej niz mezczyzni. Rozpoczyna sie od wystgpienia
stresujacych sytuacji zyciowych, zwlaszcza gdy w najblizszej przysztosci
nastapi kryzys. Jedna z gtéwnych przyczyn stresu sg nasze mysli. Samo
usuniecie tego stresora lezy w rekach konkretnej osoby. Mysli mozna
kontrolowac i kazdy jest za nie odpowiedzialny. Jezeli kto$§ nadal mysli
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negatywnymi falami, wywoluje niepokoj, ktéry wptywa na zachowanie
i dzialanie. Dlatego w interesie zdrowia psychicznego dobrze jest mysle¢
pozytywnie i zmienia¢ sposdb myslenia, czyli zwraca¢ uwage na mysli
automatyczne. To ich wplyw przejawia si¢ w tzw. btednym kole, ktore
wzmacnia negatywne mysli, a ludzie im podlegaja.

4. NAUCZYCIEL I STRES

Nie tylko nauczyciele borykaja si¢ ze stresem w miejscu pracy.
Moze pojawi¢ si¢ w kazdym zawodzie. Istotny jest rowniez charakter re-
lacji migdzyludzkich w miejscu pracy. Negatywne relacje przejawiaja si¢
znacznie czesciej w zawodach, ktorych tres¢ polega na pracy umystowe;.
Jezeli dana osoba czuje si¢ zestresowana, jej wyniki w pracy sg znacznie
gorsze niz w przypadku niestresowanego wspotpracownika. Niekiedy
przesadna rywalizacja moze spowodowa¢, ze dochodzi do etapu psy-
chologicznego terroru w miejscu pracy - tzw. mobbingu. To przesla-
dowanie w miejscu pracy, jest w wigkszosci wypadkéw wyrafinowane
i sklasyfikowane.

Zawdd nauczyciela ma zaréwno pozytywne, jak i negatywne aspek-
ty. Negatywna strong tego zawodu jest wyraznie wysoka intensywnos¢
stresu, z jakim musi si¢ zmierzy¢ nauczyciel. Odbija si¢ to nie tylko w nim
samym, ale takze w miejscu pracy, w jego otoczeniu i rodzinie. Przyczy-
ny te badalo wielu fachowcéw nie tylko w Czechach, ale i za granica.
Nalezg do nich na przyklad Libor Micek, Zdenék Mlcak, Travers Co-
oper itp. Sg to gléwnie nadmierne wymagania wobec nauczycieli w pra-
cy, zte relacje w miejscu pracy, stresory zwigzane z rolg w organizacji
(duza odpowiedzialno$¢, niejednoznacznos¢ rol, konflikty rol), proble-
my zawodowe, niepozadane przeplatanie si¢ powaznych probleméw zy-
cia szkolnego i prywatnego. Priicha [2002] wsrdd irytujacych wplywow
to niska ocena spoleczna, nieodpowiednie wynagrodzenie, koniecz-
no$¢ poddawania si¢ decyzjom administracyjnym, ktére nie uwzgled-
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niaja opinii nauczycieli oraz brak czasu na odpoczynek i relaks.Innym
wplywem, ktéry jest dzi§ bardzo powszechny, jest duza liczba uczniow
w klasie. Przede wszystkim duza liczba uczniéow nie pozwala na indywi-
dualne podejscie, pogarsza si¢ kontakt nauczycieli z uczniem... [Micek,
Zeman 1999, s. 68] Z duza liczba uczniéw w klasie powstaje kolejny
problem, ktory narasta z roku na rok. To jest agresywne zachowanie
wobec nauczycieli. Najwigkszym nowym obcigzeniem dla nauczycieli
jest rosngca nieuwaga, brak zdyscyplinowania, wulgarne wypowiedzi
i nieobliczalne, niegrzeczne zachowanie coraz wiekszej czesci dorasta-
jacej populacji. Poziom przemocy i agresji zaczyna powaznie zagrazac
kolegom z klasy i nauczycielom. Ryzyko niedostatecznego porzadku jest
najwazniejszym czynnikiem stresujacym wspoétczesnej edukacji. [Kure-
lova, Krejci 2000, s. 94-95] Wielu nauczycieli zwraca uwage na to, ze
atmosfera w kadrach jest bardzo stresujaca. Sa to gtéwnie: niewielkie
mozliwoéci porozmawiania z kolegami o uczniach z problemami lub
o ogolnej sytuacji w klasie; konflikty powstajace w kadrze nauczyciel-
skiej nie s3 rozwigzywane w sposob jawny i na diuzsza mete sg ttumione;
brakuje pomocy i checi rozwigzania wszystkiego razem; nie ma zgody
co do waznych zasad wychowania; brak wsparcia ze strony kierownic-
twa i wspolpracownikéw w kontaktach z rodzicami lub uczniami.

Niejednoznacznos¢ rdl, ktére pelni nauczyciel, ma ogromny wplyw
na sytuacje stresowe. Powinien by¢ przyjacielem ucznidw, zachowujac
od nich dystans. Z jednej strony musi by¢ doradcg, rozwigzywac proble-
my ze studentami, z drugiej strony musi rozwigzywa¢ problemy z dys-
cypling i kara¢ przewinienia. Kolejng stresujaca sytuacja, ktéra moze
wplywaé na wyniki nauczyciela, to sytuacja miedzy pogladami poczat-
kujgcego i doswiadczonego nauczyciela. Konsekwencja kolegi-nowi-
cjusza, nawet jezeli ma dobrg wiedze, jest to, Ze wykazuje mniejsze za-
angazowanie. Wszystko to znajduje odzwierciedlenie w relacji miedzy
nauczycielem a uczniem.
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Wspomniano juz, jak sobie radzi¢ ze stresem. Oto kilka innych
przykladéw, ktore pomoga w tym zawodzie. W obszarze fizycznym
zaleca sie zwolnienie, zwlaszcza osobiste tempo. Micek [1997] zaleca,
aby postawa osoby byla wyprostowana, poniewaz ma to silny wplyw na
nasze dzialania. Jednocze$nie ma doj$¢ do rozluznienia ramion i rak.
Bardzo dobrze jest kilka razy wzia¢ gleboki wdech i wydech. Na polu
psychiki dobrze jest zwolni¢ - zwlaszcza tempo mowy i sprobowac ode-
rwa¢ umyst od stresujacych okolicznosci. Na koniec warto wspomniec
o wystarczajacej ilo$ci ruchu. Giéwnie dlatego, Ze praca jest gtéwnie sie-
dzjca, a ludzie cierpig na béle plecéw, konczyn i glowy.

5. HIGIENA PSYCHICZNA W SZKOLE

Zeby uczniowie i nauczyciele czuli sie komfortowo w szkole, muszg
istnie¢ pewne zasady, ktdre to zapewnig. Z jednej strony $rodowisko,
w ktérym sie poruszajg, powinno by¢ wesole, przewiewne, czyste i po-
zbawione przemocy. Ale przede wszystkim nauczyciel jest osobg, ktdra
wplywa na réwnowage psychiczng ucznidow cala swoja osobowoscia,
uwaga, spokojem i cierpliwoscia. Jezeli czego$ takiego nie ma, uczen to
poczuje i odbije sie to na nim. Fakt ten odgrywa wazng role, zwlaszcza
w przypadku dzieci rozpoczynajacych nauke w pierwszej klasie.

W nauczaniu nalezy skupi¢ si¢ na tym, aby nie przecigza¢ uczniow,
zwraca¢ uwage na ich indywidualne tempo i obserwowac przerwy. Jest
niezbedne uwazaé, aby przestrzega¢ rezimu picia i jedzenia. Potrzeba
bra¢ pod uwage krzywa wykonania, ktéra osigga maksimum na drugiej
i trzeciej lekcji. W przypadku starszych uczniéw nalezy wzia¢ pod uwage
popoludniowe lekcje, kiedy ich wydajnos¢ jest przyttumiona. Dzieje sie
tak rowniez w przypadku krzywej tygodniowej, gdy szczyt sit przypada
w polowie tygodnia (wtorek, $roda) i stopniowo spada. Jezeli jest uwaga
uczniow spada — w calej klasie, to oznacza, ze nauczyciel popelnit blad.
Moze to by¢ nieodpowiednia interpretacja programu nauczania lub nie-
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zrozumiala i monotonna prezentacja. W kazdym razie najwazniejszym
zadaniem nauczyciela pozostaje spontaniczna uwaga ucznioéw - oparta
na motywacji, ciekawosci i podejsciu do nich. Konsekwentna praca i sita
w negocjacjach to podstawa odpowiedniego przykladu i wzoru ze stro-
ny nauczyciela.

ZAKONCZENIE

Z wielu badan wynika, ze zawdd nauczyciela jest jednym z naj-
bardziej stresujacych zawodéw. Na nauczycielach stawiane sa wysokie
wymagania i nie kazdy jest w stanie znie$¢ taka sytuacje. Nauczyciel
codziennie spotyka si¢ z wieloma osobami, niezaleznie od tego, czy sa
to uczniowie, koledzy z pracy, kierownictwo czy rodzice. Mozna wiec
argumentowac, zZe nauczyciel jest narazony na ciaglte obciazenie, ktére
moze niekorzystnie wplywac na jego zdrowie.

Zawdd nauczyciela to niewatpliwie bardzo stresujagca praca. Dlate-
go integralng czedcig jest przestrzeganie aspektow psychohigienicznych.
Poziom zdrowia psychicznego jest bardzo wazny, zwlaszcza, ze jest bar-
dzo mocno powigzany ze zdrowiem fizycznym.
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