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WPROWADZENIE

Problematyka stresu i wypalenia zawodowego stanowi we wspdtczesnych cza-
sach wyodrebniong dziedzine badan na gruncie psychologii. Zagadnienia te do-
czekaty sie licznych modeli teoretycznych, wyjasniajgcych etiologie, dynamike
i mechanizmy wypalenia, a takze umozliwiajgcych planowanie dziatan na rzecz
przeciwdziatania temu zjawisku.

Witadystaw tosiak twierdzi, ze wptyw otoczenia spotecznego nie zawsze jest
korzystny, zwtaszcza w kontekscie wsparcia spotecznego. Czesto obecnos¢ i dzia-
tania innych oséb sg zrodtem stresu. Czynniki te wystepujg przede wszystkim
w miejscu pracy. Problematyka stresu w miejscu pracy jest bardzo istotna, biorgc
pod uwage znaczenie pracy zawodowej dla kazdego dorostego cztowieka. Z od-
dziatywaniem otoczenia spotecznego w pracy wigzg sie takie podstawowe czyn-
niki stresogenne, jak nadmierne wymagania, rywalizacja, zty styl zarzadzania,
niejednoznacznosc roli czy mobbing®. Innym, waznym czynnikiem stresogennym
jest wystepowanie problemow w relacji praca — dom, kiedy wystepuje konflikt
interesdw spotecznych, rodzinnych i zawodowych, albo negatywne doswiadcze-
nia w jednym obszarze odbijajg sie negatywnie na funkcjonowaniu w drugim.
Zaobserwowano rowniez zjawisko transmisji stresu, ktore polega na tym, ze
stres doswiadczany w pracy przez jednego z matzonkdéw, moze powodowac stres
u drugiego?.

Termin wypalenia zawodowego zaczerpnieto z jezyka kolokwialnego, dzieki
czemu ma on charakter symboliczny?. Zjawisko wypalenia opisywane jest przez
badaczy od lat siedemdziesigtych ubiegtego wieku. Jednak juz duzo wczesniej,
niezaleznie od siebie, powstawaty kliniczne i literackie opisy ludzi stopniowo tra-
cacych energie i motywacje do pracy, sfrustrowanych, wyczerpanych, czasem po-
rzucajacych z tego powodu swoj zawad.

Termin ,wypalenie” (burnout) zostat wprowadzony do jezyka naukowego
przez amerykanskiego psychiatre Herberta Freudenberga. W 1974 roku ukazat sie
artykut zatytutowany Staff burn-out, bedgcy owocem doswiadczen autora z pracy
w osrodku dla osdb uzaleznionych od narkotykow.

Po raz pierwszy definicja wypalenia zawodowego sformutowana zostata
w 1974 roku przez Freudenberga i Richelsona. Naukowcy okreslili wypalenie za-

1 W. tosiak, Psychologia stresu, Wydawnictwa Akademickie i Profesjonalne, Warszawa
2008, s. 170.

2 |bidem, s. 179.

3 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczyriska, Wypalenie zawodowe, ,,Postepy Psychiatrii
i Neurologii” 2005, nr 14 (2), s. 67-77.



8 Wprowadzenie

wodowe jako ,stan zmeczenia czy frustracji wynikajacy z poswiecenia sie jakiej$
sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto oczekiwanej nagrody”4.

Do korica lat 70., w pierwszym okresie badan nad zespotem wypalenia, tzw.
fazie pionierskiej, dominowaty prace kazuistyczne, drobiazgowe kliniczne opisy
zespotu, dokonywane gtéwnie przez praktykow, ktérzy u poczatkowo petnych za-
patu i zaangazowania pracownikdéw obserwowali, w miare uptywu czasu, szereg
negatywnych zmian zwigzanych z wykonywanym zawodem. Identyfikowane ob-
jawy dzielono na afektywne, poznawcze, fizyczne, behawioralne oraz zwigzane
z motywacja’.

Do rozwoju nauki o zjawisku wypalenia zawodowego najwiecej wniosta
Christina Maslach (1976) wraz ze wspdtpracownikami z Uniwersytetu Berkeley.
Skonstruowany przez nig model syndromu wypalenia opierat sie na wynikach
przeprowadzonych badan empirycznych oséb wykonujacych prace w zawodach
ustug spotecznych, m.in. pielegniarek, nauczycieli, pracownikéw socjalnych. Nie-
ktdre z tych oséb, po dtugotrwatym okresie wykonywania pracy polegajacej na
pomaganiu innym, przejawiaty wyczerpanie emocjonalne, doznawaty poczucia
przecigzenia pracg oraz przyjmowaty negatywne postawy, zaréwno w stosunku
do siebie, jak i innych®.

W ostatnim czasie nastgpit rozwdj koncepcji wypracowanych takze przez pol-
skich naukowcdéw. Bardzo duze znaczenie majg opracowania Heleny Sek.

Niemal od samych poczatkédw badan nad zjawiskiem wypalenia zaintere-
sowano sie pracg nauczycieli. Charakteryzuje j3 bowiem bezposredni kontakt
z ludzmi oraz, zwigzane z relacjami interpersonalnymi, zaangazowanie i wymiana
emocjonalna. Takze tu, podobnie jak w innych profesjach pomocowych, istnieje
asymetria miedzy psychologicznymi kosztami zwigzanymi z wysitkiem podejmo-
wanym przez pracownika, a gratyfikacjg uzyskiwang wskutek wypetniania swojej
roli. Osoby wykonujgce zawdd nauczyciela obarczane s3 duzymi wymaganiami
ze strony ucznidw i ich rodzicéw, dyrektora szkoty, a takze rozmaitych instytucji
z ktérymi wspétpracujg. Wiele ze stawianych przed nauczycielem wymagan cze-
sto trudno pogodzi¢ lub nawet nie jest to mozliwe’.

Coulter i Abney dokonali w 2009 roku przegladu prowadzonych badan, ktére
dotyczyty wypalenia zawodowego nauczycieli. Zauwazono, ze zjawisko wigze sie
ze wzrostem zachorowarn i w konsekwencji przebywaniem na zwolnieniach lekar-
skich. Warto nadmienic, ze niektérzy nauczyciele, mimo wskazan lekarskich, rezy-
gnujg z przerwy w pracy, poniewaz czujg sie niezdolni do nadrobienia przewidy-
wanych zalegtosci. Wielu nauczycieli odczuwa negatywny wptyw stresu i wypale-
nia na ich zycie rodzinne i osobiste relacje z otoczeniem. Jednym z nastepstw tych
zjawisk jest réwniez porzucanie zawodu nauczyciela, ktére mozna zaobserwowac

4 H.. Freudendberg, G. Richelson, Burnout. The high cost of high achievement. Garden
City, Doubleday, New York 1980, s. 13.

5 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczyriska, Wypalenie zawodowe..., op. cit., s. 67-77.

& A. Piotrowski, Stres i wypalenie zawodowe funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej, Difin,
Warszawa 2000, s. 9.

7 P. Hrecinski, Wypalenie zawodowe nauczycieli, Difin, Warszawa 2016, s. 10-11.
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wsréd zatrudnionych, nawet w ciggu kilku pierwszych lat pracy. Z tych samych
powoddw, na zmiane zawodu decyduja sie rdwniez osoby, ktore przepracowaty
w szkole 20 i wiecej lat?.

Wypalony zawodowo nauczyciel staje sie mato skuteczny w wykonywanej
przez siebie pracy. Wykazujac negatywng postawe wobec ucznidw, moze znie-
checic ich do efektywnego korzystania z procesu ksztatcenia. Rozwinigty zespét
wypalenia zawodowego jest Zrédtem osobistego cierpienia nauczycieli, dodatko-
wo wywotujac negatywne skutki w edukacji mtodych ludzi, co zas pociaga za sobg
wielowymiarowe konsekwencje spoteczne.

Celem prowadzonych badan byto przedstawienie zjawiska stresu i wypalenia
zawodowego wsrdd nauczycieli przedmiotu Edukacja dla Bezpieczeristwa w wo-
jewddztwie matopolskim.

Badania przeprowadzono za pomocg wystandaryzowanych narzedzi badaw-
czych kwestionariusza poczucia stresu (KPS) oraz kwestionariusza wypalenia za-
wodowego (LBQ).

Publikacja sktada sie z trzech czesci. W pierwszej czesci przedstawiono zja-
wisko stresu, jego przyczyny, konsekwencje, sposoby radzenia sobie w sytuacji
trudnej. W drugiej czesci dokonano charakterystyki wypalenia zawodowego,
przestawiono jego przyczyny i mozliwe dziatania profilaktyczne w tym zakresie.
W trzeciej cze$ci dokonano analizy wynikéw badan wtasnych zwigzanym z wyste-
powaniem zjawiska strasu oraz wypalenia zawodowego.

8 |bidem,s. 11.






RozDzIAL |
CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA STRESU

1.1. STRES | JEGO RODZAJE

Stres jest nierozerwalnie zwigzany z zyciem i pracg kazdego cztowieka. Wpty-
wa on na wszystkie sfery funkcjonowania jednostki. ,Dobry” stres, czyli tzw.
eurostres, mobilizuje i motywuje do podjecia dziatania oraz realizowania wy-
tyczonych celéw. Stres nadmierny lub dziatajacy przewlekle powoduje rézno-
rodne skutki w postaci zaburzen zdrowotnych, znacznie pogarszajacych funk-
cjonowanie cztowieka i obnizajacych jakosc¢ zycia osobistego oraz zawodowego.
W obecnych czasach, znaczenie stresu i jego nastepstw przybiera na sile, czego
dowodzg liczne badania i publikacje. ONZ nazwato stres zawodowy ,$wiatowa
epidemig XX wieku”?.

Jako prekursora problematyki stresu wskazuje sie francuskiego fizjologa Clau-
de’a Bernarda (1813-1878), ktéry w XIX wieku wyrazit poglad, iz w organizmie
istniejg mechanizmy obronne, ktérych wspoétdziatanie umozliwia mu zwalczanie
zagrozen, a przez to utrzymywanie sie przy zyciu. Kilkadziesiat lat pdzniej zatoze-
nia te staty sie podstawa prac amerykanskiego fizjologa Waltera Cannona (1871—
1945), tworcy teorii homeostazy (zdolnosci do pozostania takim samym)?.

W 1926 roku pojecie stresu zostato po raz pierwszy uzyte przez Hansa Hugo-
na Selye’a. Stres, wedtug niego, to nieswoista reakcja organizmu na wszelkie sta-
wiane mu zgdania®. Nazwat go zespotem ogdlnego przystosowania lub zespotem
stresu biologicznego. Na badanie tego zjawiska poswiecit okoto 50 lat swojego
zycia, wydat wiele ksigzek i artykutéw, dzieki czemu zyskat przydomek Mr Stress.

Teoria Selye’a wzbudzita duze zainteresowanie wsérod innych naukowcoéw, co
spowodowato powstanie wielu koncepcji stresu psychologicznego.

Hans Selye wyrdznit trzy stadia reakcji stresowej, ktdrg nazwat GAS — General
Adaptation Syndrom, czyli ogdlny zespét adaptacyjny:

e Stadium A —reakcja alarmowa,

1 K.Jakubowska, A. Borkowska, Ocena nasilenia stresu w pracy a cechy zespotu wypale-
nia zawodowego u menadzerow, ,,Medycyna Pracy” 2005, nr 6, s. 439.

2 M. Waszkowska, A. Potocka, P. Wojtaszek, Miejsce pracy na miare oczekiwan: porad-
nik dla pracownikéw socjalnych, Oficyna Wydawnicza Instytutu Medycyny Pracy im.
prof. J. Nofera, t6dz 2010, s. 11.

3 H.Selye, Stres okietznany, Paristwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1979, s. 25.
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e Stadium B - stadium odpornosci,
e Stadium C— stadium wyczerpania®.

v normalny poziom odpornosci I \

REAKCIA REAKCIA STADIUM
ALARMOWA ODPORNOSCI | WYCZERPANIA

Rysunek 1. Przechodzenie w kolejne fazy i ich sekwencje

Zrédto: H. Selye, Stres zycia..., op. cit., s. 40.

Stadium A - reakcja alarmowa — w tym stadium pojawiajg sie dwie fazy.
Pierwsza to faza szoku. Pojawiajg sie trudnosci i ktopoty z dziataniem stresora.
Kolejna faza to faza przeciwdziatania szokowi. Pojawiajg sie klasyczne symptomy
stresu, nastepuje pobudzenie i ozywienie sit, a nastepnie préby walki z problema-
mi i trudno$ciami. Ciato mobilizuje wszystkie swoje sity (nastepuje np. podwyz-
szenie cisnienia).

Stadium B - stadium odpornosci — oszotomienie i wstrzas, ktdry wystgpit
w reakcji alarmowej, czyli stadium A, ustepuje. Organizm prébuje zmienié sposéb
dziatania. Nastepuje przystosowanie i modyfikacja, organizm w odpowiedni spo-
séb akceptuje stres, ale z kolei Zle znosi inne, nowe bodzce, ktére wczesniej nie
zostaty dostrzezone.

Stadium C — stadium wyczerpania — wystepuje w momencie, kiedy organizm
nie podotat probie wystawienia na stres, czyli kiedy stres dziata juz zbyt dtugo i sil-
nie. Organizm przestaje sie bronic. Trzecie stadium ma negatywne dziatania dla
organizmu, poniewaz w tej fazie czesto wystepuje zaktdcenie funkgcji fizjologicz-
nych (problemy z zasypianiem, biegunka, itp.), oraz postep innych chordb, ktére
sg powigzane ze stresem.

Dla kazdego cztowieka stres ma inng definicje, jest pojeciem subiektywnym.
Naukowo definiowany jest jako zesp6t specyficznych i niespecyficznych reakcji or-
ganizmu na dziatanie bodzcéw, ktére zaktdcajg jego rownowage — mobilizujg albo
doprowadzajg do zaburzen. Wyraz stres (nacisk) pochodzi z jezyka angielskiego,
w ktérym (obok innych znaczen) odnosi sie tez do dziedziny kontroli jakosci mate-
riatéw, np. szkta czy metali i oznacza naprezenie i rozprezenie®.

4 Idem, Stres zycia, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 1960, s. 40.
> J.P. Schroder, R. Blank, Zarzqdzanie stresem. Jak rozpoznawac sytuacje stresowe i im
przeciwdziatac, Wroctawska Drukarnia Naukowa PAN, Warszawa 2008, s. 11.
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Wedtug Ireny Heszen-Niejodek istniejg trzy typy definicji stresu:

e Stres jako BODZIEC — sytuacja lub wydarzenie zewnetrzne o okreslonych wta-
Sciwosciach;

e Stres jako REAKCIE WEWNETRZNE CZLOWIEKA — szczegdlnie reakcje emocjo-
nalne, doswiadczane wewnetrznie w postaci okreslonego przezycia;

e Stres jako RELACJA lub TRANSAKCJA — relacja miedzy czynnikami zewnetrzny-
mi a wiasciwosciami cztowieka®;

e Wedtug popularnego stownika Jezyka Polskiego PWN, stres definiuje sie jako
stan mobilizacji sit organizmu, bedacy reakcja na negatywne bodzce fizycz-
ne i psychiczne, mogacy doprowadzi¢ do zaburzen czynnosciowych’. Sfownik
psychologiczny w swojej definicji stresu wyrdznia jego dwa rodzaje. Pierwszy
z nich to stres fizjologiczny, w ktérym organizm odpowiada réznymi reakcja-
mi, jak na przyktad oziebienie, przegrzanie badz zranienie. Drugi rodzaj to
stres psychiczny, wywotany przez stresor (bodziec wewnetrzny i zewnetrzny),
powodujgcy podwyzszenie napiecia emocjonalnego, ktére prowadzi do mo-
bilizacji sit, a w nastepstwie do choréb psychosomatycznych i wyczerpania®.

e Stres definiowany jest bardzo szeroko. W rdznych dziedzinach nauk wystepu-
je wiele definicji tego pojecia. Mozna go nazwaé nawet chorobg cywilizacyjng
XXI wielu, syndromem. Czesto w mediach, Internecie czy prasie zwraca sie
uwage na dtugotrwaty stres, ktory ma destrukcyjny wptyw na ludzkie zdrowie
fizyczne i psychiczne.

e Richard Lazarus i Susan Folkman definiujg stres jako relacje pomiedzy osobg
a otoczeniem, ktdre jest oceniane w sposéb negatywny, poniewaz nadwyreza
i przekracza jego zasoby. Czesto stres kojarzy sie z czyms$ negatywnym, ale wy-
stepuje tez taki jego rodzaj, ktéry jest w zyciu pozgdany — mozemy go nazwac
,stresem pozytywnym”. Hans Selye wyrdznit dwa rodzaje stresu. Pierwszy to
stres mobilizujgcy, zwany réwniez eustresem, a drugi — wyniszczajacy, czyli
dystres. Przez ten podziat Selye udowodnit, ze istnieje optymalny poziom po-
budzenia stresowego. Przy optymalnym stresie, organizm dziata poprawnie,
natomiast nadmierny stres negatywnie wptywa na ludzkie ciato. Na poniz-
szym rysunku wida¢ mozna zauwazy¢, ze wraz ze wzrostem stresu rosnie wy-
dajnosc¢ dziatania, az do momentu osiggniecia optimum. PdZniej wzrost stresu
powoduje spadek wydajnosci i wyczerpanie, az do zaniku dziatania, gdy stres
jest bardzo duzy.

5 I. Heszen-Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, [w:] Psychologia:
podrecznik akademicki, t. 3, red. J. Strelau, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2000, s. 467.

7 Popularny stownik jezyka polskiego PWN, red. E. Sobol, Wyd. Naukowe PWN, Warsza-
wa 2001, s. 966.

8 Stownik psychologiczny, red. W. Szewczuk, Wiedza Powszechna, Warszawa 1985, s.
297.
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g OPTIMUM

I l wyczerpanie
A

A )

N [ .

1 stres korzystny l stres szkodliwy

E
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Rysunek 2. Fazy reakcji na stres

Zrédto: H. Selye, Stres okietznany..., op. cit., s. 2.

Eustres, czyli stres krétkotrwaty to dobry stres. Sfowo to pochodzi z jezyka
greckiego i oznacza stres motywujacy, kreatywny, twérczy i konstruktywny, ktéry
zacheca cztowieka do osiggniecia wyznaczonego celu zyciowego i podejmowania
wysitku. Wynika z niego wiele korzysci takich jak: uspokojenie fizyczne, pozytyw-
na forma psychofizyczna, wyostrzona uwaga. Z kolei dystres to inaczej zty stres.
Powoduje niepozadane konsekwencje w momencie, kiedy jest na tyle duzy, ze do
dziatania wprowadza chaos. Przecigzenie moze powodowac frustracje i agresje,
co w pOzniejszym czasie moze prowadzi¢ do choroby. ° Czynniki, ktére wywotuja
u nas stan stresu to tak zwane stresory. Dzielg sie one na dwie grupy. Pierwsza to
sytuacje i wydarzenia, kiedy musimy podjac¢ konkretng decyzje. Stresory te moga
by¢ niespodziewane, jak np. $mier¢ bliskiej nam osoby, utrata zrédta dochodu,
czy kradziez cennych dla nas rzeczy, ale mogg by¢ tez spodziewane, jak np. $lub,
wazna rozmowa bgdz trudny egzamin. Stresory te nie zawsze sg zatem negatyw-
ne. Na niektdre oczekujemy z ogromng radoscig, jak na przyktad na wazny wystep
sceniczny, ktéry w pewien sposdb motywuje aktorow do wystepdéw. Do drugiej
grupy stresorow mozemy zaliczy¢ te czynniki, ktére sg zwigzane z naszg sytuacjg
zyciowq i charakteryzuja sie dtugotrwatoscia, jak np. zfa sytuacja zyciowa. Ten ro-
dzaj stresu jest powigzany z naszym zyciem codziennym. Najczesciej stres dotyka
ludzi w pracy. Zte warunki fizyczne, odpowiedzialnos¢ czy przecigzenie nalezg do
czynnikow, przez ktore cztowiek bardzo negatywnie dziata i Zle reaguje na stres.
W swojej ksigzce autor zaprezentowat modyfikacje stresoréw w miejscu pracy.
Koncepcja ta ma bardzo uniwersalny charakter, poniewaz odnosi sie do wszyst-
kich dziatéw i stanowisk.

° J. Wréblewski, Psychologia w zawodach wymagajgcych kontaktow z ludzmi, Wyzsza

Szkota Pedagogiczna Towarzystwa Wiedzy Powszechnej, Warszawa 1997, s. 116.
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Praca dla kazdego cztowieka jest jedng z najwazniejszych wartosci w zyciu. To
wtasnie dzieki niej cztowiek jest w stanie samodzielnie egzystowaé. Z kolei coraz
czesciej, coraz wiecej 0sOb skarzy sie na niekorzystny wptyw pracy na zycie pry-
watne i na swoje zdrowie. Nik Chmiel w ksigzce ,Psychologia pracy i organizacji”
definiuje stres zawodowy jako doswiadczang przez jednostke niezgodnosé mie-
dzy wymaganiami srodowiskowymi (zwigzanymi z wykonywang pracg) a osobo-
wymi/sytuacyjnymi zasobami jednostki, ktorej towarzyszg symptomy psychiczne,
fizyczne i behawioralne®.

W pracy, stres jest dla nas reakcjg na postawione nam warunki i kryteria.
Réznica pomiedzy naszym postanowieniem i zamystem a osiggnietymi wynikami
tworzy natomiast podstawe do powstawania stresu. Gdy nasze wyniki nie pokry-
wajg sie z celami, jakie sobie narzuciliSmy, lub jakie narzucity nam inne osoby,
nastepuje frustracja, nieched i rozczarowanie.

Amerykanski naukowiec, Robert Karasek, wyrdznit czynniki, ktére majg wptyw
na stres zawodowy. Jego model sktada sie z czterech koncepcji réznigcych sie
stopniem nasilenia kontroli, poziomem wymagan stawianych w pracy i ich spet-
nianiem oraz brakiem wsparcia®*.

POZIOM WYMAGAN

z
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Rysunek 3. Model stresu psychospotecznego
Zrédto: R. Karasek, Job demands..., op. cit., s. 285-298.

e WYSOKIE WYMAGANIA — MALY ZAKRES KONTROLI, czyli stres — wysokie
napiecie. Sytuacja bardzo stresujaca. Osoba dostaje do wykonania zadania
trudne oraz pochtaniajgce sporg ilos¢ czasu. Postawienie przed cztowiekiem
zadan, ktorych nie mozna swobodnie wykonaé, powoduje napiecie psychofi-
zyczne, co prowadzi do strachu, depresji i niepokoju.

N. Chmiel, Psychologia pracy i organizacji, Gdanskie Wyd. Psychologiczne, Gdansk
2003, s. 175-176.

R. Karasek, Job demands, job decision latitude and mental strain: implication for job
redesign, “Administrative Science Quarterly” 1979, Vol. 24, s. 285-298.
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e WYSOKIE WYMAGANIA — DUZY ZAKRES KONTROLI, czyli aktywnosé. Pracow-
nikowi postawione sg zadania, ktére wymagaja trudu i duzego zaangazowa-
nia, jednakze ma on mozliwos$¢ i warunki do osiggniecia postawionego mu
wczesniej celu.

e NISKIE WYMAGANIA — MALY ZAKRES KONTROLI, czyli pasywnos$¢. Wyma-
gania postawione pracownikowi sg niskie, jednak wraz z niska kontrolg taka
sytuacja nie mobilizuje do dziatania.

e NISKIE WYMAGANIA — DUZY ZAKRES KONTROLI, czyli relaks — niskie napie-
cie. Jest to sytuacja najmniej stresujgca. Wywotuje mate napiecie i jest najbar-
dziej relaksujaca. Wysoka kontrola pozwala wykonywaé kazde, niewymagajg-
ce zadanie. Ryzyko stresu i ztego samopoczucia w tej fazie jest najmniejsze.
Wyzej przedstawiony model wychodzi z zatozenia, ze najwieksze obcigzenie

stresem powstaje, gdy cztowiek w warunkach niskiej kontroli musi stawi¢ czota

najwiekszym wymaganiom, nie otrzymujgc pomocy ze strony organizacji.

Jan Terelak w swojej publikacji ,,Psychologia menedzera” przedstawia koncep-
cje stresu w miejscu pracy (organizacyjnego), na podstawie teorii Kahna i Byosie-
re’a. Proces sktada sie z pieciu poziomoéw?:

1. Zdarzenia stresowe przedorganizacyjne, ktére dotyczg sygnatéw zapowiada-
jacych stres oraz charakterystyka organizacji (gtéwnie jej struktura i wielkos$c).

2. Stresory, ktére s powigzane z organizacja, takie jak srodowisko fizyczne (np.

hatas, zte oSwietlenie czy nieodpowiednia temperatura) oraz Srodowisko psy-

chospoteczne (np. konflikty).

Percepcja stresu oraz jego ocena (zagrozenie, szkoda, strata).

4. Bezposredni efekt i rezultat skutku organizacyjnego: behawioralne (np. rezy-
gnacja z pracy), psychologiczne (np. niezadowolenie z pracy lub lek) i soma-
tyczne (np. gastryczne).

5. Konsekwencje stresu dtugoterminowego: spoteczne (np. zmiana pracy), psy-
chologiczne (np. zte samopoczucie), zdrowotne (np. choroby psychosoma-
tyczne).

Czynniki, ktére wywotujg stres nazywane sg stresorami. Terelak porownat
rézne koncepcje stresu i przedstawit syntetyczng charakterystyke tego zjawiska.
Zdaniem autora, stres jest niczym innym, jak stanem organizmu. W swojej teorii
Terelak zakfada interakcje organizmu z otoczeniem. Stres postrzegany jest jako
stan bardziej ekstremalny niz inne stany oceniane jako normalne, do ktérych wy-
stepowania ludzie sg przyzwyczajeni. Aby moéwié o sytuacji stresowej, konieczna
jest obecnosc jakiego$ zagrozenia, ktore trzeba oceniac i pojmowaé poznawczo.
Jedli cztowiek nie jest w stanie znaleZ¢ normalnej reakcji przystosowawczej do
takiej sytuacji, uruchamia regulacyjne funkcje psychiki®3.

W $rodowisku pracy mozna mie¢ kontakt z dwoma istotnymi rodzajami
stresu':

— chronicznym, powigzanym z czesto wystepujacymi barierami,

w

12 ).F. Terelak, Psychologia menedzera, Difin, Warszawa 1999, s. 21.
3 |dem, Stres psychologiczny, Oficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 1999, s. 43.
4 |bidem, s. 45.
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— traumatycznym, wywotanym przez réznorodne, silnie oddziatujgce na psychi-
ke wydarzenia.

Stres chroniczny wigze sie z sytuacjami, ktdre nie przekraczajg mozliwosci
adaptacyjnych jednostki, ale stopniowo wyczerpujg jej zasoby odpornosciowe.
Stres traumatyczny natomiast jest rezultatem pewnych wyjatkowych sytuaciji,
ktére mogg sie wigzac z zagrozeniem i urazami’®.

Natomiast Wtodzimierz Szewczuk dzieli stres na nastepujace dwa rodzaje’®:
— stres psychiczny — najczesciej pojawia sie poprzez silny bodziec zewnetrzny

i wewnetrzny (stresor) oraz wzrost napiecia emocjonalnego, ktéry doprowa-

dza do ogdlnej mobilizacji sit organizmu, mogacy przy dtugotrwatym dziataniu

doprowadzi¢ do zaburzen w jego funkcjonowaniu, wyczerpania i chordb psy-
chosomatycznych;

— stres fizjologiczny — catoksztaft zmian, ktédrymi organizm odpowiada na rézne
czynniki uszkadzajgce, np. zranienie, oziebienie, itp.

Aby lepiej zrozumiec zjawisko stresu wsrdd policjantéw, nalezy wzig¢ pod
uwage ich relacje ze srodowiskiem, zarébwno w wymiarze subiektywnym, jak
i obiektywnym. Oznacza to, ze im wigksze niedopasowanie w tych wymiarach,
tym wieksze ryzyko pojawienia sie duzego stresu. Istotne jest rozpoznanie rodza-
ju niedopasowania jednostki do sSrodowiska, czyli zbadanie, ktére wymogi posta-
wione przez spofeczeristwo mogg by¢ niedostosowane do mozliwosci i kompe-
tencji jednostki. Ponadto, srodowisko pracy moze nie gwarantowac podstawo-
wych potrzeb jednostki. Dlatego tez, zardwno jeden jak i drugi rodzaj niedopaso-
wania prowadzi do réznego rodzaju napiec (lek, obawa, smutek), w zaleznosci od
czynnikdw uwarunkowania genetycznego, badz sytuacyjnego®’.

,Nadrzednym Zrédtem stresu jest niezapewnienie potrzeb, badZ tez grozba
ich niezapewnienia, gdyz stres jest subiektywng oceng wskazujaca, ze gratyfikacje
nie wystarczajg na zaspokojenie potrzeb”*®. W takim ujeciu Lazarusa i Falkman,
stres jest Scisle powigzany z subiektywng oceng poznawcza dokonang przez jed-
nostke. Jego pojawienie sie u cztowieka moze by¢ konsekwencjg obiektywnych
warunkow zewnetrznych, ale tez miec¢ swoje podstawy w specyfice osobowoscio-
wej danej jednostki.

Na podstawie badan Karaska wyznaczono wzér zachowania pracownika, kto-
ry jest szczegdlnie narazony na ryzyko stresu w pracy. Charakteryzuje sie on:

— zewnetrznym terenem kontroli,
ostatecznie zawyzong reaktywnoscia,

5 M. Widerszal-Bazyl, Stres psychospoteczny w pracy — pojecie, zrodta i konsekwencje,
réznice indywidualne, prewencja, [w:] Nauka o pracy — bezpieczeristwo, higiena, ergo-
nomia, red. D. Koradecka, Warszawa 2002, s. 175.

16 Stownik psychologiczny..., op. cit., s. 297. Por. Stres zawodowy u policjantow: Zrddfta,
konsekwencje, zapobieganie, red. N. Oginiska-Bulik, Wyzsza Szkota Humanistyczno-
-Ekonomiczna, £t6dz 2003, s. 143.

7 A. Katsnelson, Stres w tfumie, ,Swiat Nauki” 2011, nr 10, s. 15.

18 Stres oraz wypalenie zawodowe: jak rozpoznawac, zapobiegac i leczyé, red. A. Steciw-
ko, A. Mastalerz-Migas, Elsevier Urban & Partner, Wroctaw 2012, s. 124.
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— wzmozong aktywnoscia,

— ambicjg do zyskania duzo w krétkim czasie.

W koncepcji stresu w Srodowisku pracy za szczegdlnie istotne zmienne, ktére
warunkuja ryzyko wystgpienia u cztowieka stresu, uznano®:

— wymagania,

— kontrole,

— wsparcie spoteczne.

Ludzie réznig sie miedzy sobg zaréwno pod wzgledem tego, co wywotuje
u nich stres, ale takze jak sie zachowujg w takiej sytuacji. W zwigzku z tym moga
mie¢ miejsce nastepujace zachowania:

— walka ze stresorem albo ,ucieczka” przed nim — skutkuje agresjg, badz roz-
draznieniem objawiajace sie opryskliwoscia oraz nerwowymi reakcjami
w bfahych sytuacjach. Moze takze dojs¢ do przejawiania zbytniej lekliwosci,
co powoduje rezygnacje z walki®.

— Zaakceptowanie sytuacji, ktéra wywotata odczuwanie stresu — osoba ma na-
dzieje, iz sytuacja rozwigze sie sama, bez jej wiekszego udziatu. Pozostawa-
nie w takiej biernosci wobec stresujacej sytuacji moze powodowac zanizenie
poczucia wiasnej wartosci. Jedng z najgorszych konsekwencji takiego stanu
rzeczy moze by¢ depresja.

— Pasywne tolerowanie stresora, badz nie przyjmowanie do wiadomosci jego
obecnosci — jest to nic innego, jak wypieranie istnienia stresora. To zacho-
wanie jest niebezpieczne, gdyz jednostka nie dostrzega rozbieznosci, jakie
pojawiaja sie miedzy rzeczywistoscia, a jej indywidualnymi spostrzezeniami
dotyczacymi okreslonej sytuacji. Takie zachowanie przez dtuzszy czas moze
skutkowac¢ utratg kontaktu z rzeczywistoscia.

Rozpatrujac powyzsze definicje zwigzane ze stresem i jego rodzajami mozna
whioskowad, iz jest on w dzisiejszych czasach nieodtgczng czescig zycia i pracy
kazdego cztowieka. Czymkolwiek cztowiek sie nie zajmuje, gdziekolwiek cos robi,
stres mu towarzyszy. Spoteczeistwo zyje w czasach wiecznego pospiechu, go-
nitwy, ciggtego sprawdzania sie i kontrolowania otoczenia. Zdarza sig, ze praco-
dawca zbyt mocno ,,przejmuje sie rolg” i za bardzo obcigza pracownikéw, ma zbyt
duze wymagania. Czesto dochodzi do mobbingu w pracy, poniewaz ludzie réznig
sie miedzy sobg umiejetnosciami, kwalifikacjami, jak réwniez znoszeniem obcia-
zen psychicznych. Jedni uwazaja, ze stres jest dla nich kryzysem, dla innych jest
nobilitacjg i dostrzegajg go wytgcznie jako jedng z zyciowych porazek.

1.2. PRZYCZYNY STRESU

O sytuacji trudnej mozna mowi¢ woweczas, gdy zanika rownowaga miedzy zada-
niem, czynnosciami oraz warunkami zewnetrznymi i wewnetrznymi cztowieka.
Ma ona ogromny zwigzek ze stresem i wystepuje w momencie, gdy pojawiajg

¥ Ibidem, s. 127.
2 M. Wisniewska, By¢ nauczycielem, ,Tworcza Szkota” 2004, nr 6, s. 14.
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sie jakiekolwiek wahania miedzy potrzebami i zadaniami a warunkami. Wahania
te odnoszg sie gtéwnie do sytuacji codziennej, ktéra doprowadza do tego, iz za-
chwiany zostaje normalny przebieg aktywnosci, co powoduje utrudnienie realiza-
¢ji zadania na zwyczajnym, normalnym poziomie. W pojawiajacych sie sytuacjach
trudnych, gtéwnie wobec zagrozenia osobistego, podwazaniu ulegajg kontakty
miedzy realnym zachowaniem a rozsagdnym zachowaniem cztowieka, ktére dosy¢
czesto sg zewnetrznym wyrazem aktywnosci. Sytuacje trudne mozna podzieli¢ ze
wzgledu na?t:

— podmiot, np. sytuacja funkcjonariusza policji,

— aktywnos¢ podstawowa, np. sytuacja problemowa,

— czynniki danego otoczenia oraz ich stan, np. sytuacja drogowa.

Wedtug Tadeusza Tomaszewskiego, ,kazda sytuacja trudna zwigzana $cisle
z jakas przeszkoda na drodze do osiggniecia zamierzonych celéw oznacza zakto-
cenie struktury sytuacji normalnej”?%. Co wiecej, w sytuacji tej uwidacznia sie
konflikt w procesach regulowania stosunkéw miedzy cztowiekiem a otoczeniem.
Sytuacje trudne, utrzymujgce sie przez dtuzszy czas, mogg prowadzi¢ do trwa-
tych zaktdcen w funkcjonowaniu cztowieka, jak rowniez do wielu niepozadanych
zmian, majacych charakter patologiczny, czy nawet dewiacyjny. Z wieloma trud-
nymi sytuacjami zwigzane sg takze sytuacje nowe, czyli te, z ktérymi dany czto-
wiek nigdy wczesniej nie miat stycznosci. Co wiecej, wymagajg one poszukiwania
nowych rozwigzan, z ktérymi dana osoba nie miata do czynienia, a ktére moga
by¢ odbierane jako sprzyjajgce badz zagrazajace. Autor rozrdznia sytuacje trudne
zaleznie od rodzaju zaktécen?:

Sytuacja deprywaciji, gdy zachodzi jakikolwiek brak podstawowych czynnikéw
umozliwiajacych prawidtowe funkcjonowanie cztowieka. W takiej sytuacji zaniza
sie jakos¢ realizacji zamierzonych celdw, wydtuza czas reakcji, wzrasta czynnik po-
budzenia emocjonalnego, zmniejsza sie natomiast pole swiadomosci, ktére moze
doprowadzi¢ nawet do btedéw w postrzeganiu. Deprywacja bardzo silna i dtugo-
trwata jest sytuacjg koficowa, prowadzacy nawet do $mierci. W sytuacjach eks-
tremalnych moze dochodzi¢ do zaniku wartosci i zwigzanej z nim utraty poczucia
sensu zycia, co moze mie¢ wyraz w depresjach sytuacyjnych.

Sytuacja przecigzenia, wystepuje wowczas, gdy zadanie powierzone danej
jednostce do wykonania jest na granicy jej mozliwosci fizycznych, umystowych,
psychicznych.

Sytuacja utrudnienia pojawia sie w momencie, kiedy grupa nie moze wykona¢
powierzonego zadania z przyczyn niezaleznych, gdy na drodze do zdobycia celu
wystepujg bariery lub braki podmiotowe, wynikajgce z ograniczen, zmystéw lub
umystu, nieadekwatnych do stawianych wymagan. Przeszkody i braki wptywaja
niekorzystnie na wykonanie zadania, powodujg utrudnienia w orientacji, zaktoca-
ja normalny poziom bytowania i funkcjonowania cztowieka w obrebie otoczenia
i Srodowiska pracy, komplikujg czynnosci decyzyjne i wykonawcze.

2L E. Aronson, Cztowiek — istota spoteczna, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 1999, s. 34.
22T, Tomaszewski, Psychologia, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 1975, s. 213.
3 |bidem, s. 214.
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Sytuacja konfliktowa, gdy cztowiek znajduje sie w polu dziatania sit przeciw-
stawnych (sity fizyczne, naciski spoteczne, moralne).

Sytuacja zagrozenia zachodzi w momencie rosngcego prawdopodobienstwa
doznania jakiej$ szkody, doswiadczenia uszczerbku na zdrowiu swoim, badz kogo$
z najblizszych, itp. Sg to sytuacje, w ktérych dochodzi do mozliwosci naruszenia
jakichkolwiek, cenionych przez grupe, wartosci. Sytuacje zagrazajacga mozna okre-
$li¢ jako sytuacje nowa.

Przedstawione powyzej sytuacje trudne nie wykluczajq sie wzajemnie. Wrecz
przeciwnie, w tych samych warunkach moga wystepowaé przeszkody réznego
typu. Wyrdznione cechy sytuacji trudnych sa wzajemnie powigzane, co oznacza,
ze kazda sytuacja trudna w wiekszym lub mniejszym stopniu jest zagrozeniem,
gdyz pojawiajace sie bariery mogg obnizyé poziom wykonania czynnosci, co moze
sie wigzac z niepozgdanymi konsekwencjami dla jej wykonawcy.

Stres wsrdd pracownikéw stanowi bardzo niekorzystny czynnik, zaréwno dla
pracownika, jak i dla zaktadu pracy. W realiach gospodarki rynkowej przedsiebior-
cy odczuwajg coraz wiekszg konkurencyjnos¢, opartg na minimalizacji kosztow
produkgcji, niskiej cenie, co powoduje zwiekszone wymagania wobec pracowni-
kéw. Czesto wymagania te przekraczajg mozliwosci pracownika. Stres moze nie
tylko przyczyni¢ sie do zmniejszenia poziomu efektywnosci i produktywnosci
w firmie, lecz réwniez zniszczy¢ zdrowie pracownika. Dlatego tak wazne jest, aby
wiedzie¢, jak zapobiega¢ wystgpieniu tego niesprzyjajgcego elementu w srodo-
wisku pracowniczym.

Gtownymi czynnikami ksztattujgcymi atmosfere pracy i rozwdj stresu wérod
pracownikow sa**:
¢ Srodowisko fizyczne, np. hatas, wibracje, oéwietlenie, temperatura itd.

e Monotonnos¢ wykonywanych zadan. Pracownik po pewnym czasie staje sie
zwykta maszyng, wysitek intelektualny jest zbyteczny, a dotychczasowe wy-
ksztatcenie mato przydatne.

e Przydzielony zakres zadan jest nieadekwatny do czasu pracy. Pracownik jest
pod presjg czasu, tzn. pozoruje prace lub ma jej zbyt duzo.

e Niepewnosc¢ dtugookresowego zatrudnienia. Pracownik nie odczuwa emocjo-
nalnego ,przywigzania” do miejsca pracy. Polityka zatrudnienia w zaktadzie
oparta jest na zasadzie uméw czasowych. Brak jest bezpieczenstwa zatrudnie-
nia, mozliwosci awansu.

e ,Niezdrowe” wspdtzawodnictwo wsréd pracownikdw. Pracownicy walczg
o wzgledy przetozonych, nie zawsze przestrzegajgc zasad moralnych, co po-
woduje, ze relacje miedzy wspétpracownikami sg powierzchowne.

¢ Nieodpowiedni, nieuprzejmy, nieudzielajgcy wsparcia przetozony. Brak komu-
nikacji miedzy przetozonymi a pracownikami.

e Ograniczona samodzielno$¢ stanowiska pracy.

e Brak zaufania do przetozonych i kolegéw.

e Niedostateczne uznanie. Brak szacunku.

% Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie, red. H. Sek, Wyd. Naukowe PWN,
Warszawa 2012, s. 13-23.
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e Czesta rozfgka z rodzing spowodowana czestymi wyjazdami do pracy w in-
nych miejscowosciach.

e Mobbing i przemoc fizyczna.

e Restrykcyjne przestrzeganie godzin pracy (nieelastyczny czas pracy).

¢ Niedostateczne wyposazenie stanowiska pracy do wykonywania przydzielo-
nych zadan.

Wysoki poziom stresu moze by¢ spowodowany, miedzy innymi, przyczyna-
mi tkwigcymi w zlecanych pracownikom zadaniach, sposobie organizacji pracy,
sposobie zarzgdzania pracownikami przez przetozonych lub stosunkami panuja-
cymi w przedsiebiorstwie. Stresory wptywajgce na stres pracownika majg bez-
posredni wptyw na wyniki jego pracy, a co za tym idzie na wyniki ekonomiczne
zakftadu. Pracownik wykonujacy zadania w Srodowisku stresogennym staje sie
nerwowy, a jego decyzje sg czesto chybione. Niekontrolowana konkurencja wy-
dajnosci pracy prowadzi do ,,wyscigu” o uznanie przetozonych, a w konsekwen-
cji do mobbingu.

Atmosfere pracy, oprécz czynnikow Srodowiska fizycznego (hatas, wibracje,
oswietlenie, temperatura) i organizacji zaktadu pracy, ksztattuja czynniki wyni-
kajace ze stosunkéw miedzyludzkich. Potencjalnymi czynnikami wywotujgcymi
stres u pracownikdw jest od dawna znana zazdrosé, nienawisc. Te dwa czynniki
prowadza w ostatecznosci do konfliktu w grupie. Zazdrosé i nienawisé to pierw-
sze symptomy uaktywniania sie stresora, jakim jest mobbing. Ten rodzaj stresora
najczesciej wystepuje w okredlonych ramach spotecznych, tj. w sferze zawodo-
wej. W przypadku mobbingu chodzi o sytuacje, w ktorej ktos w miejscu pracy
jest przez dtuzszy czas szykanowany, dreczony lub traktowany gorzej, niz pozostali
pracownicy i czuje sie izolowany od grupy. Wazng przyczyng mobbingu jest walka
wspotpracownikdw o przetrwanie w zaktadzie. Aby osiggnac cel, pracownik jest
atakowany, izolowany i ignorowany. Bardzo waznym stresorem, majacym wptyw
na zachowanie sie pracownika, jest ocenianie wynikdw i jakosci pracy. Ambit-
ny pracownik uwaza, ze wszystkie zadania wykonuje bez zastrzezen i lepiej od
innych. W codziennym rytmie pracy nie zauwaza, ze wokdt niego pojawiajg sie
symptomy ujemnych bodZzcéw stresogennych.

Niezauwazalne stresory wolno lecz systematycznie ksztattujg jego srodowisko
pracy, ktére nasyca sie stresem. Zanizona ocena przez przetozonych sprawia, ze
u pracownika wystepuje poczucie izolowania, ponizenia i agresji w stosunku do
0s6b, na rzecz ktérych pracuje. Degradacja stanowiska i zwigzane z tym obnizenie
wynagrodzenia oraz niepewnos$¢ dalszej pracy to nastepne stresory utwierdza-
jace pracownika, ze jego zaangazowanie zawodowe nie jest nikomu potrzebne,
a on sam czuje sie ponizony. Pracownik zmeczony, znerwicowany, agresywny, sta-
je sie cyniczny, a swoje zadania wykonuje bez zaangazowania. Brak motywacji do
pracy jest poczatkiem procesu wypalenia. Diugotrwate borykanie sie z tymi ne-
gatywnymi cechami pracy jest subiektywnym doswiadczeniem porazki. Dla ludzi,
ktdrzy starajg sie czerpac ze swojej pracy poczucie egzystencjalnego znaczenia,
porazka jest przykrym doswiadczeniem i bardzo silnym bodZcem, sprzyjajacym
wypaleniu zawodowemu. Wszystkie czynnos$ci majg na celu wzbudzenie w pra-
cowniku osamotnienia i poczucia nizszej wartosci. W zaleznosci od stabilnosci
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psychicznej i samoswiadomosci ofiary, predzej czy pdzniej dochodzi do zatamania
psychicznego a nawet samobdjstw?.

1.3. SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Radzenie sobie z problemem to podstawowy mechanizm adaptacyjny. Radzenie
sobie ze stresem to regulacja — utrzymywanie statej rownowagi pomiedzy wy-
maganiami i obowigzkami w pracy a wtasnymi mozliwosciami, umiejetnosciami,
zdolnosciami oraz wiedzg. Codzienne pokonywanie problemow jest naturalne.
Akceptujemy ten stan zaréwno my sami jak i nasz organizm?. Silny lub perma-
nentny stres negatywnie wptywa na cztowieka. Jego szybka identyfikacja i ocena
daje wieksze szanse na jego pokonanie. Wazne jest, aby by¢ Swiadomym przezy-
wanego stresu i odpowiednio na niego reagowac.

Niestety nie ma jednego, okreslonego lekarstwa ani recepty na stres. Wszyst-
ko jest zalezne od czynnikow biologicznych i psychicznych kazdego cztowieka oraz
reakcji na stres catego uktadu nerwowego. Sposdb, jaki wybieramy, by zwalczy¢
stres, zalezy zawsze od sytuacji, osobistych witasciwosci cztowieka oraz od nasile-
nia stresu. Podstawowag czynnoscig w radzeniu sobie ze stresem jest Swiadomos¢,
ze przeszkody i trudnosci zaczynajg nas pokonywac. Poczatkiem drogi w walce ze
stresem jest przyznanie, ze mamy z nim problem.

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM?’
(Swiadome zachowania podejmowane w celu walki ze stresem)

STYL v stata
” — dyspozycja jednostki STRATEGIA - okreslone
PROCES - cato$¢ aktywnosci, ktora do dziatania w dany h . i ° !
jest podejmowana przez cztowieka w sposob w sytuacjach zachov.v.ama, ktore. w dan?J
walce ze stresem, obejmujgca zmiany stresowych. Symacj” stresowej st.osuje
emocjonalne, behawioralne i cztowiek, a ktdre nie s

czgsceig skladowa procesu

poznawcze W sytuacji stresowe;j. B
walki ze stresem.

CECHA WIELOWYMIAROWE

(Parker Endler)

(Krohne i Miller)

Zorientowane na zadanie,
osob¢  oraz  unikanie
(czynnosci zastgpcze lub
wsparcie)

Rysunek 4. Klasyfikacja radzenia sobie ze stresem

Zrédto: J.F. Terelak, Psychologia organizagji..., op. cit., s. 292.

% J. Fengler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, Gdanskie Wyd. Psycho-
logiczne, Gdansk 2001, s. 87-87.

%6 G, Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wyd.
Ekonomiczne, Warszawa 2009, s. 27.

27 J.F. Terelak, Psychologia organizacji i zarzqdzania, Difin, Warszawa 2005, s. 292.
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Folkman i Lazarus opisujg radzenie sobie ze stresem, jako ,stale zmieniajace
sie poznawcze i behawioralne wysitki, majace na celu opanowanie okreslonych,
zewnetrznych i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigza-
jace lub przekraczajace jej zasoby”?. Aktywnosé cztowieka, ktéra ma za zadanie
poradzi¢ sobie ze stresujgcymi sytuacjami i wydarzeniami okreslana jest pojeciem
radzenia sobie ze stresem (coping) i traktowana moze by¢ jako proces lub styl
radzenia sobie:

A. Radzenie sobie ze stresem jako proces — ujecie transakcyjne®:

Lazarus w swoich rozwazaniach uwzglednia dwie podstawowe funkcje radze-
nia sobie ze stresem:

e instrumentalng, czyli zadaniowa — skupienie, koncentracja na danym proble-
mie. Polega na zmianie sytuacji na lepsze, albo przez zmiane dziafania, albo
przez zmiane Srodowiska, ktére jest zagrazajace.

Chodzi o zmiane elementdw otoczenia lub przeksztatcenie dotychczasowych
relacji z nim. Metodami oddziatujgcymi bezposrednio na obiektywng sytuacje sa:

— aktywne radzenie sobie tj. podjecie préb eliminacji stresora przez usunie-
cie go lub odejscie od niego, obnizenie skutkdw jego dziatania, wyszukiwa-
nia i wprowadzanie w zycie tylko konstrukcyjnych rozwigzan,

— planowanie, czyli dyskusja najlepszych rozwigzan w radzeniu sobie z sy-
tuacjami stresowymi, przygotowanie skutecznego sposobu dalszego
dziatania,

— graniczenie konkurencyjnych dziatait — skupienie sie na stresorze, selekcja
docierajacych informacji i odtozenie na bok innych czynnosci,

— odsuniecie problemu, czyli cierpliwe czekanie na sprzyjajacy czas i warun-
ki do efektywnego dziafania,

— szukanie wsparcia spotecznego.

¢ regulujgcg emocje — obnizanie napiecia emocjonalnego (negatywnego) oraz
innych negatywnych standw emocjonalnych.

Cztowiek skupia sie na przezwyciezeniu napiecia emocjonalnego. Jest to prze-
ciwdziatanie trudnosciom w kontaktach z innymi oraz ztamaniu odpornosci psy-
chicznej. Wérdd nich wyrdzniono:

— dystansowanie sie do problemu,

— adaptacje, czyli probe akceptacji negatywnej sytuacji,

— pozytywne przewartosciowanie, czyli szukanie cech pozytywnych,

— planowe rozwigzywanie problemow,

— zwrot ku religii, tj. szukanie pociechy w modlitwie,

— ucieczke, unikanie poprzez zazywanie lekdw, palenie, picie, nadmierne jedze-
nie itp.,

— oderwanie psychologiczne, czyli oddalenie sie od problemu poprzez zajecie
sie innymi dziataniami,

— zaprzeczenie wystepowania sytuacji trudnej,

— wyparcie, czyli wymazanie z pamieci problemu,

2 |dem, Psychologia stresu, Oficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001, s. 75.
2 M. Waszkowska, A. Potocka, P. Wojtaszek, Miejsce pracy..., op. cit., s. 33-34.
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— kompensowanie stresu pomyslnymi zdarzeniami z innych obszaréw zycia,

— przyjmowanie odpowiedzialnosci poprzez obwinianie sie.

Obie funkcje moga wptywac na siebie, nie wykluczajg sie, moga by¢ spetniane
jednoczesnie.

B. Radzenie sobie ze stresem jako style®’:

Radzenie sobie ze stresem jest uwazane za specyficzng, statg tendencje ty-
powa dla danej osoby, ktéra postanawia o przebiegu aktywnosci. Strategia to
sposob, ktdry pomaga nam walczy¢ z przeciwnosciami i trudnosciami. Styl radze-
nia sobie ze stresem ma odpowiedni i charakterystyczny dla kazdej osoby zbior
strategii. Parker i Endler, opierajac sie na transakcyjnej teorii stresu, opublikowali
style radzenia sobie ze stresem:

e styl skoncentrowany na zadaniu — dziatania, ktére majg za zadanie pozbycie
sie stresora, poszukiwanie innowacyjnych rozwigzan, planowanie, wsparcie,
uzgodnienie priorytetéw (koncentracja na sytuacji stresowej), kontrola, wery-
fikacja Zrodta stresu,

e styl skoncentrowany na emocjach — ma zwigzek ze zniewoleniem napiecia
emocjonalnego, ktore powstaje w wyniku subiektywnej oceny sytuacji (za-
grozenie) oraz bodzcow stresowych,

e styl skoncentrowany na unikaniu — podejmuje dziatania, ktore nie s powigza-
ne z dang sytuacjg stresowg lub nie podejmuje zadnych dziatan i biernie ocze-
kuje na zakoriczenie dziatania danego stresora. Jest to naprawa kfopotliwych
i niechcianych efektéw dziatania stresoréw.

C. Radzenie sobie ze stresem jako strategia3:

e strategie zorientowane problemowo — skupione gtéwnie na konsekwentnej
realizacji celu mimo stresu. Majg dwie formy:

— konfrontacyjng — ochrone swojego stanowiska oraz walke o wyznaczone

cele,

— planowego rozwigzywania problemu — przemyslanych dziatarh wobec na-

rastajacych trudnosci,

e strategie zorientowane emocjonalnie — skupione gtéwnie na zmniejszaniu
ztych, negatywnych emocji, ktére sg powigzane z uczuciem porazki, a nie re-
alizacji poczatkowego celu. Majg szes¢ form:

— dystansowania sie — dziatan majacych za zadanie odsuniecie problemu

i unikanie mysli z nim zwigzanych,
— ucieczki w $wiat fantazji — unikania, odsuniecia niepowodzen, czesto
»Znieczulania sie” alkoholem,

— samoobwiniania sie — autoagresji i samokrytyki

— nadmiernej samokontroli — ,pozytywne myslenie za wszelka cene”,

wstrzymywanie negatywnych uczué,

— pozytywne przewarto$ciowanie — zmniejszenie poczucia porazki lub stra-

ty, zauwazanie dobrych stron sytuacji stresowej,

— poszukiwanie wsparcia — proba zdobywania wspodtczucia lub pomocy ze

strony instytucji lub jednostek.

30 Ibidem, s. 34-35.
31 JF. Terelak, Psychologia organizacji..., op. cit., s. 293-295.
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Tabela 1. Zestawienie najpopularniejszych klasyfikacji sposobdéw radzenia sobie

ze stresem
Folkman, Lazarus Carver, Scheier, Wein- Hobfoll Moss
traub
1988 1989 1998, 2006 1993
¢ konfrontacja ¢ aktywne dziatanie e dziatanie asertywne | e zblizanie sie po-
¢ dystansowanie sie | ® planowanie ¢ unikanie znawcze analiza,

¢ samokontrola

e poszukiwanie
wsparcia spotecz-
nego

¢ wybidrcze dziatanie

e odraczanie dziatania

¢ poszukiwanie instru-
mentalnego wsparcia

¢ poszukiwanie
wsparcia spoteczne-
go

¢ dziatanie ostrozne

przeformutowa-
nie

¢ zblizanie sie
behawioralne,

* przyjmowanie spotecznego e wspodtpraca spotecz- | poszukiwanie

odpowiedzialnosci | ® poszukiwanie emocjo- na wsparcia, rozwia-
¢ ucieczka nalnego wsparcia spo- | ® dziatanie instynk- zywanie proble-
¢ unikanie tecznego towne mu

¢ planowe rozwigzy- |
wanie problemu | e

ujawnianie emocji
wycofywanie sie

dziatanie agresywne | ¢
dziatanie antyspo-

unikanie poznaw-
cze, odwracanie

e pozytywne prze- | e odwracanie uwagi teczne uwagi, akceptacja
wartosciowanie e pozytywna reinterpre- | e dziatanie ,nie ¢ unikanie beha-
tacja wprost” wioralne, poszu-

kiwanie alterna-
tywnych dziatan,
roztadowanie
emocji

® zaprzeczenie

¢ akceptacja

e zwracanie sie ku religii

¢ uzywanie alkoholu/
narkotykdw

e humor

Zrédto: W. tosiak, Psychologia stresu..., op. cit., s. 90.

Grazyna Bartkowiak opracowata podziat rél w przeciwdziataniu negatywnym
skutkom stresu. Wyznaczyta je poszczegdlnym zasobom, osobistym i srodowi-
skowym, oraz wsparciu spotecznemu. W pokfadach osobistych wazne sg przede
wszystkim poczucie koherencji, wiasnej skutecznosci, wtasnej wartosci oraz
optymizm zyciowy. Nalezy pamieta¢ bowiem, ze na zdrowie, energie i dobrobyt
cztowieka nie wptywajg trudne sytuacje jako takie lecz sposoby radzenia sobie
z nimi®2,

Nina Oginska-Bulik wyrdznita dodatkowo inteligencje emocjonalng jako oso-
bisty zaséb w zapobieganiu negatywnym skutkom stresu zawodowego. Sktadajg
sie na nig cztery grupy zdolnosci, takie jak: zdolnos¢ do spostrzegania i wyrazania
emocji, do emocjonalnego wspomagania myslenia, do rozumienia i analizowania
emocji oraz wykorzystywania wiedzy emocjonalnej, do kontrolowania i regulo-
wania emocji wtasnych i cudzych®. Nie mniej wazne w procesie radzenia sobie
ze stresem jest wsparcie spoteczne. Chodzi o zaspokojenie takich potrzeb jak

32 G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy..., op. cit., s. 32—-36.
3 N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spotecznych. Zrédta — konse-
kwencje — zapobieganie, Difin, Warszawa 2006, s. 101-102.



26 |. Charakterystyka zjawiska stresu

aprobata, bezpieczenstwo, przynaleznos¢. Efektywnymi rozwigzaniami sg przede
wszystkim skierowanie do oséb ogarnietych stresem swojej sympatii, zrozumie-
nia, akceptacji. Niektdre osoby mogg udzielac rad, angazowad sie w poszczegdlne
sprawy, przekazywac pewne informacje, pomagac w problemach.

Proponowane przez réznych autoréw klasyfikacje strategii radzenia sobie ze
stresem czesto bywaja rozbiezne. W tabeli 1 przedstawiono te, ktdre najczesciej
pojawiajg sie w literaturze®.

1.4. PROFILAKTYKA STRESU

Reakcja cztowieka na sytuacje stresowg zalezy od tego, jak ja postrzega, ocenia
i interpretuje, a wiec czy odbiera jg jako zagrazajgcg, czy jako mozliwg do prze-
zwyciezenia.

Instytut Gallupa® opracowat liste 12 zalecen dotyczgcych unikania stresu.
Sa to®:

e dbatos¢ o ogdlny dobry stan zdrowia, przestrzeganie zasad higieny zdrowot-
nej i psychicznej, szczegdlnie w odniesieniu do wypoczynku,

e unikanie zazywania lekéw i srodkéw chemicznych,

e korzystanie z profesjonalnej opieki i pomocy lekarskiej oraz psychologicznej,

e regularne uprawianie gimnastyki i aktywnos¢ sportowa,

e wykonywanie zaje¢ dajacych satysfakcje,

e zapewnienie sobie przyjaznego otoczenia,

e zabieganie o uzyskanie dobrych wynikéw w pracy,

e zapewnienie sobie dobrej pozycji spotecznej,

e rezerwowanie pewnej ilosci czasu tylko dla siebie,

e utrzymanie statej aktywnosci spotecznej (np. towarzyskiej) i intelektualnej,

e otwarte wyrazanie wtasnych uczué i opinii oraz asertywnos¢,

e stosowanie ¢wiczen zapobiegajacych powstaniu napiecia stresowego i je roz-
tadowujacych.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne opracowato, na podstawie pro-
gramu Seligmana, dziesieciopunktowy plan ,,Road to Resilience”. Do odpornosci
psychicznej mozna dojs¢, stosujgc dziesie¢ zalecen®”:

1. Buduj relacje: bliskie relacje z najblizszg rodzing, przyjaciétmi czy znajomymi
sg bardzo wazne. Zaakceptuj pomoc oséb, ktorym na Tobie zalezy. Wspieraj
tych, ktérzy tego potrzebujg. Wzmocni nas réwniez zaangazowanie w dziatal-
nosé charytatywna i uczestnictwo we wspdlnotach religijnych.

34 W. tosiak, Psychologia stresu..., op. cit., s. 90.

3 Instytut Gallupa zatozony w 1935 roku. Prowadzi badania na rzecz wspierania przed-
siebiorstw w réznych jej zakresach i wspomaga organizacje oraz osoby indywidualne
w osigganiu jak najlepszych rezultatow.

36 S, Korczynski, Stres w pracy zawodowej nauczyciela, Impuls, Krakdéw 2014, s. 56.

37 Ch. Bernet, Tajemnica odpornosci psychicznej. Jak uodporni¢ sie na stres, depresje
i wypalenie zawodowe, Uniwersytet Jagiellonski, Krakéw 2015, s. 151-152.
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10.

Staraj sie nie postrzegac¢ kryzysow jako sytuacji, ktérych nie mozna przezwy-
ciezyC: nie jesteSmy w stanie zapobiegac ciezkim przezyciom. Mozesz jednak
wptywac na to, jak je interpretujesz. Postaraj sie wyobrazi¢ sobie, jak nastep-
nym razem mozesz poradzic sobie z problemem.

Zaakceptuj zmiany jako nieodfaczng cze$¢ zycia: czasem w niekorzystnych
okolicznosciach realizowanie pewnych zadan nie jest mozliwe. Sprébuj zaak-
ceptowac to, czego nie da sie zmieni¢ i skoncentrowaé na tym, co mozesz
zmienic.

Wyznaczaj efektywne cele: stawiaj realistyczne cele, zamiast skupiaé sie na
rzeczach nieosiggalnych. Zastandw sie, co mozesz zrobi¢ dzis, zeby zblizy¢ sie
do tego, co zamierzasz osiggnac.

Koncentruj sie na zadaniu: w sytuacjach trudnych skoncentruj sie na dziataniu
tak dobrze, jak potrafisz. Nie chowaj gtowy w piasek w nadziei, ze twoje kto-
poty same ming. Wykaz inicjatywe, zastandw sie, jak przezwyciezy¢ problemy.
Odnajdz samego siebie: trudna sytuacja to okazja do nauczenia sie czego$
o sobie. Moze odkryjesz, ze states sie silniejszy i pewniejszy. Wiele oséb twier-
dzi, ze po doswiadczeniu traumatycznego wydarzenia ich relacje z bliskimi
staty sie intensywniejsze.

Pracuj nad pozytywnym postrzeganiem siebie: uwierz w siebie i swojg umie-
jetnosc¢ rozwigzywania problemdéw, zaufaj instynktowi.

Patrz w przysztosc: staraj sie szuka¢ mozliwosci i dostrzegac szerszy kontekst
trudnych doswiadczen. Postaraj sie nie wyolbrzymia¢ wydarzenia.

Oczekuj tego co najlepsze: sprobuj optymistycznie spojrzec na swiat, pomoze
ci to uzyskac pozytywne nastawienie. Mysl o tym, czego chcesz, a nie o tym,
czego sie boisz.

Zadbaj o siebie: zwracaj uwage na swoje potrzeby i uczucia. Angazuj sie w za-
dania, ktore sprawiajg ci przyjemnosé. Regularnie sie ruszaj.

Koncepcja stresu postrzeganego jako wynik wzajemnego niedopasowania

jednostki i Srodowiska implikuje przyjecie jako ogdlnej dyrektywy, praktycznej za-
sady jak najdalej idgcego indywidualizowania kontekstu organizacyjnego pracow-
nika. Nie zawsze jest to w petni mozliwe. Istotne ograniczenia w tym wzgledzie
moze stwarzaé zarowno technologia, jak i struktura organizacyjna w instytucji,
czy jej system zarzadzania.

Stres w organizacji mozna zwalcza¢ na dwdch poziomach?®:

poziom organizacyjny — warunki i rozwigzania technologiczno-organizacyj-
ne, ktére poprzez swa elastycznos¢ umozliwiajg dostosowanie (choéby tylko
w niektdrych obszarach) srodowiska pracy jednostki do jej indywidualnych
oczekiwan i potrzeb. Wazne jest takze rozpoznawanie czynnikdw stresujacych
w pracy i préba ich usuniecia lub przynajmniej zminimalizowania,

poziom indywidualny — oddziatywania nastawione na jednostke, majace na
celu zaréwno udzielenie pomocy w zmaganiu sie ze stresem, ktory juz wystg-
pit, jak i budowaniu odpornosci na stres, ktéry moze sie dopiero pojawic.

38

Stres zawodowy u policjantow..., op. cit., s. 38—-39.
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W literaturze z zakresu zarzgdzania mozna znalez¢ opisy rozbudowanych pro-
gramow dziatan, ktérych podjecie zaleca sie przedsiebiorstwom w celu wyelimi-
nowania stresoréw zagrazajacych ich pracownikom. Do przedsiewzie¢ najczesciej
wymienianych mozna zaliczy¢®:

e analize, wyjasnienie i przeprojektowanie rél organizacyjnych, przy aktywnym
udziale zainteresowanych pracownikdw,

e rozne formy doradztwa, majgce pomadc pracownikom w radzeniu sobie z pro-
blemami i trudnosciami zwigzanymi z praca,

e stwarzanie wspierajgcego klimatu organizacyjnego, opartego na szczerosci
i otwartosci,

e zwiekszenie zakresu partycypacji pracownikdw w podejmowaniu decyzji,

e stwarzanie pracownikom mozliwosci samodzielnego odkrywania witasnych
umiejetnosci oraz stawiania sobie celéw poprzez organizowanie seminariéw
poswieconych planowaniu kariery, stosowanie planowej rotacji stanowiska,
diagnozowanie zdolnosci itp.,

e pozostawienie pracownikom swobody w ksztattowaniu fizycznych warunkéw
pracy i decydowaniu o sposobie wykonywania zadan,

e organizowanie seminariow informacyjnych o stresie zawodowym — jego
symptomach, nastepstwach i sSrodkach zaradczych,

e zachecanie pracownikdéw do uczestnictwa w treningach relaksacyjnych.
Specjalisci proponuja kilka sposobdw radzenia sobie z napieciem wywotanym

stresem: ¢wiczenia fizyczne, techniki relaksacyjne oraz konstruktywne postrzega-

nie rzeczywistosci®.

Rozwigzaniem najprostszym i stosowanym od najdawniejszych czaséw sg ¢wi-
czenia fizyczne. Z wielu przyczyn (normy spoteczne, stuzbowe zaleznosci) czesto
nie mozemy doprowadzi¢ do ekspresji fizycznej w sytuacjach trudnych. Sposo-
bem na odreagowanie, uwolnienie nadmiernego napiecia emocjonalnego, moze
by¢ aktywnos¢ ruchowa — spacer, jogging, jazda na rowerze czy nartach. Wysitek
fizyczny pozwala redukowac agresje i napiecie miesniowe powstate w wyniku
stresu oraz obnizy¢ poziom leku. Warunkiem skutecznosci ¢wiczen fizycznych
w redukcji napie¢ psychicznych jest systematycznosé.

Cwiczenia relaksacyjne zostaty uznane przez wielu specjalistéw jako skuteczne
w leczeniu nadmiernego stresu. Pomagaja nie tylko obnizy¢ napiecie migsniowe,
ale takze ztagodzi¢ napiecia psychiczne. Przeciwdziatajg stanom lekowym, doraz-
nie poprawiajg samopoczucie, wptywajg korzystnie na sen. Regularne uprawianie
¢wiczen relaksacyjnych zmniejsza nadcisnienie, poprawia funkcjonowanie serca.
Za pomocg ¢wiczen relaksacyjnych mozemy wptywac na funkcjonowanie naszej
wyobrazni i procesdw myslenia.

Relaksacje stosuje sie jako samodzielng technike, badzZ jako procedure uta-
twiajacg zastosowanie innych technik, np. treningu autogennego.

3 |bidem, s. 39.
40 M. Kaminska, B. Siewierski, A. Skwara, A. Szostak, Panowanie nad stresem, Helion,
Gliwice 2005, s. 75-76.
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Wsrdd technik relaksacyjnych mozemy wyrdéznic:

e relaksacje wyobrazeniowg — pozwala osobom przezywajacym napiecie lub lek
osiggnac stan spokoju i bezpieczenstwa. Polega na stosowaniu sugestii po-
zwalajacych na wytworzenie odpowiednich wyobrazen. Wymaga stworzenia
odpowiednich warunkdw — pomieszczen cichych, zaciemnionych, umozliwia-
jacych rozluznienie miesni. Sugestie relaksujgce najczesciej dotyczg uczucia
ciezkosci i ciepfa. Terapeuta sugeruje pacjentowi odczuwanie odpowiednich
stanow;

e trening Jacobsona — stan relaksacji wywotany za pomocg roztadowania na-
piecia miesniowego poprzez swiadome i celowe wywotanie napigcia poszcze-
gblnych grup miesni, a nastepnie powolne ich rozluznianie. Poprzez celowe
kurczenie i napinanie oraz zwalnianie i rozkurczanie okreslonych grup miesni
uczymy sie dostrzegac réznice pomiedzy stanem napiecia i rozluznienia, a tak-
ze nawyku rozluzniania wtasnych miesni, czyli ich relaksacji;

e relaksacja muzyka — pozwala na odwrdcenie uwagi od przezywanego leku
i napiecia;

e relaksacja poprzez ruch (gimnastyka, taniec) — poza odwréceniem uwagi wy-
stepuje tu dodatkowy, istotny czynnik, jakim jest roztadowanie napiecia mie-
Sniowego poprzez wysitek;

e medytacja—jest technikg koncentracji na wtasnych procesach fizjologicznych,
w wyniku ktérej nastepuje przetaczenie stanu Swiadomosci z codziennego,
zwyczajnego stanu aktywnosci czuwania na inny modut swiadomosci. Medy-
tacje stosujemy w celu uzyskania stanu relaksacji i odprezenia organizmu.
Pozytywna autosugestia polega na przetwarzaniu z géry wybranych formut

dotyczacych naszego zachowania i wyobrazaniu sobie tego zachowania. Za jej

pomocg mozemy dziata¢ na procesy psychiczne i fizjologiczne, lezace poza zasie-
giem naszej swiadomosci.






RozDziAL 11
CHARAKTERYSTYKA WYPALENIA
ZAWODOWEGO

2.1. WYPALENIE ZAWODOWE | JEGO SYMPTOMY

Wspotczesnie coraz czesciej mowi sie o zjawisku wypalenia zawodowego, zwane-
go inaczej syndromem chronicznego zmeczenia. Obok depresji jest to prawdzi-
wa epidemia XXI wieku. Pojawia sie u przedstawicieli roznych zawoddw, gtéwnie
u tych, ktdérzy angazowali sie w interakcje z drugim cztowiekiem, a wiec profesjo-
nalnie ,,pomagajacych” jak: nauczyciele, pielegniarki, pracownicy socjalni, tera-
peuci, przedstawiciele stuz mundurowych itp.?

W literaturze anglojezycznej te grupe zawoddéw okresla sie mianem human
service professions lub tez w skrdcie helping professions. Doprowadza to do pew-
nego paradoksu, a mianowicie te same wifasciwosci zawodowe moga by¢ Zzrédtem
ogromnej satysfakcji i jednoczesnie sta¢ sie powodem duzych obcigzen i stresu,
a w konsekwencji rozwoju zespotu wypalenia zawodowego?.

Wydaje sie, ze w obecnych czasach ,trudnego” rynku pracy pracownicy nie
ulegaja zjawisku wypalenia zawodowego. wrecz bojg sie o tym moéwié, boja
sie ,wypali¢”. Pracownicy walczg o swoje miejsce pracy, ksztatca sie, realizuja,
chcg by¢ lepsi od innych. Wyraz ,wypalenie” istnieje w potocznym jezyku od
zarania dziejow. Mowigac, ze co$ sie wypalito, zwykle mamy przed oczami obraz
po pozarze, czyli popidt i zgliszcza. Wypalenie zawodowe jest wtasnie niczym
innym jak barwnym, obrazowym przedstawieniem tego, co moze pozostac po
poczatkowym duzym i ptomiennym zaangazowaniu w prace zawodowa. Bardzo
wyraznie kojarzy sie z brakiem energii, wyczerpaniem sit, obojetnoscia, brakiem
sity do dziafania. Kiedy$ nie traktowano terminu ,wypalenie” powaznie, lek-
cewazono i odsuwano to zjawisko. Najczesciej zaprzeczano pojeciu wypalenia,
a nawet jesli uznawano jego istnienie, to byto ono przypisywane ludziom o za-
burzonej psychice?.

1S, Nazaruk, J. Marchel, Problem wypalenia zawodowego wsrdod nauczycieli bialskich
szkét w kontekscie awansu zawodowego, ,,Rozprawy Spoteczne” 2015, nr 1, t. IX, s. 18.

2 G. Debska, G. Deptuch, Wypalenie zawodowe u pielegniarek pracujgcych w zaktadach
podstawowej opieki zdrowotnej, ,,Problemy Pielegniarstwa” 2008, nr 16, s. 274.

3 G. Bartkowiak, Psychologia zarzqdzania, AE, Poznan 1999, s. 102.
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Wypalenie zawodowe, czyli inaczej syndrom bun out. Ma miejsce w mo-
mencie, kiedy praca nie daje juz cztowiekowi satysfakcji, a pracownik przestaje
czu¢ rados¢ z wykonywanego zawodu, jest przepracowany i nie rozwija sie za-
wodowo. Wypalenie zawodowe wystepuje na skutek przepracowania i jest on
wynikiem stresu. Zjawisko wypalenia zawodowego najczesciej mozna stwier-
dzi¢ u ludzi mtodych, a w szczegdlnosci u oséb, ktére podjety prace z bardzo
duzym zaangazowaniem i wysokim przeswiadczeniem co do roli, jakg powinna
spetniac praca, ktéra maja wykonywac. Zjawisko wypalenia zawodowego naj-
czesciej ma miejsce dwa, trzy lata po rozpoczeciu pracy i dotyka osdb, ktére
wykonujg zawody zwigzane z kontaktem z ludZmi jak na przyktad: pielegniarki,
nauczyciele, lekarze. Wielu psychologéw wnioskuje ze swoich badan, ze osoby,
ktore obecnie sg dotkniete wypaleniem zawodowym wczesniej mogty by¢ pra-
coholikami.

Nazwe wypalenia zawodowego wzieto z jezyka kolokwialnego i cechuje sie
symbolicznym charakterem®. Jest zjawiskiem opisywanym przez badaczy od lat
siedemdziesigtych ubiegtego wieku. Jednak juz duzo wczesniej, niezaleznie od
siebie, powstawaty kliniczne i literackie opisy ludzi stopniowo tracacych ener-
gie i motywacje do pracy, sfrustrowanych, wyczerpanych, czasem porzucajgcych
z tego powodu swoj zawdd.

Termin ,wypalenie” (burnout) zostat wprowadzony do jezyka naukowego
przez amerykanskiego psychiatre Herberta Freudenberga W 1974 roku ukazaf sie
artykut zatytutowany Staff burn-out, bedacy owocem doswiadczen autora z pracy
w osrodku dla oséb uzaleznionych od narkotykdw.

Po raz pierwszy definicja wypalenia zawodowego powstata w 1974 roku przez
Freudenberga i Richelsona. Naukowcy okreslili wypalenie zawodowe jako ,stan
zmeczenia czy frustracji wynikajgcy z poswiecenia sie jakiejs sprawie, sposobowi
zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto oczekiwanej nagrody”>.

Do korica lat 70 w pierwszym okresie badan nad zespotem wypalenia w tzw.
Fazie pionierskiej, dominowaty prace kazuistyczne, drobiazgowe kliniczne opisy
zespotu dokonywane gtéwnie przez praktykow, ktorzy u poczatkowo petnych za-
patu i zaangazowania pracownikéw obserwowali w miare uptywu czasu szereg
negatywnych zmian, zwigzanych z wykonywanym zawodem. Identyfikowane ob-
jawy dzielono na afektywne, poznawcze, fizyczne, behawioralne oraz zwigzane
z motywacja®.

Kolejng definicje wypalenia zawodowego w Swiecie nauki zaproponowata
Christina Maslach przedstawicielka psychologii spotecznej. Zostata ona oparta
na badaniach ilosciowych i jakosciowych. Wypalenie zawodowe wedtug ame-
rykanskiej psycholog jest wyjasnione jako: ,,psychologiczny zespét wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacjioraz obnizonego poczucia dokonan osobistych,

4 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczyriska, Wypalenie zawodowe..., op. cit., s. 67-77.
> H.J. Freudendberg, G. Richelson, Burnout..., op. cit., s. 13.
& M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczyriska, Wypalenie zawodowe..., op. cit., s. 67-77.
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ktory moze wystgpic u 0séb, ktdre pracujg z innymi ludZzmi w pewien okreslony
sposéb”’.

W swojej koncepcji potozyta nacisk na czynniki interpersonalne — relacje po-
miedzy ,udzielajgcymi pomocy” i ,,otrzymujgcymi pomoc”, a takze na stosunek
osoby pomagajacej do samej siebie.

Europejskie Forum Stowarzyszen Medycznych WHO okresla wypalenie za-
wodowe jako zespot wyczerpania energii emocjonalnej, fizycznej i poznawczej,
przejawiajacy sie wyczerpaniem emocjonalnym i fizycznym, brakiem efektywno-
$ci i kompetencji®.

Wypalenie zawodowe jest skutkiem organizmu na stres, ktérego przyczyna
jest zta atmosfera, badZ sytuacja pojawiajgca sie w pracy, np. reakcjg na diugo-
trwate przecigzenie obowigzkami, zbyt odpowiedzialne oraz trudne zadania,
a takze wyczerpujaca, monotonna praca. Syndrom wypalenia zawodowego po-
jawia sie wowczas, gdy praca staje sie niesatysfakcjonujaca, a pracownik przesta-
je rozwijac¢ sie zawodowo, odczuwajac zmeczenie, obcigzenie i niezadowolenie
z wykonywanych zajeé®.

Syndrom wypalenia zawodowego jest zespotem objawdow powstajacych
w wyniku przecigzenia emocjonalnego oraz fizycznego, ktére powodowane jest
bezposrednio przez stres wystepujacy w miejscu pracy. Wypalenie zawodowe
to zjawisko, ktérego skutkdw doswiadcza coraz wieksza liczba oséb bedacych
w przetomowych momentach swojej kariery zawodowej.

Zespot wypalenia zawodowego jest zwigzany przede wszystkim z charakte-
rem wykonywanej pracy. Proces wypalenia zalezy takze od wieku i stazu pracy
pracownika, przy czym jest on obserwowany wsréd mtodszych, zaréwno wie-
kiem, jak i stazem pracy. Zespdt wypalenia jest takze warunkowany ptcig, chociaz
zwigzek miedzy tymi zmiennymi nie jest jednoznaczny. Wiekszg sktonnos¢ do
,wypalania” przypisuje sie kobietom, przede wszystkim ze wzgledu na ich wiek-
szg wrazliwosc i labilno$¢ emocjonalng, wyzszy poziom empatii przejawiajgcy sie
m.in. w wiekszej sktonnosci do identyfikowania sie z problemami pacjentow czy
klientow. Wyraza sie ona w tym, ze kobiety sg bardziej sktonne do emocjonalnego
wyczerpania, za$ mezczyzni do depersonalizacji®.

Whbrew rdznicg wystepujagcym w przytoczonych definicjach, kazda pokazuje,
ze wypalenie zawodowe to wyczerpanie, zmeczenie i poczucia bezradnosci.

e WYCZERPANIE EMOCJONALNE — jest to pierwszy z objawdw procesu wypale-
nia zawodowego. Cztowiek odczuwa pustke, brak energii i zmeczenie, nieche¢
do pracy i drazliwos$¢. Pracownik coraz mniej jest zainteresowany swojg pra-

7 Ch. Maslach, Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, [w:] Wypalenie zawodowe
— przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, red. H. Sek, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2000, s. 13-31.

& N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach..., op. cit., s. 145.

9 Ch.Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym, Wyd. Naukowe PWN, War-
szawa 2011, s. 127.

10 K. Znanska-Koztowska, Wypalenie zawodowe — pojecie, przyczyny i objawy, https://
www.sbc.org.pl/dlibra/show-content/publication/edition/80839?id=80839 [dostep:
14.09.2017].
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cg, ale czuje, ze powinien wktadac coraz wiecej wysitku w wykonywane zada-

nia. Osoba wyczerpana emocjonalnie traci tez relacjami z innymi znajomymi

z pracy.

e DEPERSONALIZACIJA — czyli uprzedmiotowienie, badz odcztowieczenie czto-
wiek odczuwa bezosobowos¢. Pracownik nabiera dystansu do innych, ignoru-
je ludzi i traktuje ich podmiotowo i cynicznie. Jest to rodzaj ucieczki od relacji,
w ktérych potrzebne jest zaangazowanie emocjonalne. Czesto osoby, ktérych
dotyka wypalenie zawodowe mowig o braku odczuwania uczuc.

e OBNIZONE POCZUCIE OSIAGNIEC OSOBISTYCH — bad? obnizenie oceny wta-
snych dokonan. Wigze sie z obnizeniem poczucia wiasnych i osiggnie¢ zawo-
dowych i kompetycji. Ta ostatnia kategoria dotyczy poczucia wiasnej zawodo-
wej nieskutecznosci. Czesto pracownik obwinia sie za brak umiejetnosci za-
wodowych i postrzega swoje stanowisko pracy w ztym i negatywnym Swietle.
Osoba ma problem z zadaniami, jakie zostajag mu postawione w pracy.
Wypalenie zawodowe jest psychologicznym zespotem wyczerpania emocjo-

nalnego oraz zanizonego poczucia poczynan osobistych, ktéry ukazuje sie u osob

pracujacych z innymi ludZzmi w rézny sposéb?’. Skupia sie ono przede wszystkim
na poczucia danej osoby, ze jest zbyt obcigzona emocjonalnie, a jej zasoby emocji
zostaty w znacznym stopniu zmniejszone.

Przejaw syndromu wypalenia zawodowego dotyka przede wszystkim osoby
wykonywujgce zawody o cechach wyrazajacych silne kontakty miedzyludzkie. Do
takich grup zawodowych zaliczane sg gtéwnie'?: ¢ edukacja, ¢ policja, ® stuzba
zdrowia, ® jednostki samorzadu terytorialnego, ® wymiar sprawiedliwosci, ¢ cen-
tra obstugi klientéw.

Koncepcja wypalenia zawodowego Ch. Maslach jest najbardziej znanym mo-
delem, ktéry moéwi o tym, iz na wypalenie sktadajg sie trzy kategorie symptomow.
Kategorie te sg réwnoczesnie etapami rozwoju syndromu i mozna je podzieli¢ na
negatywne odczucia wzgledem siebie, innych i swojej pracy®:

— (,moja praca nie ma sensu”, ,,z kim ja pracuje?!”), czyli poczucie zdystansowa-
nia do innych, gtéwnie podwfadnych, klientédw, petentéw oraz do samej pracy,

—  (,juz nie mam sity”), czyli odczucia emocjonalnego wyczerpania,

— (,juz nie jestem tak dobry jak kiedys”), czyli subiektywne poczucie utraty
kompetencji zawodowych.

— Wedtug amerykanskich psychoanalitykéw H. Freudenbergera i G. Northa, kt6-
rych dziedzing zawodowa byty problemy spoteczne przedstawili wypalenie
zawodowe w dwunastu etapach®*:

W 1981 roku Maslach i Jacson na podstawie badan psychometrycznych opra-
cowaly narzedzie pomiarowe zwane MBI (Maslach Burnout Inventory — Kwestio-

1 Ch. Maslach, Wypalenie sie: utrata troski o cztowieka, [w:] P.G. Zimbardo, F.L. Ruch,
Psychologia i Zycie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1994, s. 233.

2 Wypalenie zawodowe: przyczyny..., op. cit.,s. 17.

13 H. Sek, Spoteczna psychologia kliniczna, Wyd. PWN, Warszawa 2002, s. 243.

14 S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdarisk 2007, s. 165—-180.
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nariusz Wypalenia Zawodowego Maslach). Narzedzie to zostato skonstruowane
w taki sposdb, by pozwalato oszacowad trzy komponenty wypalenia: wyczerpanie
emocjonalne, depersonalizacje i obnizone poczucie dokonan osobistych. Sktadat
sie z 22 pozycji, podzielonych na trzy podskale. Pozycje te sformutowane byty
w postaci twierdzen dotyczacych osobistych odczuc czy postaw i odpowiadato sie
na nie w kategoriach czestosci (na 7-punktowej skali) z jaka respondent ich do-
Swiadcza. W tej pierwotnej wersji byta takze skala odpowiedzi dla intensywnosci
odczu¢, poniewaz jednak oceny intensywnosci nie dostarczaty nowych informacji
w zestawieniu z ocenami czestosci, z drugiego wydania MBI usunigto skale inten-
sywnosci (1986). Kwestionariusz MBI znalazt szerokie zastosowanie w badaniach
nad wypaleniem i zaréwno samo narzedzie pomiarowe, jak stanowigcy jego pod-
stawe model uzyskaty mocne podstawy empiryczne®.

Tabela 2. Opis procesu wypalania Freudenberger’ga oraz North’a

ETAP | OPIS
Etap 1 | Ciggly przymus pokonania swojej osoby oraz innych ludzi wtasne wartosci

Etap 2 | Powiekszenie aktywnosci i kreatywnosci w pracy. Etap charakteryzuje sie udowadnia-
niem wiasnych wartosci, wzrasta przekonanie, ze wszystkie zadania nalezy wykonywac
samemu.

Etap 3 | Zobojetnienie na potrzeby wtasne. W tym etapie pojawia sie nauzywanie alkoholu,
papierosow badz kawy. Pojawiajg sie problemy ze znam. Potrzeby zwigzane z relaksem
lub kontakt ze spoteczenstwem sg oddalone.

Etap 4 | Powigzanie i destabilizacja wewnetrznych potrzeb z zewnetrznymi warunkami i wymo-
gami. W tym etapie nastepuje utrata energii. Charakteryzuje sie brakiem punktualnosci
i roztargnieniem.

Etap 5 | Rewaloryzacja, czyli przewartosciowanie. Przekonania i $wiatopoglad sa ostabione, a po-
strzeganie przyttumione. Czesto nastepuje reaktywowanie przyjazni.

Etap 6 | Nalezy zastosowa¢ mechanizm wyparcia, zeby mdc wies¢ dalej zycie. Charakterystyczne
symptomy w tym etapie to odizolowanie sie od ludzi, cynizm itp.

Etap 7 | Niechec i odraza do spoteczenstwa. Nastepuje wycofanie sie i utrata nadziei na przy-
sztos¢. Zaspokojenie swojej potrzeby cztowiek szuka w narkotykach badz innych srod-
kach psychoaktywnych.

Etap 8 | Razace i niezaprzeczalne zmiany w zachowaniu. Izolowanie sie. Etap charakteryzuje sie
tendencja do podejrzliwosci, wrogosci do $wiata.

Etap 9 | Utracenie wtasnej Swiadomosci. Istnieje przeswiadczenie, ze funkcjonuje sie automa-
tycznie.

Etap | Poczucie pustki i wewnetrzne osamotnienie. Etap charakteryzuje sie atakami paniki oraz
10 odczuwaniem leku przed ludzmi.

Etap | Depresja. Mogg wystepowac mysli samobajcze. Etap charakteryzuje sie obnizeniem

11 nastroju, bezsilnoscig, rozpaczg i wyczerpaniem.
Etap | Petnoobjawowe wypalenie. Catkowite wyniszczenie organizmu (fizyczne, psychiczne,
12 emocjonalne). Staba odpornos¢ na choroby uktadu pokarmowego i choroby serca.

Zrédto: ibidem, s. 23.

> Wypalenie zawodowe: przyczyny..., op. cit., s. 23.
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Symptomy wypalenia zawodowego podzieli¢ mozna na trzy grupy*®:

1. Wyczerpanie emocjonalne bedace stanem permanentnego zmeczenia, kiedy
nie ma mozliwosci na zregenerowanie sit. Skutkuje to niemoznoscig wykony-
wania zadan. Jego przejawem jest nieche¢ do wykonywania stuzbowych obo-
wigzkdw, dolegliwosci zdrowotne oraz czesta absencja w pracy.

2. Depersonalizacja, czyli narastajgca obojetnos¢ wobec osdb, ktorym sie poma-
ga, unikanie kontaktéw z nimi, okazywanie przedmiotowego stosunku oraz
sztywne trzymanie sie przepiséw. Przejawem jest takze okazywanie braku
wspotczucia dla tych oséb, a takze obwinianie ich za wtasne problemy.

3. Osiagniecia osobiste, gdzie dochodzi do obnizenie poczucia wtasnej wartosci
zawodowej, kompetencji, czy sukceséw. Skutkiem jest pogorszenie efektow
pracy, rowniez w zwigzku z celowym przedtuzaniem jej, mata skutecznos¢ pra-
cy badz swiadome jej unikanie®.

2.2. PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Psycholog Christina Maslach wraz z Michael Leiter podczas badan réwniez uwage

na czynnik organizacyjny i podajg jego szeSciu-grupowy podziat'®:

e wartosci — czyli konflikty wartosci, réznie pomiedzy osiggnieciami firmy (orga-
nizacji), a pracownika, wymaganie zachowan, ktére sg nie poprawne z warto-
Sciami pracownika

e docenianie i wynagrodzenie — niskie i za mate zarobki. Brak doceniania i mo-
tywacji. Nie pojawiajg sie juz nagrody (pieniezne i rzeczowe — pozafinansowe).

® przecigzenie pracg — zbyt mato czasu przeznaczonego na okreslone i wyzna-
czone zadania, pospiech. Brak mozliwosci sprostania przedstawionym wyma-
ganiom. Pogodzenia zycia codziennego i rodzinnego z pracg jest niewykonal-
ne.

e sprawiedliwo$¢ — wystepuje faworyzowanie, wyrdznianie oraz dyskrymino-
wanie.

e kontrola — brak udziatu w zarzgdzaniu organizacjg (firmg), podczas podejmo-
wania decyzji. Spora odpowiedzialnos¢ bez przywilejéw decyzyjnych.
relacje spoteczne — brak pomocy ze strony przetozonego i wspotpracowni-

koéw, konflikty. 1zolowanie i kwestionowanie kompetenciji.

Psychologia amerykanska wyrdznia kilka faz wypalenia zawodowego. Pierw-
szy z nich to miesigc miodowy, czyli zachwyt i zauroczenie pracg. Drugi etap to
przebudzenie, czyli moment kiedy cztowiek zaczyna pracowac coraz wiecej, ale
stara sie by ten ideowy obraz nie zostat zniszczony. Kolejna faza to szorstkos¢. Za-
dania, ktére pracownik dostaje do wykonania wymagajg duzo wiecej pracy, a do-

% Ibidem, s. 19.

7" M. Wojdak-Pigtkowska, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdarskie Wyd. Psy-
chologiczne, Gdansk 2007, s. 233.

8 T. Chirkowska-Smolak, Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego, ,,Ruch Prawni-
czy, Ekonomiczny i Socjologiczny” 2009, z. 4.
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datkowo pojawiajq sie problemy z kontaktem i relacjami ze znajomymi w pracy.
Czwarta faza to wypalenie petnoobjawowe. Nastepuje catkowite wyczerpanie
psychiczne i fizyczne. Pojawia sie depresja i che¢ ucieczki z pracy. Ostatni etap to
odradzanie sie, czyli leczenie z wypalenia zawodowego™.

Na pojawienie sie syndromu wypalenia zawodowego majg wptyw trzy grupy
czynnikdéw, do ktdérych naleza®:
1. Czynniki zewnetrzne scisle zwigzane z pracg zawodowag, do ktdérych naleza:

dtugie godziny pracy, ktére nagannie wptywaja na zycie rodzinne,
niepewnos$¢ standardéw pracy (zmiany w okresleniu charakteru i zasad
pracy),

rozbieznos¢ miedzy sztywnymi, biurokratycznymi wymaganiami przetozo-
nych, a oczekiwaniami klientéw,

zbyt niskie zarobki,

brak mozliwosci uczestniczenia w podejmowaniu decyzji;

duza ilo$¢ natozonych na pracownika obowigzkdw,

stabe kontakty z innymi wspdtpracownikami, utrudniajgce wzajemna po-
moc;

mata skuteczno$¢ rozwigzywania probleméw klientow,

zablokowanie porozumienia, badz staby przeptyw informacji miedzy pra-
cownikiem, a przetozonym i klientem,

nadmierna rutyna: powtarzanie tego samego rodzaju pracy przez dtugi
okres.

2. Czynniki zwigzane z sytuacjg osobistg, mianowicie:

kryzys matzenski,

ktopoty z dojrzewajgcymi dziec¢mi,

ktopoty zdrowotne,

poczucie uptywu zycia,

poczucie niespetnienia dla oséb samotnych,
problemy z wtasnymi starzejgcymi sie rodzicami.

3. Czynniki osobowosciowe, do ktdrych nalezg takie cechy, jak:

niepewnos¢, niska samoocena, ktére sprzyjajg niskim efektom dziatania
i powierzchownym relacjom interpersonalnym,

nadmierna podejrzliwos¢, rywalizacja, agresywnos¢, manipulowanie oto-
czeniem, ktére doprowadza do konfliktu w zespole i z klientami, przez co
praca staje sie nieefektywna i stuzy bardziej zapewnieniu potrzeby domi-
nowania i kontrolowania innych niz pomocy potrzebujacym,

osoby o nieugruntowanym poczuciu wfasnej wartosci, majace trudnosci
z opanowaniem wifasnych emocji, moga sie szybko zatamywac w trudnych
sytuacjach, reagowac silnymi negatywnymi emocjami, skierowanymi na
sytuacje zewnetrzne i na siebie, a w konsekwencji reagowac izolacjg od
pracy,

9 E. Bilska, Jak Feniks z popiotow czyli syndrom wypalenia zawodowego, ,Niebieska Li-
nia” 2004, z. 4.
2 Wypalenie zawodowe: przyczyny..., op. cit., s. 25.
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— aktywnosé, wysoki poziom aspiracji, wysokie wymagania stawiane sobie

iinnym,

— osoby silne, ambitne, ktore pracujg z duzym naktadem wysitku i wiele cza-

Su poswiecajq swojej pracy zawodowe;.

Czynniki, ktére powoduja stres w duzej mierze mogg dziata¢ na cate grupy
spoteczne, bad? tylko na pojedyncze osoby. Poziom stresu, ktdry czesto jest wy-
wotany okreslong sytuacjg jest czesto zalezny od podmiotowej oceny jego zna-
czenia oraz oceny swych umiejetnosci rozwigzania istniejgcych barier. Dlatego
ogromne znaczenie przy tejze ocenie ma kontrola emocjonalna oraz wsparcie ze
strony spoteczenstwa®.

Wypalenie zawodowe, czyli tzw. syndrom Burnout moze wynika¢ z wielu
czynnikdw, zaréwno tych zewnetrznych, jak i wewnetrznych. Do najwazniejszych
z nich zalicza sie?*:

Charakter pracy. Wykonywany kazdego dnia zawdd oraz jego specyfika nalezg
do najczestszych przyczyn wypalenia zawodowego. Tyczy sie to przede wszystkim
0s6b, ktérych praca polega na statym, intensywnym kontakcie z ludZzmi oraz ich
problemami i pojawiajacymi sie barierami. Sg to gtéwnie terapeuci, lekarze, na-
uczyciele, policjanci, pracownicy spoteczni, ktérzy na co dzien muszg zmagac sie
z wieloma sytuacjami wywotujgcymi u nich emocjonalne zaangazowanie.

Srodowisko pracy. Niezbedna jest odpowiednia atmosfera w pracy oraz
wspotpracownicy, bedacy wsparciem w wielu sytuacjach. Czesto osoby dotkniete
wypaleniem zawodowym byty osamotnione w pracy, pozbawione wsparcia oséb
trzecich, mogace liczy¢ wytacznie na siebie.

Niespetnione aspiracje zawodowe. Kolejng z przyczyn wypalenie zawodowe-
go jest rutyna w pracy. Brak awansu, mozliwosci rozwoju, czy oderwanie sie od
codziennej monotonii jest do$é bolesnym ciosem dla oséb, ktére sg nastawione
na osigganie nowych szczebli swojej zawodowej kariery.

Perfekcjonizm. Postawienie sobie zbyt ambitnych celdw, ktére czesto sg nie-
mozliwe do wykonania w danym $rodowisku pracy, podescie do obowigzkéow
zawodowych w sposéb nadmiernie doktadny mogg by¢ skutkiem wypalenia za-
wodowego?.

Stres i nadmierne wymagania w pracy. Stres jest dtugotrwatym stanem wzmo-
Zonego napiecia bedacy wynikiem nadmiernych obowigzkdéw oraz oczekiwaniami
przetozonego, ktdrych cztowiek czasem nie jest w stanie spetni¢ — rowniez jest to
jedna z przyczyn wypalenia zawodowego. Pomimo, ze swe obowigzki dana oso-
ba wykonuje rzetelnie, w danym momencie zaczyna brakowac energii i zapatu
a jakos¢é pracy znacznie maleje. Zanika motywacja i satysfakcja z wykonywanych
czynnosci.

2L A. Banka, Wypalenie zawodowe, [w:] Psychologia: podrecznik akademicki..., op. cit., t.
3,s.166.

2 W. Okta, S. Steuden, Strukturalne i dynamiczne aspekty zespotu wypalenia w zawo-
dach wspierajgcych, Towarzystwo Naukowe Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego,
,Roczniki Psychologiczne” 1999, t. II, s. 142.

3 |bidem, s. 132.
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2.3. PROFILAKTYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO

Profilaktyka jest to dziatania oraz srodki wykorzystywane w celu zapobiegania
chorobom. Stosuje ona rozmaite narzedzia i srodki zapobiegawcze majgce na
celu przede wszystkim niedopuszczenia do wypadkdw, czy jakichkolwiek uszko-
dzen ciafa i zdrowia.

W sytuacji jakichkolwiek problemoéw zwigzanych ze stresem, czy wypaleniem
zawodowym zapobieganie dotyczy bardzo szerokiego obszaru dziatan. Oznacza
to, iz z jednej strony dotyczy wszelkich staran zmierzajgcych $cisle do podwyzsze-
nia szans i zasobow sprzyjajacych zdrowemu stylowi zycia. Zawiera te dziatania,
ktdre stawiajg sobie za cel zmniejszanie réznego typu kosztéw majgcych zwigzek
ze skutkami wypalenia, jak rowniez minimalizowanie juz istniejgcej i przysztej po-
pulacji os6b majacej podobne problemy?*.

Dziatania zapobiegawcze obejmujg trzy niezbedne fazy?:

— profilaktyke pierwszorzedng;

— profilaktyke drugorzedng;

— profilaktyke trzeciorzedna.

Celem profilaktyki pierwszorzedowej jest zminimalizowanie, bgdz zapobiega-
nie inicjacji i wynikajgcych z tego problemdéw zwigzanych z wypaleniem zawo-
dowym. Profilaktyka drugorzedowa natomiast skupia sie na wszystkich osobach,
ktére znajdujg sie w tzw. grupach wysokiego ryzyka, czyli oséb, ktére odczuwa-
ja juz nieche¢ do pracy. Natomiast profilaktyka trzeciorzedowa obejmuje osoby
juz dotkniete wypaleniem zawodowym, ktérym nalezy poméc oraz niwelowac
wszelkie zahamowania przed specjalistg i podjeciem leczenia.

Wszelkie dziatania majace na celu zapobieganie wypaleniu zawodowemu, sg
mozliwe do spetnienia. Najwazniejsze jest uswiadomienie sobie problemu oraz
istoty zagrozenia. Najbardziej ogélna pomoc dla wtasnej osoby to aktywnos¢ fi-
zyczna, relaks, zainteresowania. Niebagatelne znaczenie ma réwniez szacunek
dla samego siebie oraz troska o swoje zdrowie. Ponizej zaprezentowano sposoby
zwalczania i zapobiegania wypaleniu zawodowemu:

— Krok za krokiem. To préba wykonania szeregu zyciowych celéw oraz zastano-
wienia sie na czym cztowiekowi najbardziej w zyciu zalezy. Trzeba wyrobic so-
bie pragnienie tego, co sie chce w zyciu osiggnac. Nastepnym bardzo waznym
krokiem jest przygotowanie planu pozwalajgcego na mierzenie postepdw
oraz utrzymanie entuzjazmu. Nalezy pracowac na tym, aby rozwingé w sobie
wiare w siebie i swoje mozliwosci, a w momentach stabosci powinno sie kon-
centrowadé na mocnych stronach, a nie na stabosciach?.

— Odpoczywac i wytgczac watki do swojego zycia. Zmniejszanie napiecia zwigza-
nego z pracg przez robienie sobie przerw w pracy, wykorzystywanie urlopéw

24 L. Cierpiatkowska, Alkoholizm — przyczyny, leczenie, profilaktyka, Poznan 2000, s. 213.

% ). Szymanska, Programy profilaktyki, podstawy profesjonalnej psychoprofilaktyki, War-
szawa 2000, s. 145.

% R. Bibik, Aby Swiatfo nie zagasto, czyli jak zapobiegac zespotowi wypalenia zawodowe-
go, ,Wszystko dla Szkoty” 2002, nr 9, s. 11.
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i dni wolnych to niedoceniana forma wypoczynku majgcego ogromne znacze-
nie w zapobieganiu wypalenia zawodowego?.

Nie angazowac sie zanadto. Emocjonalne wyjatowienie pogtebia sie, gdy
zanadto cztowiek angazuje sie w problemy innych lub sprawy nie dotyczg-
ce go bezposrednio. Zanadto — oznacza, ze pewien stopien zaangazowania
uczuciowego jest konieczny; niebezpieczne jest natomiast, gdy zaczyna sie
zatracac granice, traktujgc sprawy zewnetrzne lub zycie innych jako czesc
siebie samego. Jesli tak sie dzieje — trzeba stang¢ z boku i opisa¢ sytuacje,
jakby dotyczyta ona zupetnie kogo$ innego. Zmieniajac perspektywe, moz-
na uzyskac dystans do jakiegos$ uczucia lub osoby, mozna dostrzec zupetnie
inne emocje.

Sprawianie sobie przyjemnosci. Praca policjanta jest bardzo trudna i wyczer-
pujaca dlatego nalezy mie¢ wycwiczone ciato i odporng psychike. oraz po-
Swiecac duzo energii dla siebie samego np. uprawnie sportow, odpoczynek na
tonie natury.

Podkresla¢ korzysci. Zauwazanie tego co dobre i korzystne dla kazdego czto-
wieka budzi pozytywne emocje, przynosi satysfakcje i rados¢, pracuje sie wte-
dy przyjemniej i mniej meczaco.

Poznad siebie i swodj potencjat. Podstawowym elementem zapobiegania wypa-
leniu zawodowemu jest uswiadomienie sobie swoich mocnych stron, zidenty-
fikowanie zalet i potencjalnych mozliwosci. Swiadomoéé wtasnego potencjatu
sprzyja pozytywnej konfrontacji z innymi ludZzmi, korzystnej autoprezentacji,
koncentracji na pozytywnych witasnosciach innych ludzi oraz zwiekszeniu po-
ziomu energii zyciowej.

Relaks. Obecnos¢ stresu w zyciu cztowieka jest faktem, z ktérym nalezy
sie pogodzic. Nie znaczy to jednak, ze godzic¢ sie trzeba z niszczagcymi jego
konsekwencjami. Kazdy radzi sobie z tym problemem w indywidualny spo-
sob. Indywidualnie rdwniez, w zaleznosci od konstrukcji psychofizycznej,
bagazu genetycznego i uwarunkowan srodowiskowych, radzi sobie z nim
organizm.

Dekompresja. Stan napiecia emocjonalnego, ktory towarzyszy pracy, moze
mieé zgubny wptyw na relacje z rodzing i przyjaciétmi. Aby sobie z tym po-
radzi¢, nalezy traktowac dom i prace jako dwa oddzielne $wiaty i zda¢ sobie
sprawe, ze niezbedne jest przechodzenie z jednego stanu w drugi. Bardzo po-
maga tu samotnosé. Podstawa wielu technik dekompres;ji jest hasto ,,zwolnij,
poruszasz sie zbyt predko”.

Szuka¢ wsparcia wsrdd innych (rodziny, przyjaciét), gdyz jest to nieodzownym
elementem w zyciu kazdego cztowieka. Jezeli problem jest zbyt osobisty, po-
mocgy mogg stuzy¢ specjalisci, psychologowie, psychiatrzy.

Wprowadza¢ zmiany. Ostatnim elementem, ktéry moze pomdc w zapobie-
ganiu wypaleniu zawodowego, jest wprowadzanie zmian. Rutyna, znudzenie
oraz frustracja to pierwsze symptomy, ktérych nalezy unikac. Pobudzanie cie-

27

M. Gatkowska-Jakubik, Podrecznik prowadzenia kampanii dla organizacji pozarzgdo-
wych, BZB, nr 24, Warszawa 2001, s. 14.
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kawosci, wyzwania umozliwiajg rozwdj i poczucie satysfakcji. Zmiany moga
dotyczy¢ czynnosci codziennych?:

e zmiana trasy do pracy,

* wyjscie z psem w nowym miejscu,

e zmiana ¢wiczen,

e nieplanowane wyjscia do kina, teatru.

Prowadzone przeciwdziatania wypaleniu mozna réwniez podzieli¢ w zakresie

dziatan indywidualnych, kontaktéw z innymi.

W zakresie dziatan indywidualnych:

Zycie w higienie?:

dbanie o siebie, uprawianie sportéw,

regenerowanie swoich zasobdw energii,

branie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie i efektywnosc,
znalezienie ,trenera” kogos kto lepiej opanowat sztuke regenerowania swoich
zasobow,

Swiadomie zarzadzanie swoim czasem,

zdefiniowanie pojecia sukcesu,

wyznaczanie celdw i koncentracja na ich realizacji,
nieustanne rozwijanie sie.

W zakresie kontaktédw z innymi:

dbanie o kontakty towarzyskie,

nie izolowanie sie od grupy,

proszenie o pomoc, gdy sie jej potrzebuje,

¢wiczenie zrozumienia i tolerancji.

W pracy 3

¢wiczenie asertywnosci,

bycie odpowiedzialnym,

delegowanie zadan, wspétpraca.

Inng szansg na zapobieganie wypaleniu zawodowemu jest motywacja pra-

cownika polegajgca na oddziatywaniu przez rozmaite formy i srodki na pracow-
nikow tak, by ich zachowania byty zgodne z wolg kierujacego, aby zmierzaty do
realizowania postawionych przed nimi zadan3!. Przez motywowanie pracownika
nalezy uswiadomic sobie potrzeby i mozliwosci, a nastepnie do tych czynnikéw
dopasowaé dostepne srodki oddziatywania. Sam proces motywowania moze
przebiegaé na trzy rézne sposoby?®*: dodatni, ujemny, neutralny.

29

30

31

32

M. Anczewska, Jak unikngc¢ objawdw wypalenia w pracy z chorymi, Instytut Psychiatrii
i Neurologii, Warszawa 2004, s. 122.

S. Celinska-Nieckarz, Pracownik wypalony, czyli przyczyny i skutki utraty motywacji
osiggniec, ,Personel” 1998, nr 11, s. 14.

J.F. Terelak, Psychologia stresu..., op. cit., s. 70

M. Dziewulski, Zagrozenia w sporcie, ,Medycyna Rodzinna” 2004, nr 3, s. 106
P.Jurek, Pracoholizm czy zaangazowanie?, ,Personel i Zarzgdzanie” 2012, nr 4, s. 57.






RozDzIAL |1
ANALIZA WYNIKOW BADAN WELASNYCH

3.1. KWESTIONARIUSZ PoOczuclA STRESU — KPS

Analizy statystyczne przeprowadzono za pomocg pakietu statystycznego PQStat
wersja 1.6.4.122.

Przed rozpoczeciem analiz przeprowadzono test Kofmogorova-Smirnova
w celu sprawdzenia czy empiryczne rozktady zmiennych odbiegajg od teore-
tycznego rozktadu normalnego. Na podstawie wynikéw zdecydowano, iz dalsze
analizy moga by¢ prowadzone metodami parametrycznymi. Sprawdzono rowniez
jednorodnos$¢ wariancji w poréwnywanych grupach za pomoca testu F Fishera-
-Snedecora. Wyniki wskazujgce na jednorodnosé wariancji u Ubu ptci pozwolity
na zastosowanie testdw parametrycznych bez dodatkowych poprawek.

Wyniki kwestionariusza KPS w ankietowanej grupie w zaleznosci od pfci po-
réwnywano testem studenta dla grup niezaleznych.

Wyniki kwestionariusza KPS w ankietowanej grupie w zaleznosci od wieku
analizowano szacujgc wspétczynniki korelacji liniowej Pearsona.

Rzetelnos¢ skali wypalenia zawodowego analizowano szacujgc wspotczynnik
Alfa Cronbacha dla wynikéw ogdlnego jak i dla poszczegdlnych podskal.

Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe na poziomie p<0,05 a za
wysoce istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe na poziomie p<0,01.

W badaniach wykorzystano kwestionariusz poczucia stresu (KPS) do badania
0s6b w réznym wieku i o réznych celach (w tym placéwkach edukacyjnych).

Konstrukcja kwestionariusza oparta zostata na zatozeniach teoretycznych, za-
ktadajacych zasadnos$é badania wielowymiarowej struktury doznan stresowych.
Analiza teorii, jak i prowadzonych przez wiele lat réznych bada empirycznych
uzasadnia sprowadzenie badan nad stresem do trzech zasadniczych obszaréw:
doswiadczanego napiecia emocjonalnego, stresu intrapsychicznego (wyni-
kajgcego z konfrontacji z samym sobq) i stresu zewnetrznego (wynikajgcego
z konfrontacji jednostki z obcigzeniami dostrzeganymi w swiecie spotecznym, ze-
wnetrznym).

Biorgc pod uwage fakt, ze kwestionariusz bedzie stuzyt do badania oséb
w réznym wieku i w réznych celach (w organizacjach, placéwkach edukacyjnych,
zdrowotnych, penitencjarnych), wprowadzono jako dodatkowy wymiar — skale
ktamstwa, mogaca stuzyc jako wiarygodne narzedzie do wstepnej weryfikacji wy-
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powiedzi oséb badanych. Mozna przypuszczac, ze nie ktérzy respondenci moga

ujawniac tendencyjny sposdb odpowiadania zwigzany badz to ze sktonnosciami

autoprezentacyjny mi, badz ze specyficznym rozumieniem tresci pozycji kwestio-
nariusza KPS.

Badania nad stresem sprowadzono do trzech podstawowych obszaréw doda-
jac skale ktamstwa, tj.;

— napiecie emocjonalne — poczucie niepokoju, nadmiernej nerwowosci. Czesto
wystepujgce trudnosci w odprezeniu sie w réznych codziennych sytuacjach.
Brak energii do dziatania potaczony z tendencjg do rezygnacji z podejmowa-
nia réznych zadan, realizacji, plandw. Wystepowanie nadmiernej drazliwosci
w réznych relacjach interpersonalnych.

— stres zewnetrzny — poczucie bycia niesprawiedliwie ocenianym przez one
osoby w réznych kontekstach spotecznych (w domu, w pracy). Poczucie bez-
radnosci, narastajgcego wyczerpania w obronie swojego punktu widzenia
(swoich racji) w patrzeniu na rézne sprawy. Doswiadczenie niepokoju wynika-
jacego z poczucia bycia wykorzystywanym przez inne osoby.

— stres intrapsychiczny — obawy, zamartwianie sie, obnizone poczucie sensu zy-
cia z powodu odczuwania trudnosci w realizacji celéw, zadan, wyzwan dnia
codziennego wynikajgce z poczucia bycia stabym psychicznie, mato zdolnym,
posiadajgcym zbyt mate zasoby. Poczucie, ze ma sie problemy ze sobg, ciggle
zywymi doswiadczeniami przesztosci dajgce obawy osamotnienia, niepokoju.
Myslenie o przysztosci wzbudza niepokdj, tendencje rezygnacyjne, pesymizm
w ocenie siebie i Swiata.

— skala ktamstwa.

W obrebie kazdego wymiaru zawartych zostato 7 stwierdzed. Wyniki suro-
we dla kazdego z nich nalezg do przedziatu 7-35 punktéw. Przy skali ktamstwa
umieszczonych zostato 6 stwierdzen, co daje maksymalny wynik 30 punktéw
(z przedziatu 6-30). Ogdlny wynik zawiera sie w przedziale 21-105 punktéw i jest
sumg punktéw trzech wymiardw, tj. stresu emocjonalnego, zewnetrznego i in-
trapsychicznego (bez wliczania skali ktamstwa).

Suma wynikéw w poszczegdlnych kolumnach jest wynikiem surowym przeli-
czanym na steny (dla kazdej ptci oddzielnie).

Stwierdzenia przyporzadkowane poszczegdlnym wymiarom:

— napiecie emocjonalne — przypisane stwierdzenia: 1, 5, 9, 13, 17, 21, 26;

— stres zewnetrzny — zawiera stwierdzenia: 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26;

— stres intrapsychiczny — obejmuje stwierdzenia z punktéw: 3, 7, 11, 15, 19, 23,
27,

— skala klamstwa — 6 stwierdzen: 4, 8, 12, 16, 24;

— wynik ogdlny — suma wszystkich poprzednich stwierdzen ( bez uwzgledniania
skali ktamstwa: 4, 8, 12, 16, 20, 24)czyli: 1, 2, 3,5, 6, 7,9, 10, 11, 12, 13, 14,
15,17, 18, 19, 21, 22, 23, 26, 25, 26.
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Przyjeta skala, wynikajaca z przeliczenia wyniku surowego na steny?, sktada
sie z 10 réznych jednostek, od wartosci bardzo niskich (steny 1-2) do bardzo wy-
sokich (steny 9-10). W kolejnosci pozostate: steny 3—4 wyniki niskie, 5-6 wyniki
przecigtne, 7-8 wyniki wysokie i 9-10 wyniki bardzo wysokie.

Badaniami objetych zostato 100 nauczycieli szkét gimnazjalnych i ponadgim-
nazjalnych woj. Matopolskiego (miasta Krakowa). Ze wzgledu na niedopuszczalne
w badaniach braki w udzielanych odpowiedziach ostateczne analizie poddanym
zostato 81 prawidtowo wypetnionych ankiet. W grupie badanych przewazaty ko-
biety (patrz tabela 3).

Tabela 3. Pte¢ respondentéw

Kobieta 60 74%
Meiczyzna 21 26%
Ogotem 81 100%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tabela 4. Wiek ankietowanych

Wiek Liczba ankietowanych % ankietowanych
do 25 3 4%

26-35 26 32%
36-45 22 27%
46-55 22 27%
Powyzej 55 8 10%
Ogotem 81 100%

Zrédto: opracowanie wiasne.
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do 25 26-35 36-45 16-55 poviyiej 55

Wiek

Wykres 1. Wiek badanych

Zrédto: opracowanie wtasne.

! Wyrazaja stopien nasilenia badanej cechy w pozadanym lub niepozgdanym kierunku

(uwarunkowania psychologiczne).
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Granice podziatéw ze wzgledu na wiek przyjeto kierujgc sie mozliwym czasem
pracy badanych i ich kondycjg u progu (na finiszu) kariery zawodowe;j (jako wyj-
Sciowe grupa pierwsza i piata liczyty po 15 oséb).

BKobieta BMeiczyzna

Wykres 2. Rozktad zmiennej ptci

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tabela 5. Poziomy wynikéw analizowanych skal ogétem

Wyniki Wynik ogdlny | Wynik — wymiar | Wynik - Wynik - Wynik -
bez skali napiecie wymiar stres | wymiar stres | skala
ktamstw emocjonalne zewnetrzny | intrapsychiczny | ktamstw
N % N % N % N % N |%

Niskie (1-111) 44 |5432 |40 49,38 50 61,73 |48 59,26 |1 1,23

Srednie (IV=VIl) {37 [45,68 |38 46,91 30 37,04 |32 39,51 (33 (40,74

Wysokie (VIII-X) | 0 0,00 3 3,70 1 1,23 |1 1,23 47 | 58,02

Zrédto: opracowanie whasne.

Wynik ogdlny KPS bez skali ktamstw u zadnego z ankietowanych nie przyjat
wartosci wysokiej. Niewiele ponad potowa czyli 54,32% przypadkéw to wyniki
niskie a pozostate 45,68% przypadkow to wyniki srednie.

W przypadku napiecia emocjonalnego najczesciej czyli 49,38% ankietowa-
nych wykazywato wyniki niskie a 46,91% miata wynik na srednim poziomie. Jedy-
nie 3,7% ankietowanych miato wysoki wynik tej skali.

W przypadku stresu zewnetrznego wiekszosé czyli 61,73% ankietowanych wy-
kazywato wyniki niskie a 37,04% miata wynik na srednim poziomie. Jedynie jedna
osoba miata wysoki wynik tej skali.

W przypadku stresu intrapsychicznego wiekszos$¢ czyli 59,26% ankietowanych
wykazywato wyniki niskie a 39,51% miata wynik na srednim poziomie. Jedynie
jedna osoba miata wysoki wynik tej skali.

W przypadku skali klamstwa tylko jedna osoba miat niskie wyniki. Wyniki
Srednie miato 40,74% ankietowanych a wiekszos¢ czyli 58,02% ankietowanych
wykazywato wysokie wyniki skali klamstw.



I11. Analiza wynikéw badar whasnych 47

] Wynik ogdlny bez skali klamstw
] Wynik - wymiar napiecie emocjonalne
50+ Whynike - wymiar stres zewngtrzny
[ Wynik: - wymiar stres intrapsychiczny —
B Vyritk - skala ktamstw

Wykres 3. Poziomy wynikdéw analizowanych skal ogétem

Zrédto: opracowanie wiasne.

Wynik ogdlny bez skali ktamstw [ws] w catej grupie ankietowanych wynosit
$rednio

50,48 z odchyleniem 15,93 a zakres wynikéw to od 21 do 88.W grupie kobiet
Srednia to 50,02 z odchyleniem 15,88 a zakres wynikow to od 21 do 80. Nato-
miast wérod mezczyzn srednia to 51,81 z odchyleniem 16,38 a zakres wynikow to
od 25 do 88. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

Wynik ogdlny bez skali ktamstw [sten] w catej grupie ankietowanych wynosit
srednio 3,33 z odchyleniem 1,8 a zakres wynikow to od 1 do 7. W grupie kobiet
Srednia to 3,27 z odchyleniem 1,79 a zakres wynikéw to od 1 do 7. Natomiast
wsréd mezczyzn Srednia to 3,52 z odchyleniem 1,86 a zakres wynikéw to od 1 do
7. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

Wynik —wymiar napiecie emocjonalne [ws] w catej grupie ankietowanych wy-
nosit srednio 18,07 z odchyleniem 6,84 a zakres wynikdéw to od 7 do 35. W grupie
kobiet srednia to 18,13 z odchyleniem 6,85 a zakres wynikow to od 7 do 32. Na-
tomiast wsrod mezczyzn srednia to 17,9 z odchyleniem 6,95 a zakres wynikéw to
od 8 do 35. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.
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Tabela 6. Wyniki analizowanych skal ogétem i z podziatem na ptec
ankietowanych

] @ = >
=825/ 5| E|z| 8| | e
c 2|l LD 2 = ] H £
Skala Gupa |3 8| =s| E < 5 = ‘g | t-studenta
Le|lST| E = o z =
“2185| 2| 5| = | 5| 2| @
© 17 (=] [G)
N Ogétem | 50,48 | 1593 | 21,0 | 38,0 | 49,0 | 61,0 | 88,0
ZE £| Kobiety | 50,02 | 1588 | 21,0 | 375 | 480 | 61,3 | 80,0 | t=-0,4417
SR Mezczyzni | 51,81 | 16,38 | 25,0 | 40,0 | 53,0 | 57,0 | 88,0 | p=0,6599
-§ S| _| ogdtem | 333 | 1,80 | 1,0 | 20 | 30 | 40 | 70
[ f=]
= | S| Kobiety | 327 | 179 | 1,0 | 20 | 30 | 43 | 70 | t=-0,5602
| Meiczyni| 352 | 1,86 | 1,0 | 20 | 40 | 40 | 70 | p=05770
& o Ogétem | 18,07 | 6,84 | 70 | 13,0 | 17,0 | 23,0 | 350
5 ©| £| Kobiety | 1813 | 685 | 70 | 128 | 165 | 233 | 32,0 | t=0,1311
%% Mezczyzni | 17,90 | 6,95 | 80 | 13,0 | 180 | 23,0 | 350 | p=0,8960
| § _ | Ogdtem | 3,99 | 212 | 1,0 | 20 | 40 | 60 | 100
> @ c
S 8| & Kobiety | 402 | 209 | 1,0 | 20 | 35 | 60 | 80 | t=0,2065
= 2 "' Mezczyini| 390 | 228 | 1,0 | 20 | 40 | 60 | 100 | p=0,8369
¢ Ogdtem | 16,11 | 512 | 70 | 13,0 | 160 | 19,0 | 31,0
2 >| 2| Kobiety | 1580 | 506 | 70 | 120 | 155 | 190 | 280 | t=-0,9229
€ g Meiczyzni | 17,00 | 533 | 7,0 | 140 | 160 | 19,0 | 31,0 | p=0,3589
=S| _ | ogtem | 320 [ 164 | 1,0 | 20 | 30 | 40 | 80
[} c
-§ N1 8| Kobiety | 297 | 1,60 | 10 | 20 | 30 | 40 | 70 | t=-1,2291
= | " |Meiczyéni| 348 | 1,72 | 1,0 | 20 | 30 | 40 | 80 | p=0,2227
3 Ogétem | 16,30 | 584 | 7,0 | 12,0 | 160 | 20,0 | 32,0
‘Eg £| Kobiety | 16,08 | 558 | 70 | 11,8 | 155 | 203 | 27,0 | t=-0,5525
553
EE Meiczyini | 16,90 | 6,63 | 7,0 | 12,0 | 160 | 19,0 | 32,0 | p=0,5822
= &| | Ogtem | 311 | 1,70 | 1,0 | 20 | 30 | 40 | 80
— e
§ 2| &| Kobiety | 303 | 162 | 1,0 | 18 | 30 | 40 | 60 | t=0,6956
= Mezczysni| 3,33 | 1,93 | 1,0 | 20 | 30 | 40 | 80 | p=04887
Ogdtem | 22,43 | 3,23 | 140 | 20,0 | 22,0 | 250 | 30,0
© . £| Kobiety | 22,43 | 3,02 | 160 | 200 | 22,0 | 250 | 30,0 | t=0,0058
v
o g Mezczyzni | 22,43 | 3,85 | 14,0 | 20,0 | 23,0 | 250 | 29,0 | p=0,9954
-*é E| _ | kobiety | 803 | 1,71 | 40 | 70 | 80 | 100 | 10,0
o
= 2 | Mezczyzni| 800 | 2,14 | 3,0 7,0 9,0 | 10,0 | 10,0 | t=0,0719
| Ogotem | 802 | 1,82 | 30 | 70 | 80 | 100 | 100 | p=09428

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wynik — wymiar napiecie emocjonalne [sten] w catej grupie ankietowanych
wynosit $rednio 3,99 z odchyleniem 2,12 a zakres wynikéw to od 1 do 10. W gru-
pie kobiet Srednia to 4,02 z odchyleniem 2,09 a zakres wynikéw to od 1 do 8.
Natomiast wsrdd mezczyzn $rednia to 3,9 z odchyleniem 2,28 a zakres wynikéw
to od 1 do 10. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

liczba oséb

| I 1l v \Y Vi Vil Vil IX X
Steny

Wykres 4. Uogdlnione stenowe napiecie emocjonalne

Zrédto: opracowanie whasne.

Dla wymiaru ,,napiecie emocjonalne” wynik stena w granicach 7-10 (czyli 7-8
wyniki wysokie i 9—10 bardzo wysokie) wskazuje, ze osoby badanie doswiadczajg
poczucia niepokoju, wykazujg tendencje do rezygnacji, pesymistycznie patrzg na
Swiat jak i ocene wtasnej osoby, niepowodzen upatrujg we wtasnej osobie nie
widzgc ich w srodowisku (patrz wykres powyzej).

Sytuacja odwrotna, jezeli chodzi o badanych z przedziatu 1-4 stena (1-2 bar-
dzo niskie i 3—4 niskie). W relacjach z samym sobg funkcjonujg bezstresowo. Dla
5-6 stena doswiadczanie stresu na poziomie przecietnym. Jak wynika z danych
wykresu przewazajgca wiekszo$¢ badanych znalazta sie w przedziale 1-4 stena
czyli wartosci bardzo niskich i niskich poczucia stresu.

Wynik — wymiar stres zewnetrzny [ws] w catej grupie ankietowanych wyno-
sit Srednio 16,11 z odchyleniem 5,12 a zakres wynikéw to od 7 do 31. W grupie
kobiet $rednia to 15,8 z odchyleniem 5,06 a zakres wynikow to od 7 do 28. Nato-
miast wsréd mezczyzn Srednia to 17 z odchyleniem 5,33 a zakres wynikéw to od 7
do 31. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

Wynik — wymiar stres zewnetrzny [sten] w catej grupie ankietowanych wyno-
sit Srednio 3,1 z odchyleniem 1,64 a zakres wynikdw to od 1 do 8. W grupie ko-
biet sSrednia to 2,97 z odchyleniem 1,6 a zakres wynikéw to od 1 do 7. Natomiast
wsréd mezczyzn Srednia to 3,48 z odchyleniem 1,72 a zakres wynikow to od 1 do
8. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.
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Liczba oséb

| Il n v \Y Vi Vil Vil IX X
Steny

Wykres 5. Uogdlnione normy stenowe stres zewnetrzny

Zrédto: opracowanie wtasne.

20
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Liczba oséb
=
1S

| 1l 1] v Vv Vi Vi Vil 1X X
Steny

Wykres 6. Uogdlnione normy stenowe stres intrapsychiczny

Zrédto: opracowanie wiasne.

Dla wymiaru ,stres zewnetrzny” wynik 7-10 stena wigze sie z doswiadcza-
niem frustracji i przekonania o wyczerpaniu wtasnych zasobéw do realizacji sta-
wianych im zadan. To rowniez poczucie bycia wykorzystywanym i niesprawiedli-
wie traktowanym przez przetozonych, wspdtpracownikéw. Bezradnos¢ i nara-
stajgce zmeczenie w obronie wiasnych racji. W badanej grupie jest to znikoma
liczba. Najwieksza liczba badanych uzyskata wynik (w przeliczeniu) w granicach
1-4 stena (1-2 bardzo niski i 3—4 niski) co oznacza brak doswiadczania stresoréw
w relacji ze Swiatem zewnetrznym i 5-6 stena jako przecietne doswiadczanie stre-
su zewnetrznego

Wynik — wymiar stres intrapsychiczny [ws] w catej grupie ankietowanych wy-
nosit Srednio 16,3 z odchyleniem 5,84 a zakres wynikéw to od 7 do 32. W grupie
kobiet srednia to 16,08 z odchyleniem 5,58 a zakres wynikow to od 7 do 27. Na-
tomiast wsrod mezczyzn srednia to 16,9 z odchyleniem 6,63 a zakres wynikéw to
od 7 do 32. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.
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Wynik — wymiar stres intrapsychiczny [sten] w catej grupie ankietowanych
wynosit $rednio 3,11 z odchyleniem 1,7 a zakres wynikéw to od 1 do 8. W grupie
kobiet Srednia to 3,03 z odchyleniem 1,62 a zakres wynikéw to od 1 do 6. Nato-
miast wsréd mezczyzn srednia to 3,33 z odchyleniem 1,93 a zakres wynikéw to od
1 do 8. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

Obawy i zmartwienia wymiaru ,stresu intrapsychicznego” przy wyniku 7-10
stena. Ponadto poczucie trudnosci w realizacji celéw jak i wyzwan dnia codzien-
nego, przekonanie o byciu stabym psychicznie, jak i niewielkich zasobach zawo-
dowych. Ozywaja doswiadczenia, problemy z dalekiej przesztosci ale i te obecne.
Problemy w konfrontacji z samym sobg, rezygnacja, pesymizm w ocenie wta-
snej i otaczajacej rzeczywistosci. Obwinianie siebie za pojawiajace sie problemy.
W grupie badanych steny 1-4 wymienione wskazniki stresu znajduja sie na bar-
dzo niskim (1-2 stena) i niskim poziomie (3—4 stena).

Wynik — skala ktamstw [ws] w catej grupie ankietowanych wynosit $rednio
22,43 z odchyleniem 3,23 a zakres wynikéw to od 14 do 30. W grupie kobiet
Srednia to 22,43 z odchyleniem 3,02 a zakres wynikow to od 16 do 30. Natomiast
wsrod mezczyzn $rednia to 22,43 z odchyleniem 3,85 a zakres wynikéw to od 14
do 29. Nie stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

Wynik — skala ktamstw [sten] w catej grupie ankietowanych wynosit srednio
8,03 z odchyleniem 1,71 a zakres wynikéw to od 4 do 10. W grupie kobiet $rednia
to 8 z odchyleniem 2,14 a zakres wynikéw to od 3 do 10. Natomiast wsérdd mez-
czyzn $rednia to 8,02 z odchyleniem 1,82 a zakres wynikéw to od 3 do 10. Nie
stwierdzono istotnej (p>0,05) réznicy miedzy ptciami.

liczba os6b

I I Il v v VI Vil Vil [ X
Steny
Wykres 7. Uogélnione normy stenowe skala ogdlna

Zrédto: opracowanie wtasne.

W zakresie skali klamstwa uzyskany wynik w granicach 1-4 stena potwierdza
brak przejawiania tendencji do fatszowania wtasnego obrazu przez objetych ba-
daniami nauczycieli.
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Tabela 7. Normy stenowe dla mezczyzn

Meiczyzni. N'!f:ciz y;:" Meiczyzni. quz:::sznl. Meiczyi-
Skala Sten pe' Sten Stres Sten | . Sten | ni. Skala | Sten
) emocjo- intrapsy-
ogodlna zewnetrzny . ktamstw
nalne chiczny
21 1 7 1 7 1 7 1 6 1
36 2 11 2 11 2 11 2 13 2
45 3 14 3 14 3 14 3 14 3
53 4 18 4 18 4 18 4 16 4
62 5 21 5 21 5 21 5 17 5
71 6 24 6 24 6 24 6 19 6
79 7 27 7 27 7 28 7 20 7
88 8 30 8 30 8 31 8 22 8
97 9 33 9 33 9 34 9 23 9
104 10 35 10 35 10 35 10 24 10
Zrédto: opracowanie wiasne.
Normy stenowe dla mezczyzn
6
5
§ 4
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Wykres 8. Napiecie emocjonalne
Zrédto: opracowanie wtasne.
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©
34
23
=2
1
) | I
Vi Vil IX X

Steny

Wykres 9. Stres zewnetrzny

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Liczba os6b
O FRPr N W s Ul OO N X

Vil Vil IX X
Steny

Wykres 10. Stres intrapsychiczny

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Zrédto: opracowanie wiasne.
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mmmm Uogdlnione normy stenowe  stres intrapsychiczny Uogdlnione normy stenowe napigcie emocjonalne

s Wynik - wymiar stres intrapsychiczny e |JOg6Inione normy stenowe skala ktamstw

Wykres 12. Normy stenowe dla mezczyzn

Zrédto: opracowanie whasne.
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Wykres 12 przedstawia uogdlnione normy stenowe dla mezczyzn w zakresie:
napiecia emocjonalnego, stresu intrapsychicznego, skali ktamstw oraz wymiar
stresu intrapsychicznego.

Tabela 8. Normy stenowe dla kobiet

Kobiety. II\I(::::::Ye Kobiety. Kgl::::y. Kobiety.
Skala Sten ; Sten Stres Sten | . Sten | Skala |Sten
ogdlna emocjo- zewnetrzny mtl:apsy- ktamstw
nalne chiczny
21 1 7 1 7 1 7 1 6 1
38 2 10 2 13 2 12 2 13 2
46 3 13 3 16 3 16 3 15 3
55 4 17 4 19 4 19 4 16 4
63 5 20 5 22 5 22 5 17 5
71 6 23 6 24 6 25 6 19 6
79 7 26 7 27 7 28 7 20 7
88 8 30 8 30 8 31 8 22 8
96 9 33 9 33 9 34 9 23 9
104 10 35 10 35 10 35 10 25 10

Zrédto: opracowanie wiasne.

Normy stenowe dla kobiet

Liczba oséb

| Il 1 \% \Y Vi Vil viil IX X

Wykres 13. Napiecie emocjonalne

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Liczba osob

Wykres 14. Stres zewnetrzny

Zrédto: opracowanie wtasne.
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viil

IX
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Liczba oséb

Wykres 15. Skala ktamstw

Zrédto: opracowanie wiasne.

Steny

Vil

Vil

IX
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Liczba os6b

oON b O ®

Wykres 16. Stres intrapsychiczny

Zrédto: opracowanie wtasne.
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16
14
12

Liczba os6b

O N B O ®

| Il n I\ \" Vi Vil Vil 1X X
Steny

Wykres 17. Skala ogdlna

Zrédto: opracowanie wtasne.

Na podstawie analizy danych zawartych w tabelach widoczne sg istotne roz-
nice w zakresie doswiadczania stresu miedzy kobietami a mezczyznami, ktére
wykazuja tendencje do odczuwania stresu zewnetrznego i intrapsychicznego na
wyzszym poziomie a przypadku mezczyzn napiecie emocjonalne. Czesciej poja-
wia sie niepokdj czy zwiekszona nerwowos¢, pobudliwos¢. Napiecie emocjonalne
zwigzane jest trudnosciami w odprezaniu sie w codziennych sytuacjach zawo-
dowych. Najbardziej niepokojacg moze by¢ rezygnacja z podjetych plandow przy
pojawieniu sie trudnosci w samodzielnym ich rozwigzaniu. Rdwniez nadmierna
drazliwosé znalazta swoje miejsce jako wynik zaburzenia relacji interpersonalnych
w rym przypadku na niemalze réwnym poziomie.

Poza doswiadczaniem napiecia emocjonalnego, stres zewnetrzny ma istotne
miejsce w ocenie badanych. Niesprawiedliwe ocenianie i niepokdj wynikajacy
z bycia wykorzystywanym, czesto bezradnos¢, frustracja i przysztosé¢ wzbudzajaca
niepokdj to gtdwne zagrozenia stabilizacji zawodowej prowadzgce do wypalenia.

Poczucie stresu a wiek

Wiek jako zmienna wskazuje na powigzania z nasileniem doswiadczania réznego
rodzaju stresu. Analizowano konfiguracje wiekowe w poszczegdlnych przedzia-
tach wiekowych oraz z podziatem na kobiety i mezczyzn. Dla wyszczegdlnionych
grup opracowano normy stenowe w kategoriach: skala ktamstw, napiecie emo-
cjonalne, stres zewnetrzny, stres intrapsychiczny i skala ogélna. Ze wzgledu na
wiek wyodrebniono 6 grup wiekowych: do 25 roku zycia, 2635 lat, 36-45 lat,
46-55 lat i powyzej 55 roku zycia z podziatem na kobiety i mezczyzn. Wyniki
przedstawiono na wykresach zamieszczonych ponizej.
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Kobiety

Liczba os6b

10

2 n

I 1]} v v Vi vil Vil IX X
Steny

B Skala ktamstw Napicie emocjonalne mE "Stres zewnetrzny" HEEM Stres intrapsychiczny ==Skala ogdIna

Wykres 18. Steny dla kobiet przedziat wiekowy 21-30 lat

Zrédto: opracowanie whasne.

Liczba oséb

12
10

8

6 4 | —

4 4

2 4

0 4

1} 1 v \ Vi Vil Vil IX X
Steny
mmmm Skala ktamstw Napicie emocjonalne mmmm "Stres zewnetrzny" HEEE Stres intrapsychiczny == Skala ogdlna

Wykres 19. Steny dla kobiet przedziat wiekowy 31-50 lat

Zrédto: opracowanie whasne.

Liczba os6b
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Steny

m Skala ktamstw Napicie emocjonalne B "Stres zewnetrzny" HEEE Stres intrapsychiczny ==Skala ogdIna

Wykres 20. Steny dla kobiet przedziat wiekowy 31-50 lat

Zrédto: opracowanie wlasne.



58 [11. Analiza wynikow badan whasnych

Mezczyini

Liczba oséb
-

Il L] [\ \ Vi vil Vil IX X
Steny

s Skala ktamstw Napicie emocjonalne mmmm "Stres zewnetrzny" BEEE Stres intrapsychiczny =—Skala ogdlna

Wykres 21. Steny dla mezczyzn przedziat wiekowy 21-30 lat

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Wykres 22. Steny dla mezczyzn przedziat wiekowy 31-50 lat

Zrédto: opracowanie wtasne.

Liczba osob
N

Il 1 v \ Vi Vil Vil IX X
Steny

m Skala ktamstw Napicie emocjonalne W "Stres zewnetrzny" HEEE Stres intrapsychiczny ==Skala ogdlna

Wykres 23. Steny dla mezczyzn przedziat wiekowy 51-70 lat

Zrédto: opracowanie wtasne.

Jak wynika z danych zawartych na powyzszych wykresach wiek kobiet w istot-
ny sposéb wigze sie z doswiadczaniem stresu ujmowanego we wskazanych wy-
miarach (réwniez w wyniku ogdélnym). W przypadku napiecia emocjonalnego
osiggajq wyzsze wskazniki od mezczyzn. W przypadku mezczyzn poziom stresu
wzrasta z wiekiem. Na wykresach przedstawione zostaty réwniez wskazniki rze-
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telnosci dla przyjetych skal i moce dyskryminacyjne w oparciu o wtasciwosci po-
szczegblnych pozycji KPS oraz rzetelnosci skal. Wykorzystano wyniki petnej grupy
badanej, tj. 81 oséb (nauczycieli) z podziatem na kobiety i mezczyzn. Jako zmien-
ne przyjeto: napiecie emocjonalne, stres zewnetrzny, stres intrapsychiczny, skale
ktamstwa.

Skala ktamstwa.
Wynik w granicach 1-4 stena swiadczy o braku przejawiania tendencji do fatszo-
wania opisu obrazu siebie.

Wynik w granicach 5-6 stena to przecietne nasielenie sktfonnosci do tenden-
cyjnego przedstawiania siebie.

Wynik w granicach 7-10 stena wskazuje na tendencje osoby badanej do ukry-
wania swoich wad, wybielania sig, niedostrzegania swoich stabych stron. Moze to
wynikac ze stabego krytycyzmu, stabego wgladu w siebie, badzZ celowego wpro-
wadzania w bfad innych. Tendencja ta moze wptywac¢ na niezgodne z wtasnymi
odczuciami przedstawienie siebie w badaniach testowych.

Wymiar napiecie emocjonalne.
Wynik w granicach 1-4 stena $wiadczy o braku doswiadczenia napiecia emocjo-
nalnego.
Wynik w granicach 5-6 stena to przecietne nasilenie napiecia emocjonalnego.
Wynik w granicach 7-10 stena wskazuje na doswiadczenie poczucia niepoko-
ju, nadmiernej nerwowosci, trudnosci w odprezaniu sie. Towarzyszy temu brak
energii do dziatania, tendencja do rezygnacji z realizacji plandw, zadan. Czesto
wystepuje drazliwos¢ w relacjach interpersonalnych.

Wymiar stres zewnetrzny.
Wynik w granicach 1-4 stena Swiadczy o braku doswiadczenia stresoréw wynika-
jacych z relacji ze $wiatem zewnetrznym.

Wynik w granicach 5-6 stena to przecietne doswiadczenie stresu zewnetrz-
nego.

Wynik w granicach 7-10 stena wskazuje na doswiadczenie poczucia frustra-
cji, meczliwosci wynikajacych z przekonania, ze rézne wymagania, zadania sta-
wiane przez innych przewyzszaja posiadane zasoby, zdolnosci, mozliwosci do ich
spetnienia. Jednostce moze towarzyszy¢ niepokdj wynikajacy z poczucia bycia
wykorzystywanym, niesprawiedliwie traktowanym przez innych w réznych kon-
tekstach spotecznych.

Wymiar stres intrapsychiczny.
Wynik w granicach 1-4 stena Swiadczy o braku doswiadczenia stresoréw wynika-
jacych z relacji z samym soba.

Wynik w granicach 5-6 stena to przecietne doswiadczenie stresu intrapsy-
chicznego.

Wynik w granicach 7-10 stena wskazuje na czeste pojawianie sie obaw, zmar-
twien, poczucia trudnosci w realizacji celéw, wyzwan dnia codziennego wynika-
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jacych z przekonania o byciu stabym psychicznie, mato zdolnym, posiadajacym
mate zasoby. Osoba przezywa osamotnienie, niepokdj wynikajacy z trudnosci
w akceptowaniu swoich problemow, ciagle zywych doswiadczen z dalekiej badz
bliskiej przesztosci. Nie potrafi sobie radzi¢ w konfrontacji z samym soba.
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Wykres 24. Wyniki ogdlne bez skali ktamstw [ws] z podziatem na ptec

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 25. Wyniki ogdlne bez skali ktamstw [sten] z podziatem na pte¢

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 26. Wyniki — wymiar napiecie emocjonalne [ws] z podziatem na ptec

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 27. Wyniki — wymiar napiecie emocjonalne [sten] z podziatem na ptec¢

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 28. Wyniki — wymiar stres zewnetrzny [ws] z podziatem na pteé

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 29. Wyniki — wymiar stres zewnetrzny [sten] z podziatem na ptec

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 30. Wyniki — wymiar stres intrapsychiczny [ws] z podziatem na pteé

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 32. Wyniki — skala ktamstw [ws] z podziatem na pte¢

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 33. Wyniki — skala klamstw [sten] z podziatem na pte¢

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wéréd ankietowanych byto 60 kobiet (74,07%) i 21 meiczyzn (25,93%). Sred-
nia wieku wsrdd ankietowanych to 40,11 a odchylenie standardowe to 10,53. za-
kres wieku wynosit od 24 lat do 64 przy czym potowa ankietowanych byta w wie-
ku powyzej 39,5 roku. Potowa ankietowanych byta w wieku od 31 do 48 lat.

Tabela 9. Korelacje miedzy wiekiem ankietowanych a wynikami analizowanych skal

Statystyka | Stopnie .

r r2 Biad dlar tdlar swobody Wartos¢ p
Wynik ogdlny bez skali | [ws] |0,4126 |0,1702 |0,1031 | 4,0001 78 0,0001
ktamstw [sten] |0,3959 |0,1567 |0,1040 |3,8077 |78 0,0003
Wynik — wymiar [ws] [04016|0,1613 |0,1037 |3,8725 |78 0,0002
napigcie emocjonalne [sten] {0,3744 |0,1402 |0,1050 3,5662 78 0,0006
Wynik —wymiar stres | [ws] |[0,3053 [0,0932 |0,1078  |2,8313 |78 0,0059
zewnetrzny [sten] |0,2705 | 0,0732 |0,1090 2,4815 78 0,0152
Wynik— wymiar stres | [ws] |0,3848 |0,1481 |0,1045  |3,6818 |78 0,0004
intrapsychiczny [sten] |0,3317 |0,1100 |0,1068 |3,1052 |78 0,0027
Wynik - skala [ws] |0,0540 |0,0029 |0,1131 |0,4778 |78 0,6342
ktamstw [sten] |0,0717 |0,0051 |0,1129 |0,6351 |78 0,5272

Zrédto: opracowanie whasne.

Z wiekiem wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana jest skala ogdlna bez ska-
li klamstw zaréwno wyniki surowe jak i stenowe. Jest to dodania korelacje na
przecietnym poziomie czyli im ankietowani byli starsi tym wyzsze wynik ogdlny
kwestionariusza stresu.

Podobnie z wiekiem wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana jest skala napiecia
emocjonalnego i to zaréwno w przypadkow wynikow surowych jak i stenowych.
Jest to dodania korelacje na przecietnym poziomie czyli im ankietowani byli starsi
tym wyzsze wykazywali napiecie emocjonalne.

Réwniez wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana z wiekiem jest skala stresu
zewnetrznego w przypadkéw wynikow surowych a w przypadku stenowych ko-
relacja jest istotna (p<0,05). Jest to dodanie korelacje na niskim poziomie czyli im
ankietowani byli starsi tym wyzszy byt u nich stres zewnetrzny.

Podobnie z wiekiem wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana jest skala stresu in-
trapsychicznego i to zaréwno w przypadkéw wynikdw surowych jak i stenowych.
Jest to dodania korelacje na niskim poziomie czyli im ankietowani byli starsi tym
wyzsze wykazywali wyniki stresu intrapsychicznego.

W przypadku skali kkamstwa nie stwierdzono istotnej (p>0,05) korelacji z wie-
kiem ankietowanych.



66 [11. Analiza wynikow badan whasnych

y= 25337 +x * (0,620)
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Wykres 34. Rozrzut wynikow skali ogdlnej bez skali ktamstw [ws] w zaleznosci od
wieku

Zrédto: opracowanie wtasne.

y= 0,603 + x* (0,067)
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Wykres 35. Rozrzut wynikow skali ogdlnej bez skali ktamstw [sten] w zaleznosci
od wieku

Zrédto: opracowanie wiasne.
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y= 7,558 +x* (0.259)
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Wykres 36. Rozrzut wynikow skali — wymiar napiecie emocjonalne [ws]
w zaleznosci od wieku

Zrédto: opracowanie whasne.

y=0.947 +x~ (0.075)
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Wykres 37. Rozrzut wynikdw skali — wymiar napiecie emocjonalne [sten]
w zaleznosci od wieku
Zrédto: opracowanie whasne.
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y=10,094 +x™ (0,748)

[

=1
1
T

P

&
t

[}

Wilvnik - wymiar stres zewnetrzny [ws]
=
t

Fi

Wiek

Wykres 38. Rozrzut wynikdéw skali — wymiar stres zewnetrzny [ws] w zaleznosci

od wieku

Zrédto: opracowanie wtasne.

y= 1,389 +x* (0,042)
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Wykres 39. Rozrzut wynikéw skali — wymiar stres zewnetrzny [sten] w zaleznosci

od wieku

Zrédto: opracowanie wtasne.
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y=7.686+x7(0.212)
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Wykres 40. Rozrzut wynikow skali — wymiar stres intrapsychiczny [ws]
w zaleznosci od wieku

Zrédto: opracowanie whasne.

y=0,948 +x~ (0.053)
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Wykres 41. Rozrzut wynikéw skali — wymiar stres intrapsychiczny [sten]
w zaleznosci od wieku

Zrédto: opracowanie wiasne.
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y=21756+x~ (0.0717)
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Wykres 42. Rozrzut wynikow skali ktamstw [ws] w zaleznosSci od wieku
Zrédto: opracowanie wiasne.
y=7514+x* (0.012)
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Wykres 43. Rozrzut wynikow skali ktamstw [sten] w zaleznosci od wieku

Zrédto: opracowanie whasne.
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Tabela 10. Rzetelnos$¢ — Alfa Cronbacha (Wynik ogélny bez skali klamstw)

Usunieta |  Srednia skali Odchylenie Korelacja pozycji | Alfa Cronbacha skali
pozycja po usunieciu standardowe skali | usunietejisumy | po usunieciu pozycji
pozycji po usunieciu pozycji pozostatych

NE-1 48,0000 15,6925 0,7257 0,9216
NE-5 48,1250 15,7739 0,7055 0,9221
NE-9 47,9167 15,7898 0,7750 0,9211
NE-13 48,1389 16,1658 0,3675 0,9292
NE - 17 47,8750 15,8380 0,6999 0,9224
NE-21 48,3194 15,6806 0,7725 0,9207
NE - 25 48,1806 15,6748 0,8233 0,9199
SZ-2 48,4028 16,4614 0,2549 0,9295
SZ-6 48,2778 15,7804 0,7160 0,9220
SZ-10 48,2917 16,1772 0,3937 0,9283
SZ-14 48,2639 16,0237 0,5746 0,9247
SZ-18 48,3472 16,3295 0,3084 0,9294
SZ-22 48,6528 16,2274 0,4589 0,9267
SZ-26 48,2361 15,8190 0,7483 0,9216
SI-3 48,3333 15,9321 0,6193 0,9239
SI-7 48,5972 15,9724 0,6703 0,9232
SI-11 48,5000 15,8087 0,7245 0,9219
SI-15 48,2917 15,9660 0,5243 0,9259
SI-19 48,2083 16,1367 0,4040 0,9283
SI-23 48,1389 15,7492 0,6939 0,9223
SI-27 48,2361 16,0514 0,4933 0,9264
Srednia skali 50,6667
Odchylenie standardowe skali 16,7239
Alfa Cronbacha skali 0,9277
Btad standardowy pomiaru 4,4954
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,3776
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,9272

Zrédto: opracowanie wtasne.

Skala ogdlna KPS okazata sie byc¢ skalg rzetelng. Wspdtczynnik Alfa Cronbacha
wynosi powyzej 0,90 a Sredni wspodtczynnik korelacji pomiedzy pozycjami skali
0,3776. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia znaczaco rzetel-
nosci tej skali.
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Wykres 44. Srednie wyniki odpowiedzi w poszczegdlnych stenach (wynik ogdlny
bez skali ktamstw)

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 11. Rzetelnos$¢ — Alfa Cronbacha (Wynik — wymiar napiecie emocjonalne)

Usunieta Srednia skali Odchylenie Korelacja pozycji | Alfa Cronbacha skali
pozycja PO usunieciu standardowe skali | usunietejisumy | po usunieciu pozycji
pozycji po usunieciu pozycji pozostatych
NE-1 15,4079 5,8769 0,7652 0,8571
NE-5 15,5789 6,0316 0,6913 0,8669
NE-9 15,3553 6,0942 0,7322 0,8631
NE-13 15,5263 6,4301 0,3092 0,9153
NE - 17 15,3289 6,0891 0,6988 0,8664
NE-21 15,7895 5,8636 0,8198 0,8501
NE - 25 15,6447 5,9614 0,7860 0,8554
Srednia skali 18,1053
Odchylenie standardowe skali 6,9944
Alfa Cronbacha skali 0,8855
Btad standardowy pomiaru 2,3668
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,5339
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,8891

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wymiar napiecie emocjonalne okazat sie by¢ skalg rzetelng. Wspétczynnik
Alfa Cronbacha wynosi powyzej 0,80 a sredni wspotczynnik korelacji pomiedzy
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pozycjami skali 0,5339. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia
znaczaco rzetelnosci tej skali.
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Wykres 45. Srednie wyniki odpowiedzi w poszczegdlnych itemach (wynik —
wymiar napiecie emocjonalne)

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tabela 12. Rzetelnos$¢ — Alfa Cronbacha (Wynik — wymiar stres zewnetrzny)

Usunieta | Srednia skali Odchylenie Korelacja pozycji Alfa Cronbacha skali
pozycja | pousunieciu | standardowe skali | usunietejisumy po usunieciu pozycji
pozycji po usunieciu pozycji pozostatych
SZ-2 13,8816 4,8138 0,3666 0,7742
SZ-6 13,7763 4,3897 0,5752 0,7350
SZ-10 13,8158 4,5335 0,4476 0,7634
SZ-14 13,7632 4,4628 0,5905 0,7327
SZ-18 13,8684 4,6743 0,3848 0,7736
SZ-22 14,1447 4,5861 0,5592 0,7413
SZ-26 13,6974 4,4212 0,6034 0,7293
Srednia skali 16,1579
Odchylenie standardowe skali 5,2206
Alfa Cronbacha skali 0,7786
Btad standardowy pomiaru 2,4564
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,3341
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,7784

Zrédto: opracowanie whasne.
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Wymiar stresu zewnetrznego okazat sie by¢ skalg rzetelng. Wspotczynnik Alfa
Cronbacha wynosi powyzej 0,77 a $redni wspodtczynnik korelacji pomiedzy pozy-
cjami skali 0,3341. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia znacza-
co rzetelnosci tej skali.
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Wykres 46. Srednie wyniki odpowiedzi w poszczeglnych itemach (wynik —
wymiar stres zewnetrzny)
Zrédto: opracowanie wtasne.

Tabela 13. Rzetelno$¢ — Alfa Cronbacha (Wynik — wymiar stres intrapsychiczny)

Usunieta | Srednia skali Odchylenie Korelacja pozycji | Alfa Cronbacha skali
pozycja | po usunieciu standardowe skali usunietej i sumy | po usunieciu pozycji
pozycji PO usunieciu pozycji pozostatych
SI-3 14,0000 5,1558 0,4995 0,7599
SI-7 14,2625 5,1967 0,5733 0,7491
SI-11 14,1625 5,0527 0,5903 0,7423
SI-15 13,8625 5,2428 0,3420 0,7935
SI-19 13,9250 5,1257 0,4861 0,7627
SI-23 13,7750 4,9067 0,6624 0,7258
SI-27 13,8875 5,1778 0,4614 0,7672
Srednia skali 16,3125
Odchylenie standardowe skali 5,8733
Alfa Cronbacha skali 0,7850
Btad standardowy pomiaru 2,7230
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,3492
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,7897

Zrédfo: opracowanie wtasne.
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Wymiar stresu intrapsychicznego okazat sie by¢ skalg rzetelng. Wspotczynnik
Alfa Cronbacha wynosi powyzej 0,78 a sredni wspodtczynnik korelacji pomiedzy
pozycjami skali 0,3492. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia
znaczaco rzetelnosci tej skali .

Srednia odpowiedzi
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liemmy kwestionariusza

I
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Wykres 47. Srednie wyniki odpowiedzi w poszczegdlnych itemach (wynik —
wymiar stres intrapsychiczny)

Zrédto: opracowanie whasne.

Tabela 14. Rzetelnos$¢ — Alfa Cronbacha (Wynik — skala ktamstw)

Usunigta Srednia skali Odchylenie Korelacja pozycji | Alfa Cronbacha skali
pozycja po usunieciu standardowe skali | usunietejisumy | po usunieciu pozycji
pozycji po usunieciu pozycji pozostatych
SK-4 18,7179 2,5882 0,3629 0,2295
SK-8 18,3590 2,9453 0,1276 0,3777
SK-12 19,2692 2,5921 0,1515 0,3813
SK-16 18,8333 2,8804 0,0227 0,4463
SK-20 19,4231 2,4995 0,3429 0,2242
SK-24 18,5385 2,8408 0,1332 0,3747
Srednia skali 22,6282
Odchylenie standardowe skali 3,0921
Alfa Cronbacha skali 0,3891
Btad standardowy pomiaru 2,4167
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,1003
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,4008

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wymiar skali ktamstw okazat sie by¢ skalg nie rzetelng. Wspdtczynnik Alfa
Cronbacha wynosi ponizej 0,50 a $redni wspotczynnik korelacji pomiedzy pozy-
cjami skali 0,1003. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia znacza-
co rzetelnosci tej skali.
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Wykres 48. Srednie wyniki odpowiedzi w poszczegdlnych itemach (wynik — skala
ktamstw)

Zrédfo: opracowanie wtasne.

3.2. KWESTIONARIUSZ WYPALENIA ZAWODOWEGO — LBQ

Analizy statystyczne przeprowadzono za pomocg pakietu statystycznego PQStat
wersja 1.6.4.122. Wypalenie zawodowe w ankietowanej grupie w zaleznosci od
pfci i wieku analizowano testem zaleznosci chi*2. Przeprowadzono analize skta-
dowych gtéwnych. Rzetelnosc¢ skali wypalenia zawodowego analizowano szacu-
jac wspdtczynnik Alfa Cronbacha oraz szacujac rzetelnos¢ metodg potéwkowa

Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe na poziomie p<0,05 a za
wysoce istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe na poziomie p<0,01.

Kwestionariusz wypalenia zawodowego LBQ jest polska adaptacjg wtoskiego
kwestionariusza Link Burnot Questionnarie — Massimo Santinello?. Przeznaczony
jest do pomiaru wypalenia zawodowego u oséb pracujacych w zawodach zwig-
zanych z pomaganiem innym ludziom. Wypalenie zawodowe rozumiane jest jako

2 A. Jaworska, Kwestionariusz Wypalenia zawodowego Massimo Santinello, Warszawa
2014, s. 4.
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syndrom psychologiczny pojawiajacy sie u pracownika na skutek chronicznego

stresu wynikajgcego z braku réwnowagi miedzy jego zasobami, a wymaganiami

Srodowiska pracy.

LBQ pozwala na ocene nastepujacych czterech aspektéw wypalenia zawodo-
wego:

e Wyczerpanie psychofizyczne — jest to wymiar dotyczacy oceny wiasnych za-
sobdéw psychofizycznych, ktérego jeden kraniec opisywany jest przez wyczer-
panie, zmeczenie, poczucie napiecia i bycia pod presjg, natomiast drugi — po-
przez poczucie bycia aktywnym i petnym energii.

e Brak zaangazowania w relacje z klientami — ten wymiar opisuje jakosc relacji
z klientami (pacjentami, podopiecznymi). Na jednym koricu mamy do czynie-
nia z przedmiotowym traktowaniem klientéw, obojetnoscig, dystansem, a na-
wet wrogoscig wobec nich, natomiast na drugim kraricu — z zaangazowaniem
i indywidualnym traktowaniem kazdego klienta.

e Poczucie braku skutecznosci zawodowej — jest to wymiar odnoszacy sie do
oceny wiasnych kompetencji zawodowych. Jeden kraniec tego wymiaru
charakteryzuje poczucie skutecznosci w pracy, efektywnosci w realizowaniu
celdw zawodowych, natomiast drugi — poczucie braku skutecznosci i braku
rezultatéw w pracy.

e Rozczarowanie — jest to wymiar oczekiwan egzystencjonalnych zwigzany ze
specyficzng motywacjg osob wybierajgcych zawody zwigzane z pomaganiem
innym, ktére traktujg swoj zawdd jako misje majgcg na celu niesienie pomo-
cy, a siebie — jako czynigcych dobro. Zetkniecie z rzeczywistoscig zawodowg
(monotonne i powtarzajgce sie czynnosci, brak wspdtpracy ze strony klientdw,
mato widoczne rezultaty pracy) czesto prowadzi do silnego rozczarowania. Na
jednym koricu tego wymiaru mamy do czynienia z pasjg, entuzjazmem i satys-
fakcjg z pracy, na drugim — z rozczarowaniem i brakiem entuzjazmu.

Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego LBQ sktada sie z 24 pozycji majacych
postac stwierdzen opisujgcych odczucia badanej osoby dotyczace jej pracy za-
wodowej. Odpowiedzi udzielane sg na skali 6-stopniowej, ktorej kolejne punkty
odnosza sie do czestosci, z jakg pojawiaja sie odczucia (nigdy, rzadko, raz lub wie-
cej razy na miesigc, mniej wiecej co tydzien, kilka razy w tygodniu, codziennie).
Odpowiedzi udziela sie bezposrednio na arkuszu z pozycjami, ktérego spodnig
strone stanowi klucz do oceny. W dolnej czesci spodniego arkusza znajduje sie
tabela przeznaczona na wpisywanie wynikéw surowych i wynikdw w stenach uzy-
skanych w poszczegdlnych skalach.

Wyniki wyrazone w skali stenowej interpretuje sie w nastepujgcy sposob:

1-3 sten — wyniki nieskie, wskazujgce brak objawéw wypalenia zawodowego,

4-7 sten — wyniki przecietne, wskazujgce mozliwosé wystepowania pewnych
problemdéw zwigzanych z wypaleniem zawodowym,

8-10 sten — wyniki wysokie, wskazujgce na wysoki poziom wypalenia zawo-
dowego.
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Badaniami objetych zostato 100 nauczycieli szkét gimnazjalnych i ponad-
gimnazjalnych woj. matopolskiego. Ze wzgledu na niedopuszczalne w bada-
niach braki w udzielanych odpowiedziach ostateczne analizie poddanym zosta-
to 81 prawidtowo wypetnionych ankiet. W grupie badanych przewazaty kobiety
(patrz tabela 15).

Tabela 15. Pte¢ respondentow

Kobieta 60 74%
Meiczyzna 32 26%
Ogotem 81 100%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tabela 16. Statystyki opisowe analizowanych skal

] @ = >
f = -— ©
Analizowane zmienne R E = =] = [
s E|SE| E z | 2 | 2
z8g|l 2| 2 s | =
© ©w o o
. . [ws] | 14,45 | 5,70 | 5,00 | 10,00 | 13,50 | 19,00 | 34,00
A. Wyczerpanie psychofizyczne
[sten] | 5,08 | 2,15 | 1,00 | 4,00 | 5,00 | 7,00 | 10,00

[ws] |15,19 | 4,58 | 6,00 | 11,75 | 15,00 | 18,25 | 28,00
[sten] | 5,55 | 1,95 | 1,00 | 400 | 6,00 | 7,00 | 9,00
C. Poczucie braku skutecznosci | [ws] | 11,81 | 3,55 | 6,00 | 9,00 | 11,00 | 14,00 | 25,00
zawodowej [sten] | 498 | 1,80 | 1,00 | 4,00 | 500 | 6,00 | 10,00
[ws] |13,24| 5,63 | 6,00 | 9,00 | 13,00 | 16,25 | 35,00
[sten] | 5,38 | 1,80 | 2,00 | 400 | 6,00 | 625 | 10,00
Suma catkowita 54,69 | 16,12 | 30,00 | 41,75 | 54,00 | 65,25 | 122,0

B. Brak zaangazowania w relacje

D. Rozczarowanie

Zrédto: opracowanie whasne.

stat, plod i wink [uportidhowanis - wiek]

A Wyczerpanie psychofizycme - — — B.Brak raangatowania w relacje - C Poczucie braku skutecznodc tawodowe] D, Rozcrarowanie

Wykres 49. Wypalenie zawodowe ze wzgledu na wiek

Zrédto: opracowanie whasne.
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Wykres 50. Wypalenie zawodowe ze wzgledu na ptec

Zrédto: opracowanie whasne.

Analiza zwigzkéw miedzy pitcig a wypaleniem zawodowym jest ograniczona ze
wzgledu na duzy stopien sfeminizowania zawodu nauczyciela.

Reasumujgc, mozna stwierdzi¢, iz wypalenie zawodowe przejawia sie w po-
dobny sposdb u 0séb obu ptci, z wyjatkiem sfery relacji interpersonalnych. W tym
obszarze mezczyzni maja silniejszg niz kobiety tendencje do reagowania obojat-
noscia, dystansem czy przedmiotowym podejsciem do wykonywanych obowigz-
kéw zawodowych.

Sty
O HMWEND 4® OO

D112 1 534 314, % 3 e 2 nlve s sl s 2lanisekranian
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D 559 R AT

A, Wyczerpanie psychofizycme = = = B, Brak zaangatowania w relacje v €, Pocaucio braku skutecznodci zawodowej

0. Reccrarowanic

Wykres 51. Wypalenie zawodowe ze wzgledu na staz

Zrédto: opracowanie wtasne.

Najbardziej narazone na wypalenie zawodowe sg osoby majgce stosunkowo
krétki staz pracy (3—5 lat ) oraz osoby z dtugim stazem pracy (20-25 lat). U osdb
o krétkim stazu pracy ich poczatkowe idealistyczne wyobrazenia o pracy zawodo-
wej zderzajg sie z rzeczywistoscig, ktéra moze dalece odbiegac od ich oczekiwan,
co moze prowadzi¢ do stopniowego rozwijania sie wypalenia zawodowego.

Reasumujgc, mozna stwierdzié, iz wypalenie zawodowe rozwija sie w ciggu
pierwszych pieciu lat pracy, po czym nastepuje stabilizacja, aby po przekroczeniu
20 lat pracy ponownie zaistnie¢ na wyzszym poziomie.
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| | =l mlV mV mVv] mVIl mVIl 21X ©X

Wykres 52. Wyczerpanie psychofizyczne

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wyniki skali — A. Wyczerpanie psychofizyczne [ws] to srednio 14,45 z odchy-
leniem 5,70. Mediana rozktadu wynikéw to 13,5 a zakres wynikéw to od 5 do 34.
Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 10 do 19. Wyniki skali —A.
Wyczerpanie psychofizyczne [sten] to srednio 5,075 z odchyleniem 2,15. Media-
na rozktadu wynikow to 5, a zakres wynikow to od 1 do 10. Potowa ankietowa-
nych osiggneta wyniki w zakresie od 4 do 7.

3%_\0% 2% 4o,

H| m| mlll mIV mV ®mV mVvIl mVIIl 21X ©X

Wykres 53. Brak zaangazowania w relacje

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wyniki skali — B. Brak zaangazowania w relacje [ws] to srednio 15,19 z odchy-
leniem 4,5787. Mediana rozktadu wynikéw to 15 a zakres wynikéw to od 6 do
28. Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 11,75 do 18,25.Wyniki
skali — B. Brak zaangazowania w relacje [sten] to srednio 5,55 z odchyleniem 1,95.
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Mediana rozktadu wynikéw to 6 a zakres wynikéw to od 1 do 9. Potowa ankieto-
wanych osiggneta wyniki w zakresie od 4 do 7.

1% 1%
N/

| mll mill WV sV a2Vl sVl mVvIE mIX X

Wykres 54. Poczucie braku skutecznosci zawodowej

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wyniki skali — C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej [ws] to Srednio
11,81 z odchyleniem 3,55. Mediana rozktadu wynikéw to 11 a zakres wynikéw to
od 6 do 25. Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 9 do 14 Wyniki
skali — C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej [sten] to Srednio 4,97 z odchy-
leniem 1,8. Mediana rozktadu wynikéw to 5 a zakres wynikow to od 1 do 10.
Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 4 do 6.

3% 0%
1% (]
0 _\ |

H| E[ mjl M)V mV mVI mVIl mVvIl =IX ©X

Wykres 55. Rozczarowanie

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wyniki skali — D. Rozczarowanie [ws] to srednio 13,24 z odchyleniem 5,63.
Mediana rozktadu wynikéw to 13 a zakres wynikéw to od 6 do 35. Potowa an-
kietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 9 do 16,25.Wyniki skali — D. Rozcza-
rowanie [sten] to srednio 5,37 z odchyleniem 1,80. Mediana rozktadu wynikéw
to 6 a zakres wynikéw to od 2 do 10. Potowa ankietowanych osiggneta wyniki

w zakresie od 4 do 6,25.

25

20 _—— /N

liczba oséb

1 2 3 4 5 6 7 8

Steny
A. Wyczerpanie psychofizyczne

B. Brak zaangazowania w relacje
—{—C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej
———— D.Rozczarowanie

Wykres 56. Suma catkowita

Zrédto: opracowanie wtasne.

10

Wyniki skali —Suma catkowita to Srednio 54,69 z odchyleniem 16,12. Mediana
rozktadu wynikdw to 54 a zakres wynikéw to od 30 do 122. Potowa ankietowa-

nych osiggneta wyniki w zakresie od 41,75 do 65,25.

D. Rozczarowanie

C. Poczucie braku
skuteczno$ci zawodowej

B. Brak zaangazowania w
relacje

A. Wyczerpanie
psychofizyczne

Wykres 57. Niski poziom czynnikéw

Zrédto: opracowanie whasne.

M Kobiety

O Mezczyzni
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D. Rozczarowanie

C. Poczucie braku
skutecznosci zawodowej

W Kobiety
B. Brak zaangazowania w B Mezczyzni
relacje
A. Wyczerpanie
psychofizyczne
Wykres 58. Sredni poziom czynnikow
Zrédto: opracowanie wtasne
D. Rozczarowanie
C. Poczucie braku
skutecznos$ci zawodowej Kobiety
B. Brak zaangazowania w B Megczyzni
relacje
A. Wyczerpanie
psychofizyczne
Wykres 59. Niski poziom czynnikéw
Zrédto: opracowanie wtasne.
— Srednia
a4 - M s5e.Cl
T T odeh. stand.
18+
) -
Bud
12 i -
10+
3__ - — 1
} } } }
Aws] B [ws] C [ws] D [ws]

Skala wypalenia zawodowego

Wykres 60. Srednie wyniki surowe analizowanych skal

Zrédfo: opracowanie wtasne.
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— Srednia
- I s5%.C1
I_Odﬂ stand.

=1

Vilynik w stenach
<

1 | | 1
A [sten] B [sten] C [sten] D [sten]
Skala wypalenia zawodowego

Wykres 61. Srednie wyniki stenowe analizowanych skal

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tabela 17. Wypalenie zawodowe w ankietowanej grupie (ogétem)

. B. Brak C. Poczucie braku
A. Wyczerpanie . . . . .
. ) zaangazowania skutecznosci D. Rozczarowanie
Wyniki psychofizyczne X .
w relacje zawodowej
N % N % N % N %
Niskie (I-111) 16 20% 15 19% 11 14% 13 16%
Srednie (IV-VII) 54 68% 47 59% 64 80% 61 76%
Wysokie (VIII-X) 10 13% 18 23% 5 6% 6 8%

Zrédto: opracowanie wtasne.

W przypadku skali A. Wyczerpanie psychofizyczne — niskimi wynikami charak-
teryzuje sie 20% ankietowanych a wyniki sredni ma 68% osdéb, podczas gdy wyso-
ki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie wykazuje 13% ankietowanych.

W przypadku skali B. Brak zaangazowania w relacje — niskimi wynikami cha-
rakteryzuje sie 19% ankietowanych a wyniki Sredni ma 59% oséb, podczas gdy
wysoki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie wykazuje 23% ankieto-
wanych.

W przypadku skali C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej — niskimi wyni-
kami charakteryzuje sie 14% ankietowanych a wyniki sredni ma wiekszos$¢ czyli
80% 0s6b, podczas gdy wysoki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie
wykazuje 6% ankietowanych.
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W przypadku skali D. Rozczarowanie — niskimi wynikami charakteryzuje
sie 16% ankietowanych a wyniki Sredni ma wiekszo$¢ czyli 76% osdéb, podczas
gdy wysoki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie wykazuje 8% an-
kietowanych.

70 A \Wyczerpanie psychofizyezne [arupa)

[ B. Brak zaangazowania w relagie [arupa)

[ C. Poczucie braku skutecznosci zawodowe] [grupa]
5041 D. Rozczarowanie [anupa)

b s @
.
Wykres 62. Wypalenie zawodowe w ankietowanej grupie (ogétem)
Zrédto: opracowanie wtasne.
Tabela 18. Wypalenie zawodowe (A. Wyczerpanie psychofizyczne)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od pfci i wieku
A. Wyczerpanie psychofizyczne
Wyniki Kobiety Meiczyini do 40 lat 41 do49lat |50 latiwiecej
N % N % N % N % N %
Niskie (I-111) 12 21% 4 20% 13 29% 2 13% 1 5%

Srednie (IV-VII) | 39 | 67% | 13 | 65% | 28 | 62% | 12 | 75% | 14 | 74%
Wysokie (VII-X) | 7 | 12% | 3 | 15% | 4 | 9% | 2 | 12% | 4 | 21%
Chir2 Chir2=0,1580, p=0,9240 Chin2=6,2989, p=0,1779

Zrédto: opracowanie whasne.

Wypalenie zawodowe (A. Wyczerpanie psychofizyczne) w ankietowanej gru-
pie nie byto istotnie (p>0,05) zalezne od ptci i wieku. Jezekli chodzi o kobiety, to
wypalenie zawodowe w stopniu niskim wystepuje u 21% badanych, $rednim
U 67%, natomiast na poziomie wysokim u 12%. Natomiast wsréd mezczyzn wy-
palenie zawodowe na poziomie niskim wystepuje u 20% badanych, srednim 65%
oraz wysokim u 15% nauczycieli.
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Odnoszac to do przedziatéw wiekowych to w wieku do 40 lat, na poziomie
niskim wypalonych jest 29% respondentéw, srednim 62%, natomiast wysokim
9%. W przedziale wiekowym 41-49 lat na poziomie niskim wypalonych jest 13%
respondentéw, Srednim 75%, natomiast wysokim 12%. W przedziale wiekowym
50 lat i wiecej na poziomie niskim wypalonych jest 5% respondentdéw, Srednim
74%, natomiast wysokim 21%. W zwigzku z tym mozna zauwazy¢, ze wypalenie
zawodowe na poziomie $rednim i wysokim wzrasta z wiekiem, natomiast na po-
ziomie niskim maleje.

[ Niskie
[ Srednie
0% + [ wwysokie

% kalumny

Kobiety Mezczyzni
Pleé

Wykres 63. Wypalenie zawodowe (A. Wyczerpanie psychofizyczne)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od ptci

Zrédto: opracowanie wtasne.

[ hiskie
80% + [ Srednie
I Wiysakie

% kolu mny
&
t

30%

41do 451at 50 1at i wiecej
Wiek

Wykres 64. Wypalenie zawodowe (A. Wyczerpanie psychofizyczne)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od wieku
Zrédto: opracowanie wtasne.
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Tabela 19. Wypalenie zawodowe (B. Brak zaangazowania w relacje)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od pfci i wieku

B. Brak zaangazowania w relacje

Wyniki Kobiety Meizczyini do 40 lat 41do49lat |50 lat i wiecej
N % N % N % N % N %
Niskie (I-11) 12 21% 3 15% 8 18% 4 25% 3 16%

Srednie (IV-VII) | 35 | 60% | 10 | 50% | 32 | 71% | 5 | 31% | 10 | 53%
Wysokie (VI-X) | 11 | 19% | 7 [ 35% | 5 | 11% | 7 | 44% | 6 | 32%
Chir2 Chi*2=2,3994, p=0,3013 Chi*2=10,2971, p=0,0357

Zrédto: opracowanie wtasne.

Woypalenie zawodowe (B. Brak zaangazowania w relacje) w ankietowanej gru-
pie nie jest istotnie (p>0,05) zwigzane z ptcig natomiast istotny (p<,05) zwigzek
stwierdzono z wiekiem respondentow. W grupie najmtodszej wiekszos¢ przypad-
kéw to wyniki Srednie natomiast w grupach starszych ankietowanych znacznie
wzrasta ilos¢ 0sdb o wysokim wyniku wypalenia zawodowego w tym zakresie.

0% T M niskie
[ Srednie
[ wysokie
60

% kolu mny

10%

Kobiety Mezczyini
Pled

Wykres 65. Wypalenie zawodowe (B. Brak zaangazowania w relacje)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od ptci

Zrédto: opracowanie wtasne.
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30% + M niiskie
[ Srednie
B Wysokis

% kolumny

do 40 lat 41do 49zt 50 lat i wigcej
Wiek

Wykres 66. Wypalenie zawodowe (B. Brak zaangazowania w relacje)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od wieku

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 20. Wypalenie zawodowe (C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od pfci i wieku

Wyniki C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej

Kobiety Mezczyini do 40 lat 41do49lat |50 Ilatiwiecej
N % N % N % N % N %
Niskie (I-11) 5 9% 6 30% 7 16% 3 19% 1 5%
Srednie (IV-VII) 50 | 86% | 12 | 60% | 37 | 8% | 12 | 75% | 15 | 79%
Wysokie (VIII-X) | 3 5% 2 10% 1 2% 1 6% 3 16%
Chir2 Chir2=7,0545, p=0,0294 Chi”2=5,4078, p=0,2480

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wypalenie zawodowe (C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej) w ankie-
towanej grupie jest istotnie (p<0,05) zréznicowane w zaleznosci od ptci i u mez-
czyzn jest generalnie nizsze natomiast nie stwierdzono istotnego (p>0,05) zwigzku
z wiekiem. Poczucie braku skutecznosci zawodowej wsrdd kobiet na poziomie
niskim wystepuje u 9% badanych, Srednim 86%, natomiast na poziomie wysokim
u 5%. Wsrdd mezczyzn na poziomie niskim wystepuje u 30% badanych, srednim
60%, natomiast na poziomie wysokim u 10%.
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Wykres 67. Wypalenie zawodowe (C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od pfci

Zrédfo: opracowanie wtasne.
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Wykres 68. Wypalenie zawodowe (C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej)
w ankietowanej grupie w zaleznosci od wieku

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Tabela 21. Wypalenie zawodowe (D. Rozczarowanie) w ankietowanej grupie
w zaleznosci od ptci i wieku

Wyniki D. Rozczarowanie
Kobiety Meiczyini do 40 lat 41do49lat |50 latiwiecej
N % N % N % N % N %
Niskie (I-111) 11 | 19% 2 10% | 10 | 22% 2 12% 1 5%

Srednie (IV-VII) | 44 | 76% | 15 | 75% | 34 | 76% | 11 | 69% | 16 | 84%
Wysokie (VII-X) | 3 | 5% | 3 |[15% | 1 | 2% | 3 |19% | 2 | 11%
Chir2 Chi*2=2,6465, p=0,2663 Chi*2=7,4197, p=0,1153

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wypalenie zawodowe (D. Rozczarowanie) w ankietowanej grupie nie byto
istotnie (p>0,05) zalezne od ptci i wieku.

Wyniki badan w zakresie rozczarowania wsrdd kobiet pokazujg, iz na pozio-
mie niskim j to 19% badanych, srednim 76%, natomiast wysokim 5%. Jezeli cho-
dzi 0 mezczyzn to rozczarowanie na poziomie niskim wykazato 10% badanych,
$rednim 75, natomiast wysokim 15%. Poréwnujac wyniki kobiet i mezczyzn to na
poziomie Srednim sg praktycznie takie same, natomiast na poziomie wysokim sg
3 razy wieksze u mezczyzn.

M niskie
[ Srednie
80 T I viysokie

%% kolumny

Kobiety Mezczyini
Pled

Wykres 69. Wypalenie zawodowe (D. Rozczarowanie) w ankietowanej grupie
w zaleznosci od pfci

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Wykres 70. Wypalenie zawodowe (D. Rozczarowanie) w ankietowanej grupie
w zaleznosci od wieku

Zrédfo: opracowanie wtasne.

Tabela 22. Wartosci wiasne czynnikéw w analizie sktadowych gtéwnych

. Procent wyjasnionej | Warto$¢ wiasna | Procent wyjasnionej
Numer | Wartos¢ wiasna wa‘:'?a”ncji j skumulowana | wariancji skrllmulowa:ly
1 7,16 29,83 7,16 29,83
2 3,08 12,85 10,24 42,68
3 1,65 6,88 11,89 49,56
4 1,45 6,05 13,35 55,61
5 1,30 5,40 14,64 61,01
6 1,24 5,19 15,89 66,20
7 1,20 4,99 17,09 71,19
8 0,97 4,06 18,06 75,25
9 0,90 3,73 18,96 78,98
10 0,76 3,17 19,72 82,15
11 0,64 2,69 20,36 84,84
12 0,58 2,43 20,94 87,27
13 0,52 2,16 21,46 89,42
14 0,45 1,89 21,92 91,31
15 0,40 1,66 22,31 92,97
16 0,31 1,31 22,63 94,28
17 0,30 1,23 22,92 95,51
18 0,25 1,05 23,17 96,56
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L. Procent wyjasnionej | Wartos¢ wlasna | Procent wyjasnionej
Numer | Wartos¢ wiasna wariancji skumulowana | wariancji skumulowany
19 0,19 0,81 23,37 97,37
20 0,18 0,74 23,55 98,11
21 0,15 0,64 23,70 98,75
22 0,12 0,50 23,82 99,25
23 0,10 0,41 23,92 99,66
24 0,08 0,34 24,00 100,00

Wyniki testu Bartletta (Chi*2=876,69, df=276, p<0,0001) wskazuje na praw-
dziwosc¢ hipotezy méwigcej o istotnej réznicy pomiedzy uzyskang macierzg kore-
lacji a macierzg jednostkowg, czyli znacznym skorelowaniu zmiennych. Wspot-
czynnik Keisera-Mayera-Olkina wynosi KMO=0,7106 co jest wystarczajgco dobra
podstawg do przeprowadzenia analizy sktadowych gtéwnych. Wsréd wyodreb-
nionych w analizie sktadowych gtéwnych az 7 ma wartos¢ wtasng powyzej ,1”
ale to stanowczo za duzo zwarzywszy na fakt, ze narzedzie to wyodrebnia tylko
4 skale. Na wykresie osypiska wida¢, ze najwyzszy wktad wyjasnianie zmiennosci
wynikdéw ma 3 lub 4 czynniki wiec do dalszych analiz wybrane zostang 4 pierwsze
sktadowe gtéwne.

Tabela 23. Rzetelnos¢ Alfa Cronbacha

. Srednia skali Odchylenie Korelacja pozycji .

Usunle.ta po usuniegciu standard:,)we skali usuniet]ej ?surn; Alfa Cropb?cha ska!!

pozyca pozycji po usunieciu pozycji pozostatych po usunigeiu pozyc]l
x1 51,90 15,36 0,4441 0,8668
X2 53,44 15,60 0,5171 0,8658
x3 51,32 15,88 0,0906 0,8789
x4 52,57 15,11 0,6085 0,8611
X5 52,31 15,45 0,5413 0,8644
X6 52,40 15,34 0,4431 0,8670
x7 52,24 15,12 0,5559 0,8629
x8 53,35 15,92 0,2110 0,8719
X9 52,59 15,43 0,4527 0,8664
x10 52,38 15,28 0,5461 0,8634
x11 52,91 15,83 0,1649 0,8748
x12 52,12 15,42 0,4585 0,8663
x13 52,44 15,76 0,1912 0,8749
x14 52,81 15,28 0,6784 0,8606
x15 52,71 15,21 0,5390 0,8635
x16 53,03 15,40 0,6603 0,8620
x17 52,28 15,58 0,3250 0,8705
x18 52,76 15,21 0,6765 0,8599
x19 53,12 15,50 0,5877 0,8640
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Usunieta Srednla S k?" Odchylenie . Korella cja. Pozycji Alfa Cronbacha skali

. po usunieciu standardowe skali usunietej i sumy .. "

pozyca pozycji po usunieciu pozycji pozostatych po usunigeiu pozyc]l
x20 53,18 15,51 0,5865 0,8641
x21 52,82 15,56 0,4326 0,8671
x22 52,44 15,55 0,3251 0,8708
x23 52,96 15,87 0,1390 0,8753
x24 52,90 15,22 0,7014 0,8596
Srednia skali 54,9118
Odchylenie standardowe skali 16,104
Alfa Cronbacha skali 0,8717
Btad standardowy pomiaru 5,7675
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,2342
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,8801

Skala kompetencji okazata sie by¢ skalg rzetelng. Wspotczynnik Alfa Cronba-
cha wynosi powyzej 0,85 a sredni wspdtczynnik korelacji pomiedzy pozycjami
skali 0,2342. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia znaczgco rze-
telnosci tej skali.

Tabela 24. Wspétczynnik rzetelnosci potdwkowej

Pierwsza potowa Druga potowa
13;14;15;16;17;18;19;20;21;2

1;2;3;4,5,6,;7;8;9;10;11;12 2:23,24
Srednia 29,4118 25,5000
Odchylenie standardowe 8,7745 8,7767
Alfa Cronbacha 0,7641 0,8131
Srednia skali 54,9118
Odchylenie standardowe skali 16,1039
Wspdtczynnik korelacji potowek 0,6838
Rzetelnos¢ potdwkowa 0,8122
Btad standardowy pomiaru 6,9791
Rzetelnos¢ potéwkowa Guttmana 0,8122

Wspdtczynnik rzetelnosci potéwkowej Spearmana-Browna wynosi 0,8122,
a Guttmana 0,8122. Potéwki sg dos¢ dobrze skorelowane — wspotczynnik kore-
lacji potowek wynosi 0,6838. Wspotczynniki Alfa Cronbacha w obu potéwkach sg
wysokie i wynoszg ponad 0,75. Reasumujgc rzetelnosc tej skali jest na wysokim
poziomie.
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Wykres 71. Srednie wyniki pozycji w analizowanych kwestionariuszu

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Podmiotem dziatania w zawodzie nauczyciela sg ludzie, gtéwnie dzieci i mtodziez
natomiast celem ich wychowanie i edukacja. Nie chodzi zatem wytgcznie o prze-
kazywanie wiedzy. To réwniez przekazywanie doswiadczen, pobudzanie do bycia
tworczym i aktywnym, rozwijanie postaw i osobowosci. Zadania te mogg stano-
wic o przecigzeniu pracg wywotujgc zmeczenie, niezadowolenie z wykonywanych
zdan, prowadzi¢ do zanizonej samooceny, umiejetnosci niedostosowanych do
zajmowanego stanowiska.

Kontakt z drugim cztowiekiem w zawodzie nauczyciela, tgczy zawdd pedagoga
z petnieniem roli spotecznej, gdzie zaangazowanie emocjonalne, kompetencje,
state podnoszenie kwalifikacji zawodowych, praca w trudnych warunkach, silna
ekspozycja spoteczna jak i skuteczne radzenie sobie ze stresem konsekwent-
nie towarzyszg jemu w pracy. W rankingu poszczegdlnych zawodow, jak wynika
z badan CBOS-u (2014)%, dotyczgcym prestizu zawodu nauczyciela znajduje sie
na drugim miejscu, w wiekszosci cieszgc sie duzym powazaniem spotecznym?.
Pozytywna ocena kontrastuje silnie z rzeczywistoscig zawodowg, gtéwnie losa-
mi oswiaty. Nieustanna koncentracja, przepetnione klasy, hatas, dyzury podczas
przerw powodujg, czesto stresujgce kontakty z opiekunami uczniéw o mocno
roszczeniowych postawach prowadzi do negatywnego postrzegania swojego
zawodu i postrzegania braku sensu wtasnej pracy. Praca potgczona ze stresem
i nieumiejetnoscia radzenia sobie z nim, w praktyce zawodowej nauczyciela mogg
wymknac sie spod kontroli wywotujgc negatywne skutki dla jego funkcjonowania
w zawodzie. Po poczatkowej euforii zderzenie z problemami, ktérych rozwigzania
musi dokonac sam staje sie dla niego zrédtem stresu w konsekwencji prowadzac
do wypalenia zawodowego, niezaleznie od wieku.

Praca nauczyciela, szczegdlnie w dobie ciggtych przemian edukacyjnych, nie
nalezy do tatwych. Pracujac dla swoich podopiecznych pobudza ich do aktyw-
nosci, tworczej pracy, ksztattuje postawy i charakter, pomaga w sprecyzowaniu
planéw zawodowych i odnalezieniu drogi zyciowej. Musi zatem by¢ elastycznym
i otwartym na modyfikacje co sprawia, ze wywigzywanie sie z zadan stawianych
wobec nich staje sie trudne. Majg na to wptyw réwniez czesto pojawiajgce sie

1 Najbardziej stresujgcym zawodem okazat sie lekarz. Po zawodzie nauczyciela kolejne
miejsca zajeli: policjant, pilot, kierowca, strazak, prawnik, sedzia, adwokat, gornik.
S. Korczynski, Stres w pracy..., op. cit., s. 69.

2 ). Pyzalski, D. Merecz, Psychologiczne warunki pracy Polskich nauczycieli. Pomiedzy
wypaleniem zawodowym a zaangazowaniem, Krakéw 2010, s. 7.
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(zarazem wzajemnie wykluczajace) regulacje prawne. Sprzeciw nauczycieli w tym
wzgledzie ksztaftuje w spoteczenstwie ich obraz jako grupy nie zawsze godnej
zaufania. Pogtebia to w nich przekonanie o nietrafnie wybranym zawodzie, po-
twierdza, ze problemy ktdre im towarzysz a w pracy powinny byé wytacznie ich
problemami i ze sami nie sg w stanie ich rozwigza¢ poszukujg rad wsrod kolegow
co nie zawsze jest adekwatne do sytuacji lub z géry skazane na porazke. Twier-
dzenie: raz sukces a drugi raz porazka prowadzi do traktowania porazki jako nie-
odfgcznego doswiadczenia w zawodzie nauczyciela i dopdki tak bedzie (porazka
to tez doswiadczenie) nie zniknie zaangazowanie i nie stang sie osobami wypalo-
nymi zawodowo.

Wypalenie zawodowe rozpoczyna sie skrycie i dtugo nie jest rozpoznawane
przez tego, kogo dotyczy. Poczatkowe zmeczenie, drazliwos¢ przechodzi w stan
chroniczny dotgczajgc utrate energii, zniechecenie, objawy depresji w sferze za-
wodowej. Zmeczony nauczyciel coraz trudniej znosi wymagania przed nim sta-
wiane. Pojawiajg sie pierwsze oznaki dystansowania w konsekwencji zaniechania
aktywnosci zawodowej®. Wsrdd objawdw nalezy dodacé: zanik entuzjazmu do pra-
cy, obnizone morale, niestabilno$¢ uczu¢, zwlekanie z wykonywaniem dotychczas
satysfakcjonujacych zadan.

Badania przeprowadzono wsrdd nauczycieli przedmiotu Edukacja dla Bez-
pieczenstwa w szkotach ponadgimnazjalnych na terenie wojewddztwa mato-
polskiego.

Podjete badania miaty na celu przestawienie zjawiska stresu i wypalenia za-
wodowego wsrdd nauczycieli przedmiotu Edukacja dla Bezpieczerstwa w szko-
tach ponadgimnazjalnych.

Badania przeprowadzono za pomocg wystandaryzowanych narzedzi badaw-
czych kwestionariusza poczucia stresu (KPS) oraz kwestionariusza wypalenia za-
wodowego (LBQ).

Wsréd badanych respondentéw byto 60 kobiet (74,07%) i 21 mezczyzn
(25,93%). Srednia wieku wéréd ankietowanych to 40,11 a odchylenie standardo-
we to 10,53. zakres wieku wynosit od 24 lat do 64 przy czym potowa ankietowa-
nych byta w wieku powyzej 39,5 roku. Potowa ankietowanych byta w wieku od
31do 48 lat.

Z wiekiem wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana jest skala ogdlna bez ska-
li klamstw zaréwno wyniki surowe jak i stenowe. Jest to dodania korelacje na
przecigtnym poziomie czyli im ankietowani byli starsi tym wyzsze wynik ogdlny
kwestionariusza stresu.

Podobnie z wiekiem wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana jest skala napiecia
emocjonalnego i to zaréwno w przypadkéw wynikow surowych jak i stenowych.
Jest to dodania korelacje na przecietnym poziomie czyli im ankietowani byli starsi
tym wyzsze wykazywali napiecie emocjonalne.

3 S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska
i jego osobowosciowych uwarunkowar, Lublin 2009.
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Réwniez wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana z wiekiem jest skala stresu
zewnetrznego w przypadkéw wynikdw surowych a w przypadku stenowych ko-
relacja jest istotna (p<0,05). Jest to dodanie korelacje na niskim poziomie czyliim
ankietowani byli starsi tym wyzszy byt u nich stres zewnetrzny.

Podobnie z wiekiem wysoce istotnie (p<0,01) skorelowana jest skala stresu in-
trapsychicznego i to zaréwno w przypadkéw wynikdw surowych jak i stenowych.
Jest to dodania korelacje na niskim poziomie czyli im ankietowani byli starsi tym
wyzsze wykazywali wyniki stresu intrapsychicznego.

W przypadku skali klamstwa nie stwierdzono istotnej (p>0,05) korelacji z wie-
kiem ankietowanych.

Skala ogdlna KPS okazata sie byc¢ skalg rzetelng. Wspédtczynnik Alfa Cronbacha
wynosi powyzej 0,90 a sredni wspodfczynnik korelacji pomiedzy pozycjami skali
0,3776. Usuniecie zadnej ze skal kwestionariusza nie poprawia znaczaco rzetel-
nosci tej skali.

Wyniki skali — A. Wyczerpanie psychofizyczne [ws] to $rednio 14,45 z odchy-
leniem 5,70. Mediana rozktadu wynikéw to 13,5 a zakres wynikéw to od 5 do 34.
Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 10 do 19. Wyniki skali —A.
Wyczerpanie psychofizyczne [sten] to Srednio 5,075 z odchyleniem 2,15. Media-
na rozktadu wynikow to 5 a zakres wynikéw to od 1 do 10. Potowa ankietowanych
osiggneta wyniki w zakresie od 4 do 7.

Wyniki skali — B. Brak zaangazowania w relacje [ws] to srednio 15,19 z odchy-
leniem 4,5787. Mediana rozktadu wynikéw to 15 a zakres wynikéw to od 6 do
28. Potowa ankietowanych osiggnetfa wyniki w zakresie od 11,75 do 18,25.Wyniki
skali— B. Brak zaangazowania w relacje [sten] to srednio 5,55 z odchyleniem 1,95.
Mediana rozkfadu wynikéw to 6 a zakres wynikéw to od 1 do 9. Potowa ankieto-
wanych osiaggneta wyniki w zakresie od 4 do 7.

Wyniki skali — C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej [ws] to Srednio
11,81 z odchyleniem 3,55. Mediana rozktadu wynikdéw to 11 a zakres wynikéw to
od 6 do 25. Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 9 do 14 Wyniki
skali — C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej [sten] to Srednio 4,97 z odchy-
leniem 1,8. Mediana rozktadu wynikéw to 5 a zakres wynikéw to od 1 do 10.
Potowa ankietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 4 do 6.

Wyniki skali — D. Rozczarowanie [ws] to srednio 13,24 z odchyleniem 5,63.
Mediana rozktadu wynikéw to 13 a zakres wynikéw to od 6 do 35. Pofowa an-
kietowanych osiggneta wyniki w zakresie od 9 do 16,25.Wyniki skali — D. Rozcza-
rowanie [sten] to srednio 5,37 z odchyleniem 1,80. Mediana rozktadu wynikéw
to 6 a zakres wynikéw to od 2 do 10. Potowa ankietowanych osiggneta wyniki
w zakresie od 4 do 6,25.

Wyniki skali —Suma catkowita to srednio 54,69 z odchyleniem 16,12. Mediana
rozktadu wynikdw to 54 a zakres wynikéw to od 30 do 122. Potowa ankietowa-
nych osiggneta wyniki w zakresie od 41,75 do 65,25.

Wypalenie zawodowe.

W przypadku skali A. Wyczerpanie psychofizyczne — niskimi wynikami charak-
teryzuje sie 20% ankietowanych a wyniki sredni ma 68% oséb, podczas gdy wyso-
ki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie wykazuje 13% ankietowanych.
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W przypadku skali B. Brak zaangazowania w relacje — niskimi wynikami
charakteryzuje sie 19% ankietowanych a wyniki Sredni ma 59% osdéb, podczas
gdy wysoki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie wykazuje 23% an-
kietowanych.

W przypadku skali C. Poczucie braku skutecznosci zawodowej — niskimi wyni-
kami charakteryzuje sie 14% ankietowanych a wyniki sredni ma wiekszos$¢ czyli
80% 0s06b, podczas gdy wysoki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie
wykazuje 6% ankietowanych.

W przypadku skali D. Rozczarowanie — niskimi wynikami charakteryzuje
sie 16% ankietowanych a wyniki Sredni ma wiekszos$¢ czyli 76% osdb, podczas
gdy wysoki poziom wypalenia zawodowego w tym zakresie wykazuje 8% an-
kietowanych.

Wypalenie zawodowe (B. Brak zaangazowania w relacje) w ankietowanej gru-
pie nie jest istotnie (p>0,05) zwigzane z ptcig natomiast istotny (p<,05) zwigzek
stwierdzono z wiekiem respondentow. W grupie najmfodszej wiekszos$é przypad-
kéw to wyniki Srednie natomiast w grupach starszych ankietowanych znacznie
wzrasta ilos¢ osdb o wysokim wyniku wypalenia zawodowego w tym zakresie.

Stres nauczycieli zalezy od wielu czynnikdw, z ktérymi stykaja sie w codzien-
nej pracy. Jest wynikiem zachwiania réwnowagi wewnatrzustrojowej w zawigz-
ku z pojawiajacymi sie bodZcami, zdarzeniami postrzeganymi jako przecigzajgce
i trudne do przezwyciezenia, albowiem efektywne petnienie roli zawodowej na-
uczyciela wymaga coraz bardziej ztozonych zadan, ciggtego zdobywania nowych
kompetencji i ustawicznego samoksztatcenia. Stres nauczycielski wynika réwniez
z tego, ze zawdd ten wymaga duzego zaangazowania umystowego, duzej odpo-
wiedzialnosci wynikajgcej z nieustannie rosngcego zakresu obowigzkéw, realizo-
wania coraz bardziej ztozonej funkcji ksztatcacej i wychowawczej, wysokiej aktyw-
nosci interpersonalnej w relacjach podmiotowych. Oprécz poczucia przecigzenia
rolg zawodowa, ktdre czesto skutkuje zaburzeniami relacji w réznych uktadach
interpersonalnych, czesto dochodzi do konfliktu roli powodowanej wieloma
niejasnosciami i ciggtymi zmianami organizacyjnymi. Dla nauczycieli starszych
utrudnieniem moze by¢ przechodzenie od zadan znanych i dobrze utrwalonych
do nowych, ktére wymagajg zmodyfikowanego podejscia, dostosowania sie do
wymogow wspotczesnosci. Dotyczy to zardwno metod pracy, jak i sposobdw ko-
munikowania sie z uczniami, ktére przez dtugie lata nie ulegaty zbyt duzym zmia-
nom. Stres wywotuje tez ograniczanie autonomii, gdyz szkoty podlegajg roznym
organom prowadzgcym, ktdére narzucajg okreslone wymagania, dodatkowo kie-
rujgcy czesto nie uwzgledniajg opinii nauczycieli®.

Problematyka stresu i wypalenia zawodowego nauczycieli nie ma jeszcze
w Polsce dostatecznej liczby weryfikacji empirycznych. Dlatego tez stata sie jed-
nym z kierunkdw badan naukowych podjetych przez autorki. Zagadnienia zwia-
zane z wystepowaniem stresu i wyplenia zawodowego mogg i powinny by¢ re-
alizowane i analizowane z punktu widzenia psychologii, jak i nauk o zarzadzaniu,
bezpieczenstwie.

4

S. Korczynski, Stres w pracy..., op. cit., s. 149-150.
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Zapobieganie i zwalczanie zespotu wypalenia powinno odbywac sie na trzech
poziomach: indywidualnym, indywidualno-instytucjonalnym i instytucjonalnym.
Na poziomie indywidualnym zapobiega sie negatywnym psychologicznym skut-
kom stresu poprzez odwotanie sie do jednostkowych (osobistych) reakcji na czyn-
niki stresujace. W drugim wiodaca role odgrywajg dziatania zwiekszajgce odpor-
nos¢ nauczyciela na stresory zawodowe w miejscu pracy. Interwencje dotyczgce
instytucji koncentruja sie na podniesieniu jakosci i obnizeniu kosztéw pracy.
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ANEKS

RZETELNOSE DLA WYMIAROW | MOCE DYSKRYMINACYJNE

Zatgcznik 1. Rzetelnos¢ potéwkowa/Alfa Crombacha

Alfa Cronbacha/Rzetelnos¢ potéwkowa

Analizowane zmienne

al;a2;a3;a4;a5;a6;a7;b1;b2;b3;b4;b5;b6;b7
;¢1;¢2;c3;c4;c5;c6;c7

Licznos¢ — braki danych 9

Poziom istotnosci 0,05
Usunieta pozycja al
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,014085
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 15,8037
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,732219
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,923786
Usunieta pozycja a2
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,169014
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  [15,881693
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,707259
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,924362
Usunieta pozycja a3

Srednia skali po usunieciu pozycji 47,957746
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji ~ [15,898281
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,775968
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,923307
Usunieta pozycja a4
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,15493
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  [16,280267
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,36967
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,931241
Usunieta pozycja a5

Srednia skali po usunieciu pozycji 47,887324
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Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji ~ |15,950414
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,709558
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,924457
Usunieta pozycja ab
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,338028
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  [15,791448
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,777065
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,922941
Usunieta pozycja a7
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,225352
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji ~ [15,781723
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,825685
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,922131
Usunieta pozycja bl
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,43662
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 16,576
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,25448
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,931612
Usunieta pozycja b2
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,323944
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji ~ [15,887798
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,71875
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,924167
Usunieta pozycja b3
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,338028
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  [16,287544
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,39587
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,930381
Usunieta pozycja b4
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,323944
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  |16,129631
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,587946
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,926718
Usunieta pozycja b5
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,422535
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  |16,433122
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,332354
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Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,930972
Usunieta pozycja b6
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,71831
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  |16,333299
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,480059
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,9285
Usunieta pozycja b7
Srednia skali po usunieciu pozycji 48,295775
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  |15,923383
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,763368
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,923579
Usunieta pozycja cl

Srednia skali po usunieciu pozycji 48,366197
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  [16,043013
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,619152
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,926124
Usunieta pozycja c2

Srednia skali po usunieciu pozycji 48,647887
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji  [16,080244
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,676799
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,925306
Usunieta pozycja c3

Srednia skali po usunieciu pozycji 48,521127
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji ~ [15,920211
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,727973
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,924089
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Zatacznik 3. Rzetelnosc skali — napiecie emocjonalne

Analizowane zmienne al;a2;a3;a4;a5;a6;a7
Liczno$¢ — braki danych 5

Poziom istotnosci 0,05
Usunieta pozycja al
Srednia skali po usunieciu pozycji 15,453333
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,90303
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,765077
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,859274
Usunieta pozycja a2
Srednia skali po usunieciu pozycji 15,653333
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 6,037033
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,700508
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,867825
Usunieta pozycja a3

Srednia skali po usunieciu pozycji 15,426667
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 6,103108
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,738823
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,864298
Usunieta pozycja ad
Srednia skali po usunieciu pozycji 15,573333
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 6,460218
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,3041
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,91741
Usunieta pozycja a5

Srednia skali po usunieciu pozycji 15,373333
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 6,117704
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,699566
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,868416
Usunieta pozycja ab

Srednia skali po usunieciu pozycji 15,84
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,886402
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,818899
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,852454
Usunieta pozycja a7

Srednia skali po usunieciu pozycji 15,72
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,965124
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Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,797286
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,856061
Licznos¢ 75

Liczba pozycji 7

Srednia skali 18,173333
Odchylenie standardowe skali 7,016146
Alfa Cronbacha skali 0,88698
Btad standardowy pomiaru 2,358717
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,537499
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,890532
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Zafacznik 4. Rzetelnos¢ skali — stres zewnetrzny

119

Alfa Cronbacha/Rzetelnosé potéwkowa

Analizowane zmienne

b1;b2;b3;b4;b5;b6;b7

Liczno$¢ — braki danych

5

Poziom istotnosci 0,05
Usunieta pozycja bl
Srednia skali po usunieciu pozycji 13,76
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,727264
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,38393
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,765033
Usunieta pozycja b2
Srednia skali po usunieciu pozycji 13,66667
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,313189
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,577632
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,726694
Usunieta pozycja b3
Srednia skali po usunieciu pozycji 13,70667
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,462375
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,445599
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,757096
Usunieta pozycja b4
Srednia skali po usunieciu pozycji 13,66667
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,412309
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,577697
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,72773
Usunieta pozycja b5
Srednia skali po usunieciu pozycji 13,78667
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,650758
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,360727
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,770897
Usunieta pozycja b6
Srednia skali po usunieciu pozycji 14,05333
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,546734
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,541838
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,737546
Usunieta pozycja b7
Srednia skali po usunieciu pozycji 13,6
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Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,36819
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,592013
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,724034
Licznos¢ 75

Liczba pozycji 7
Srednia skali 16,04
Odchylenie standardowe skali 5,152905
Alfa Cronbacha skali 0,773281
Btad standardowy pomiaru 2,453557
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,327703
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,773349
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Zafacznik 5. Rzetelnos¢ skali — stres intrapsychiczny

Analizowane zmienne c1;c2;c3;c4;c5;c6;c7
Liczno$¢ — braki danych 1

Poziom istotnosci 0,05
Usunieta pozycja cl
Srednia skali po usunieciu pozycji 14,075949
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,14351
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,500331
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,758366
Usunieta pozycja c2

Srednia skali po usunieciu pozycji 14,35443
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,164072
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,599869
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,743298
Usunieta pozycja c3

Srednia skali po usunieciu pozycji 14,227848
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,050893
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,585304
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,741884
Usunieta pozycja c4

Srednia skali po usunieciu pozycji 13,924051
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,247153
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,333891
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,793846
Usunieta pozycja c5

Srednia skali po usunieciu pozycji 13,987342
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,127837
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,479373
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,762653
Usunieta pozycja c6

Srednia skali po usunieciu pozycji 13,835443
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 4,907948
Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,657613
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,725433
Usunieta pozycja c7

Srednia skali po usunieciu pozycji 13,949367
Odchylenie standardowe skali po usunieciu pozycji 5,181077
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Korelacja pozycji usunietej i sumy pozostatych 0,454101
Alfa Cronbacha skali po usunieciu pozycji 0,767272
Licznos¢ 79

Liczba pozycji 7

Srednia skali 16,392405
Odchylenie standardowe skali 5,866938
Alfa Cronbacha skali 0,784041
Btad standardowy pomiaru 2,726448
Srednia korelacji pomiedzy parami pozycji 0,348722
Alfa Cronbacha standaryzowana 0,789389
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Zafacznik 6. Korelacje
Korelacje

a2 a3 a4 a5 ab a7 b1 b2 b3 b4 b5 b6 b7
al 0,615 |0,712 |0,254 0,596 (0,753 0,705 (0,126 [0,635 |0,264 0,359 (0,26 0,249 (0,548
a2 0,496 (0,278 [0,505 (0,745 0,645 |0,087 |0,634 |0,197 (0,367 (0,129 |0,331 {0,588
a3 0,364 0,629 (0,603 0,644 (0,145 (0,6 0,461 0,567 (0,343 0,24 [0,598
ad 0,262 (0,4 0,296 (0,176 |0,272 |4,70E-04 0,148 |0,294 -0,026 (0,157
a5 0,625 0,663 |0,336 |0,577 (0,185 (0,42 (0,329 |0,306 |0,552
ab 0,761 (0,117 |0,622 |0,206 0,384 (0,251 0,396 (0,589
a7 0,201 (0,647 |0,349 0,482 (0,299 0,455 (0,767
b1 038 0,14 0,112 (0,473 |0,372 {0,165
b2 0,289 0,356 (0,358 0,339 (0,614
b3 0,504 (0,135 0,362 (0,399
b4 0,224 0,463 |0,629
b5 0,211 (0,146
b6 0,414
b7
cl
c2
c3
c4
c5
c6
c7
k1
k2
k3
k4
k5
50,625 |0,663 |0,336|0,577|0,185(0,42 |0,329{0,306 0,5520,4450,366 {0,559|0,424 10,421 {0,5260,287 0,149 |-0,064|0,135 (-0,236|0,025
ab|. 0,761/0,117{0,6220,206|0,384{0,251| 0,396 | 0,589|0,499(0,592|0,582| 0,622 |0,322 |0,53 |0,429(0,001 (-0,156 (0,038 (-0,345(-0,219
al|. 0,201(0,647{0,3490,482 0,299/ 0,455 | 0,767 {0,455 {0,581 0,688 {0,416 {0,281 |0,61 [0,501(-0,021-0,037|0,115 |-0,197|-0,163
bl 0,38 |0,14 {0,112/|0,473(0,372 {0,165 [0,264|0,084 (0,091 (0,187 |-0,055 (0,125 (0,029|0,318 {0,258 |-0,164|0,103 |0,223
b2 0,289{0,356|0,358{0,339 {0,614 0,53 (0,554{0,515|0,448 |0,188 (0,436 0,284 (0,087 |0,155 |0,049 {-0,293(-0,045
b3 0,50410,135|0,3620,399|0,309{0,189|0,414|-0,109 | 0,167 |0,481|0,444 (0,039 (-0,088 (0,157 (-0,054-0,118
b4|. 0,22410,463 0,629 {0,501 {0,459 0,498 (0,233 {0,236 |0,565 [0,306(0,139 (-0,184|0,234 |0,005 |-0,079
b5 0,110,146 {0,252|0,158|0,107 {0,394 {-0,109 |0,168 |-0,03 {0,027 {0,301 (0,159 |-0,123|0,035
b6 |. 0,41410,239|0,334|0,457 {0,208 {0,265 (0,304 {0,331|0,143 {-0,222 (0,026 |0,171 |0,063
b7|. 0,521]0,673|0,587 (0,324 {0,292 0,674 |0,44 |-0,011(-0,064|0,199 |-0,128|-0,264
cly. 0,55 (0,389]0,32 10,249 (0,529|0,206|-0,014|0,061 {0,224 |-0,187|-0,182
2. 0,591{0,386 0,235 (0,455|0,383|-0,275|-0,076 {0,134 |-0,076|-0,313
a3. 0,344 (0,48 |0,62 |0,489(-0,031/-0,107|0,165 |-0,08 (-0,074
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. 0,196 |0,323|0,132|0,191 |0,095 {0,101 |-0,207|-0,057
ol 04420442 0,088 | 019 |0,305 | 0,057 |0,077
6. 0,4860,089 (-0,063|0,205 |-0,141-0,223
7. 0,004 {-0,136|0,122 |-0,111{-0,123
k1. 0,166 (-0,082|0,292 |0,344
. 0171]0118]0,179 [0.361
k31. 0,259 (0,164 |-0,088
k4. 0,102 (-0,121
k5 1. 0,046
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Zatgcznik 7. Normy stenowe — poczucie stresu a pte¢/kobiety — napiecie

emocjonalne
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Zatgcznik 9. Normy stenowe — poczucie stresu a pte¢/kobiety — stres zewnetrzny
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Zatgcznik 10. Normy stenowe — poczucie stresu a pteé/kobiety — stres

intrapsychiczny
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Zatgcznik 11. Normy stenowe — poczucie stresu a pteé/kobiety — skala ktamstw
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Zatacznik 12. Steny — wiek kobiet/podsumowanie
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Zatgcznik 13. Normy stenowe — poczucie stresu a pte¢/mezczyzni — napiecie

emocjonalne

[
[}
c v oo =
e 2335 8
c Egco§ o
a = = m-m- || <o [ N on || H|O(on | < N[ N|O || < NN o
23 &8
[=) nw < £
> Q
eu|o3o ejeys amouals Awou auoujo3on || < | | w|m|m|s|o| w0 o s|a| ||| w0 | =] <
aujeuofowsa apaideu JelwAm — 3IUA Y =R =B a3 e B 2 B s I N I IR0 3 ol B s B AR IO B Bl IOl Bl B
" npomod
B4 w_>QNv.52:wcwvv_m.—w_umvNuNmLou Al N[ | AT | A | TN [ F| N[N | N|F ||| A | DN
91q0J du
= , AlN| ||| ||| T NN A ||| n| || <
a1u el 1emeu ‘Auozodwiz 3is 3nz)
()
f =4
.|m ~ __m‘_wcw_‘m_cENm‘_OUF_mEmn;r_u Al NN | AN | N[ | N || A |
o
S npomod
mB | ~N NN dA|| Al NN N[NNN[AN[on | A1
5 9]Aq z Auoiuzeapzou 31s dlnzo AN
[
2 31U23YI31uz Sapjel aluw
‘al o o~ < N|N| N | N < | N < N < | N < < | N <
m. eIuIeS0 2195520 7810 97 ‘Wezemnez ” e
WieJess 3is zeppoyd
n 315 WalUaz31dpo Z DSOUPNI} We Al Nt N|N|N|F| NN AN | N[F| oo N
alnmiauap aluw Azoazi
— ‘ —l N| N n|ion|(ao | on | n | N - o < | N < wn | | n
[3291m zeJ02 37 ‘[oy0dalu wemnzapQ
O
2 SIS |s|s|=s|=s|=|=s|=|=|l=|=s=s|l=|=|l=|==2|= N
& ~
< K] SNl wvw|N|lo|lnN|o|lv|d| ||| w|a|o| | w || ©
M W | < | < nisgt| st on|on|(on|wn|w mn| o N < | | < ™M | N n
= 55
Q +
£ 2 mlo| 22NN F R QYT F| 25| 3|B|R|R|”|R
m c
©




139

Aneks

21

21




Aneks

140

Zatacznik 14. Normy stenowe — poczucie stresu a pte¢/mezczyzni — stres

zewnetrzny
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Zatacznik 15. Normy stenowe — poczucie stresu a pte¢/mezczyzni — stres

intrapsychiczny
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Zatacznik 16. Normy stenowe — poczucie stresu a pte¢/mezczyzni — skala

ktamstw
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Zatacznik 17. Steny — wiek mezczyzn /podsumowanie

Aneks

I 2 |02 |1 |0 [l |100% |0% |100% |50% |0%
I |0 (2 10 (1 |0 | [0% [100% |0% [50% (0%
o (0|0 |0 [0 (I |[0% 0% [0% [0% |0%
Steny dla mezczyzn wiek 21-30 IV [0 [0 |0 |0 [0 IV |0% |0% |0% |0% [0%
V [0 |00 [0 |0 [V |0% [0% [0% |0% |0%
vi|0o |0 |0 |0 |1 |VI |[0% |0% 0% |0% |50%
VIL|0 [0 [0 [0 |0 [VII |[0% [0% [0% |0% |0%
Viiijo |0 |0 |0 |0 |VIII|0% |0% 0% 0% (0%
IX |0 [0 |0 [0 [1 |IX [0% [0% 0% 0% |50%
X |0 |0 [0 [0 |0 |X |0% [0% [0% |0% |0%
2 (212 (2 |2 100% |100% |100% |100% |100%
I 2 3|0 |3 |0 15% (23% |0% |23% (0%
{2 (113 |1 |0 15% |8% 23% |18% (0%
Steny dla mezczyzn wiek 31-50 (Il |3 [3 |4 |6 |1 23% |23% |31% |46% (8%
IV [5 144 (2 |0 38% [31% [31% [15% |0%
vV [0 |11 |0 |3 0% (8% 8% 0% |23%
Vi1 |10 |1 |0 8% |8% 0% |8% (0%
vii|jo |0 |0 [0 |0 0% |0% |0% |0% |0%
vijo {0 {1 [0 |0 0% (0% (8% |0% |0%
IX |0 [0 |0 |0 |O 0% |0% 0% 0% (0%
X [0 |0 [0 |0 |9 0% |0% 0% 0% |69%
13 11313 |13 |13 100% |100% |100% |100% [100%
I |0 [0 |0 |0 |O 0% |0% 0% 0% (0%
(0o (0|0 |0 |O 0% |0% |0% |0% |0%
Steny dla mezczyzn wiek 51-70 |lIl {1 |1 {2 |1 |0 17% |17% |33% |17% (0%
IvVvi{2 (11 |1 |0 33% (17% |17% |17% |0%
V |0 |02 [1 |0 0% (0% [33% [17% |0%
Vi|2 |21 |1 |0 33% [33% [17% |17% |0%
virjo |1 (0 |1 |3 0% (17% |0% |17% |50%
virfr |0 (0 |1 |1 17% 0% 0% |17% |17%
IX [0 [0 |0 |0 |1 0% (0% [0% [0% |17%
X [0 (10 [0 |1 0% [17% [0% |0% |17%
6 (616 (6 |6 100% |100% |100% |100% |100%






