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Streszczenie

Stres zawodowy nauczycieli stanowi istotny problem psychologiczny 1 spoteczny, mogacy wptywaé na
rézne aspekty funkcjonowania, w tym na jako$¢ snu. Celem niniejszej pracy bylo zbadanie zwigzku
migdzy poziomem odczuwanego stresu, stylami radzenia sobie ze stresem a jakos$cig snu w grupie
nauczycieli. Badanie przeprowadzono wsréd 101 czynnych zawodowo nauczycieli z wykorzystaniem
Kwestionariusza Odczuwanego Stresu (PSS-10), Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych (CISS) oraz Indeksu Jakosci Snu Pittsburgh (PSQI). Analizy statystyczne obejmowaty oceng
zalezno$ci pomigdzy badanymi zmiennymi oraz analiz¢ moderacyjnej roli stylow radzenia sobie ze
stresem w relacji miedzy poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu. Uzyskane wyniki potwierdzity
istnienie istotnego zwigzku pomigdzy poziomem odczuwanego stresu a jako$cig snu. Wyzszy poziom
stresu wigzal sie¢ z gorsza jakoscig snu. Stwierdzono réwniez zaleznosci pomiedzy wybranymi stylami
radzenia sobie ze stresem a jako$cig snu. Analizy moderacyjne wykazaty, Ze niektore style radzenia sobie
ze stresem w niewielkim stopniu modyfikowaty zalezno$¢ miedzy poziomem stresu a jakoscig snu.
Uzyskane wyniki podkreslaja znaczenie stresu oraz sposobOdw radzenia sobie z nim dla jako$ci snu
nauczycieli 1 wskazuja na potrzebe dalszych badan uwzgledniajacych dodatkowe czynniki
psychologiczne i organizacyjne.

Stowa kluczowe
stres, style radzenia sobie ze stresem, jako$¢ snu, nauczyciele, PSS-10, CISS, PSQI
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Abstract

Occupational stress among teachers is a significant psychological and social issue that may affect various
aspects of functioning, including sleep quality. The aim of this study was to examine the relationship
between perceived stress, coping styles, and sleep quality among teachers. The study was conducted
among 101 professionally active teachers using the Perceived Stress Scale (PSS-10), the Coping
Inventory for Stressful Situations (CISS), and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Statistical
analyses included the assessment of relationships between the studied variables as well as an examination
of the moderating role of coping styles in the relationship between perceived stress and sleep quality. The
results confirmed a significant relationship between perceived stress and sleep quality. Higher levels of
perceived stress were associated with poorer sleep quality. Relationships were also found between
selected coping styles and sleep quality. Moderation analyses indicated that some coping styles slightly
modified the relationship between stress levels and sleep quality. The findings highlight the importance of
stress and coping styles for teachers’ sleep quality and indicate the need for further research that takes
additional psychological and organizational factors into account.

Keywords
stress, coping styles, sleep quality, teachers, PSS-10, CISS, PSQI
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Wstep

Problematyka stresu, w tym zwigzanego z wykonywang pracg, bywa tematem wielu
publikacji, obejmujac rézne obszary funkcjonowania cztowieka - od psychologii zdrowia, przez
pedagogike, socjologie, po medycyne czy nauki spoleczne, co potwierdza jej
interdyscyplinarny charakter. Zawod nauczyciela uznawany jest za jeden z najbardziej
obcigzonych stresem (Agai-Demjaha i in., 2015). Stres wpltywa zaréwno na funkcjonowanie
zawodowe nauczycieli, jako$¢ ich zycia osobistego, jak 1 ogdlny dobrostan, w tym takze sen.
Badacze zwracajg uwage, ze dlugotrwata ekspozycja na czynniki stresogenne w $rodowisku
szkolnym moze doprowadzi¢ do przecigzenia emocjonalnego, wypalenia zawodowego czy
pogorszenia stanu zdrowia w rdéznych jego wymiarach (Makowiec-Dagbrowska 1 in., 2021;
Chmielewska, 2021).

Nalezy podkresli¢, ze stres jest zjawiskiem doswiadczanym w sposob subiektywny
(Kaczmarska i1 Curylo-Sikora, 2016), co oznacza, ze nawet w bardzo podobnych warunkach
pracy poszczeg6Ini nauczyciele mogg w odmienny sposob postrzegaé napiecie i obcigzenie
psychiczne. Na poziom odczuwanego stresu wplywa nie tylko natezenie czynnikow
stresogennych, ale takze sposob, w jaki dana osoba je postrzega oraz jej indywidualne
uwarunkowania psychiczne.

Wplyw przewlektego stresu nie ogranicza si¢ wylacznie do funkcjonowania samego
nauczyciela, lecz moze wplywaé na szerszy kontekst — relacyjny czy organizacyjny.
Utrzymujacy si¢ stres nauczyciela moze prowadzi¢ do obnizenia zasobéw psychicznych, co
przejawia si¢ chocby we wzroscie drazliwosci, zmniejszeniu cierpliwosci wobec ucznidw, a
takze w trudnosciach we wspdlpracy z innymi pracownikami szkoly. Zjawiska te moga
negatywnie wptywacé na relacje z uczniami, jako$¢ realizowanych zadan 1 funkcjonowanie
srodowiska szkolnego (Grzegorzewska, 2020). W dhluzszej perspektywie konsekwencje
obcigzenia stresem nauczyciela widoczne s3 w funkcjonowaniu calej placowki, przejawiajac
si¢ m.in. absencja pracownika, spadkiem zaangazowania zawodowego, a takze obnizeniem
jakosci procesu edukacyjnego. Przedstawione zalezno$ci pokazuja, ze skutki przewleklego
stresu nie s3 sprawa indywidualng nauczyciela, lecz zyskuja wymiar spoleczny
(Grzegorzewska, 2020).

Jednym z obszarow szczegdlnie wrazliwych na dziatanie stresu jest sen, ktory odgrywa
kluczowa role w procesach regeneracji organizmu, funkcjonowaniu poznawczym czy regulacji
emocjonalnej. Zaburzenia jako$ci snu przyczyniaja si¢ do obnizenia nastroju, koncentracji, a

takze efektywnosci zawodowej, co w przypadku nauczycieli wplywa na ich poczucie

7/ 108



e24ad4d053af9199f428bf442361caf’
2026-06-14 21:20:25

dobrostanu i moze dodatkowo utrudnia¢ radzenie sobie z obowigzkami, a tym samym utrwalaé
negatywne konsekwencje stresu.

W literaturze zwraca si¢ uwagg na to, ze kluczowe w kontekscie do§wiadczanego stresu
sa sposoby radzenia sobie z nim odnoszace si¢ do tego, w jaki jednostka reaguje na sytuacje
obcigzajace (Lazarus i Folkman, 1984, za: Heszen, 2013). Oznacza to, ze nawet przy
porownywalnym poziomie stresu poszczegoélni nauczyciele mogg inaczej reagowaé w celu
zredukowania napigcia badz adaptacji do wymagan otoczenia.

W kontekscie pracy nauczyciela sposoby radzenia sobie ze stresem wydaja si¢
szczegblnie istotne ze wzgledu na specyfike zawodu zwigzanego z duza odpowiedzialnoscia,
intensywnymi kontaktami interpersonalnymi i statym wymogiem dostosowywania si¢ do zmian
edukacyjnych czy organizacyjnych (Grzegorzewska, 2020). Stosowane przez nauczycieli
strategie moga peti¢ funkcje ochronng, zmniejszajac niekorzystne skutki stresu badz —
przeciwnie — przyczynia¢ si¢ do pogorszenia funkcjonowania, w tym — jakosci snu. Strategie
adaptacyjne moga wpltywaé pozytywnie na regulacje emocjonalng i procesy regeneracji,
natomiast nieadaptacyjne, na przyklad nadmierna koncentracja na negatywnych emocjach,
moga zwieksza¢ pobudzenie psychofizyczne i tym samym zaktoca¢ odpoczynek nocny.

Pomimo duzego =zainteresowania tematyka stresu zawodowego nauczycieli, w
badaniach stosunkowo rzadko analizuje si¢ jednocze$nie poziom odczuwanego stresu, style
radzenia sobie z nim oraz jako$¢ snu we wzajemnych powigzaniach. Szczegdlnie istotne wydaje
si¢ stosowanie wybranego stylu radzenia sobie ze stresem jako czynnika moderujgcego
zalezno$¢ migdzy poziomem stresu a jakoscig snu badanej grupy.

Powyzsze przestanki stanowig podstawe do podjecia niniejszych badan, ktorych celem
jest analiza zalezno$ci migdzy poziomem stresu i stylami radzenia sobie z nim a jako$cig snu
w grupie nauczycieli. Uzyskane wyniki moga przyczyni¢ si¢ do lepszego rozumienia
mechanizméw funkcjonowania w warunkach przewleklego stresu oraz mie¢ znaczenie w
konteks$cie dziatan profilaktycznych i pomocowych w tej grupie zawodowej. W zwiazku z
przyjetym celem sformulowano pytania badawcze dotyczace poziomu odczuwanego stresu,
stylow radzenia sobie ze stresem oraz jako$ci snu nauczycieli, a takze zalezno$ci wystepujacych
miedzy tymi zmiennymi. Pytania te odnosity si¢ do zwigzku migdzy poziomem odczuwanego
stresu a jakoscig snu, a takze do zaleznosci migdzy stylami radzenia sobie ze stresem a jakoscia
snu oraz do moderacyjnej roli wybranych stylow radzenia sobie w relacji pomigedzy poziomem
stresu a jako$cig snu. Ponadto na podstawie przegladu literatury przyjeto hipotezy zaktadajace
istnienie zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu nauczycieli, a takze

wspotwystepowanie stylu skoncentrowanego na emocjach z gorsza jakos$cia snu, zwigzku stylu
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unikowego z jakos$cig snu oraz moderacyjnej roli wybranych stylow radzenia sobie w relacji
miedzy poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu. Szczegdtowe cele, problemy badawcze
oraz hipotezy zawarto w cze$ci metodologicznej pracy.

Zakres niniejszej pracy obejmuje analiz¢ poziomu stresu zawodowego nauczycieli,
stylow radzenia sobie z nim oraz jako$ci snu. Badanie ma charakter ilo§ciowy i przekrojowy.
Do pomiaru zmiennych zastosowano Skale Odczuwanego Stresu PSS-10, Kwestionariusz
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych — Coping Inventory for Stressful Situations (CISS)
oraz Pittsburski Indeks Jako$ci Snu — Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analiza obejmuje
zardwno opis badanych zmiennych, jak i1 ocen¢ zaleznosci miedzy nimi, w tym sprawdzenie
moderacyjnej roli stylow radzenia sobie w relacji migdzy stresem a jakos$cig snu.

Praca sklada si¢ z pieciu rozdzialow. W pierwszym przedstawiono teoretyczne ujgcie
stresu, ze szczegdInym uwzglednieniem specyfiki zawodu nauczyciela. Rozdziat drugi dotyczy
stylow radzenia sobie ze stresem - omOwiono w nim najwazniejsze koncepcje teoretyczne oraz
ich rolg w kontekscie pracy nauczyciela. W rozdziale trzecim omoéwiono problematyke snu oraz
konsekwencje obnizenia jego jakosci wsrod osob aktywnych zawodowo. Rozdziat czwarty
poswiecono metodologii badan wilasnych - celom i hipotezom badawczym, charakterystyce
badanej grupy, zastosowanym narzedziom oraz planowi analizy statystycznej. W rozdziale
piatym zawarto wyniki badan wilasnych oraz ich interpretacje 1 dyskusj¢. Prace zamyka
zakonczenie, w ktorym znajdujg si¢ wnioski koncowe oraz ograniczenia przeprowadzonych

badan oraz mozliwe kierunki dalszych analiz.
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Rozdzial 1. Stres w zawodzie nauczyciela

Wspolczesna polska szkota stala si¢ miejscem, w ktorym nauczyciele bardzo czgsto
funkcjonuja w stanie napiecia psychicznego (Grzegorzewska, 2020). Wielo$¢ obowigzkow,
nieustanna odpowiedzialno$¢ za uczniow, stalty wymog dyspozycji emocjonalnej, oczekiwania
ze strony rodzicéw i dyrekcji oraz czeste zmiany zachodzace w obszarze systemu edukacji
sprawiaja, ze stres przestaje by¢ reakcja sytuacyjnag, a staje si¢ stalym elementem codziennej
rzeczywistosci zawodowej nauczycieli. W publikacjach naukowych temat stresu zawodowego
nauczycieli podejmowany jest od lat siedemdziesigtych (Grzegorzewska, 2020). Cho¢ jest to
czas stosunkowo nieodlegty, zjawisko bylo przedmiotem zainteresowania kolejnych badan, w
ktorych analizowano rdézne aspekty pracy nauczycieli zwigzane z doswiadczanym przez nich
stresem (Garbacik, 2018; Grzegorzewska, 2020; Korczynski, 2014; Kwiatkowski, 2019;
Malisz, 2019; Merecz-Kot 1 Pyzalski, 2010; Olejniczak 1 in., 2015). Mogloby si¢ wigc
wydawa¢, ze dzigki wynikajacych z nich rekomendacji w sposob systemowy zostang wdrozone
odpowiednie dziatania majace chroni¢ przedstawicieli tej profesji. Tymczasem, jak zauwaza
Grzegorzewska (2020) sytuacja nauczycieli, jesli chodzi o ten aspekt ich funkcjonowania, nie
ulega poprawie.
1.1. Wybrane ujecia teoretyczne stresu

Pojecie stresu nalezy do jednych z najczesciej uzywanych, a jednocze$nie najbardziej
niejednoznacznych. Znajduje si¢ ono w obszarze zainteresowania roznych dyscyplin
naukowych, w obrebie ktorych funkcjonuje w okreslonych koncepcjach- m.in. biologicznych,
psychologicznych czy medycznych (Korczynski, 2014).

Jednym z najbardziej klasycznych uje¢ stresu jest jego definicja zaproponowana przez
Selye’go (1960, za: Losiak, 2007), zgodnie z ktorg stanowi on nieswoistg reakcje organizmu na
stawiane przed nim wymagania i bodzce. Ujgcie to akcentuje biologiczny i1 uniwersalny
charakter tego zjawiska, niezalezny od rodzaju dziatajacego bodzca (Losiak, 2007).

Odmienne, psychologiczne podejscie prezentuje Strelau (1996). Ujmuje on stres jako stan
charakteryzujacy si¢ wystepowaniem silnych emocji negatywnych, tj. lgku, strachu czy ztosci,
ktorym towarzysza wyrazne zmiany fizjologiczne i biochemiczne przekraczajace mozliwosci
jednostki do poradzenia sobie. Definicja ta integruje czynnik emocjonalny 1 fizjologiczny,
zwracajac uwagg na ich Scisty zwiazek (Losiak, 2007).

Szczegolne miejsce we wspdlczesnej psychologii ma ujecie relacyjne, zaproponowane
przez Lazarusa i Folkman (1984, za: Garbacik, 2018). Zgodnie z nim stres dotyczy relacji

miedzy jednostkg a otoczeniem, ktora jest oceniona jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej
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zasoby 1 zagrazajaca dobrostanowi (Garbacik, 2018). W tym ujeciu kluczowa rolg odgrywa
subiektywna ocena sytuacji.

Z kolei teoria dotyczaca zasobow, ktorej tworca jest Hobfoll (1989, za: Garbacik, 2018),
pokazuje, ze stres pojawia si¢ w sytuacji zagrozenia utratg zasobow, tj. ich rzeczywistej utraty
albo braku oczekiwanego zysku po ich zainwestowaniu. W ten sposob stres zostaje powigzany
z funkcjonowaniem cztowieka w kontekscie ochrony posiadanych przez niego zasobow.

Pojecie stresu jest wieloznaczne i w literaturze przedmiotu funkcjonuje wiele jego
definicji wynikajacych z réznych zalozen teoretycznych oraz akcentowania odmiennych
aspektow tego zjawiska (Losiak, 2007) . W niniejszej pracy przywotano jedynie wybrane ujecia
definicyjne, ktore uznaje si¢ za najbardziej reprezentatywne 1 istotne z punktu widzenia
omawiane] problematyki. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze nie wyczerpuja one catego bogactwa
sposobow rozumienia stresu w psychologii. Wybrane definicje stanowig punkt wyjscia do
dalszych rozwazan, a wigkszo$¢ z nich zostanie szerzej rozwini¢ta w kolejnych czesciach pracy
w ramach oméwienia zwigzanych z nimi koncepcji.

1.2. Rodzaje stresu

W literaturze stres nie stanowi pojecia znaczeniowo jednorodnego, co znajduje
odzwierciedlenie w sposobach jego klasyfikowania. Poszczegdlni autorzy opisujg stres z
roznych perspektyw, co sprawia, ze pojecie to nie zawiera si¢ w jednej, uniwersalnej typologii
(Losiak, 2007). Poszczegbdlne systemy klasyfikujace rodzaje stresu skupiajg si¢ na innych
kryteriach charakterystyki zjawiska, np. jego funkcji adaptacyjnej, czasu trwania, przyczyn
wystgpienia stresu czy konsekwencji dla funkcjonowania organizmu. Badacze zwracajg takze
uwage na to, iz tego typu klasyfikacje nastreczajg problemow interpretacyjnych, poniewaz
doswiadczenie stresu ma charakter ztozony 1 wielopostaciowy (Losiak, 2007).

Losiak (2007) dokonat rozroznienia na stres fizjologiczny 1 psychologiczny
uwzgledniajacego dominujacy charakter procesow wystepujacych podczas przebiegu reakcji
stresowej. Jesli wigc przewazaja procesy biologiczne/fizjologiczne (np. reakcje hormonalne,
pobudzenie organizmu czy zmiany w ukladzie nerwowym), mowi si¢ o stresie fizjologicznym.
Jesli za$ dominuja procesy psychiczne (ocena poznawcza, emocje, poczucie zagrozenia),
chodzi o stres psychologiczny.

Stres fizjologiczny zwany tez biologicznym odnosi si¢ do reakcji organizmu na
dziatanie czynnikoéw fizycznych takich jak zimno, uraz czy bol. Lovallo (1997, za: Losiak,
2007) nazywa go stresem physical (fizycznym), akcentujac, ze jego zrodlem sa bodzce, ktoére
bezposrednio oddziatujg na jednostke. W ujeciu tym stres przejawia si¢ gldwnie w zmianach

fizjologicznych, takich jak reakcje autonomicznego uktadu nerwowego czy aktywacja ukladu
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hormonalnego. Wsrod specyficznych objawow tego rodzaju stresu Losiak wymienia zmiany
fizjologiczne takie jak przyspieszona akcja serca, wzrost pobudzenia organizmu, zwigkszenie
napiecia miesniowego, zmiany w przeptywie krwi oraz zwigkszone wydzielanie hormonow
stresu, przede wszystkim adrenaliny, noradneraliny i kortyzolu. Selye (1960, za: Losiak 2007)
zwraca jednak uwage, ze organizm reaguje w podobny sposob niezaleznie od zrodta stresu.

Pojecie stresu psychologicznego zwigzane jest z procesami psychicznymi takimi jak
poczucie zagrozenia, straty czy frustracji badz innymi trudnymi sytuacjami zyciowymi. W tym
ujeciu kluczowy jest sposdb, w jaki cztowiek interpretuje trudne do§wiadczenia. Lovallo (1997,
za: Losiak, 2007) wigze stres psychologiczny z interpretacja zdarzen oraz znaczeniem, jakie
nadaje im jednostka. Jednoczesnie w literaturze podkresla si¢, ze w rzeczywistych sytuacjach
wspomniane rodzaje stresu wspotwystepuja 1 wzajemnie oddziatujg na siebie (Losiak, 2007).
Oznacza to, ze wprowadzenie rozrdéznienia na dwa wymienione rodzaje stresu ma charakter
opisowy 1 odnosi si¢ do dominujacego aspektu stresu w danej sytuacji, nie za§ do odrebnego
mechanizmu stresu jako takiego (Losiak, 2007).

Kryterium czasu trwania odnosi si¢ do dlugosci utrzymywania si¢ stresowej reakcji
organizmu (Losiak, 2007). Stres krotkotrwaty oznacza odpowiedz organizmu na bodziec o
silnym nasileniu (np. egzamin, wypadek). Cho¢ moga mu towarzyszy¢ objawy somatyczne i
Ik, to jednak nie trwa on dlugo i1 ust¢puje samoistnie w ciggu kilku godzin czy dni,
umozliwiajgc powrdt do stanu réwnowagi. Tego rodzaju stres moze mie¢ charakter
mobilizujacy, pod warunkiem, ze nie wyzwala mechanizméw stresowych odczuwanych jako
szkodliwe (Selye, 1960, za: Losiak, 2007). Jesli natomiast czynnik wywotujacy stres oddziatuje
na jednostke dluzej (np. mobbing w pracy, niekorzystnie rokujgca choroba, problemy
finansowe), moéwimy o stresie przewlektym. W tym przypadku nie dochodzi do wygaszania
reakcji stresowej, bez wzgledu na to, czy bodzce stresowe sa stale powtarzane czy zmienne.
Ten rodzaj stresu prowadzi do stopniowego wyczerpywania zasobéw adaptacyjnych organizmu
1 bywa przyczyna negatywnych konsekwencji zdrowotnych i psychologicznych (Losiak, 2007).

Kolejny podziat stresu odnosi si¢ do jego znaczenia dla funkcjonowania jednostki i
uwzglednia adaptacyjny badZ dezadaptacyjny charakter reakcji stresowej (Heszen, 2013). W
literaturze psychologicznej szczeg6lnego zréznicowania w tym zakresie dokonal Hans Selye
(1977, za: Heszen, 2013), wskazujac, ze stres nie zawsze ma charakter negatywny. Autor
wyroznil eustres oraz dystres. Pierwszy z nich to rodzaj stresu petnigcy funkcje mobilizujacg 1
adaptacyjna, utatwia pokonywanie trudnosci w sposob efektywny. Drugi natomiast oznacza
stres dezadaptacyjny, ktory przekracza mozliwos$ci jednostki 1 przyczynia si¢ do obnizenia jej

funkcjonowania i wystgpienia negatywnych skutkow zdrowotnych. W zawodzie nauczyciela
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eustres moze si¢ wigza¢ np. z osigganiem przez ucznidow sukcesoOw edukacyjnych,
obserwowaniem ich rozwoju i poczuciem skutecznosci wilasnych dziatan dydaktycznych i
wychowawczych (Garbacik, 2018). Dystres natomiast moze si¢ pojawiaé w zwiazku z
dlugotrwatym przecigzeniem obowigzkami, konfliktami interpersonalnymi i brakiem
systemowego wsparcia.

Irena Heszen (2013) wyro6znia takze stres zyciowy i informacyjny. Stres zyciowy odnosi
si¢ do sytuacji stresowych zwigzanych z realizacja codziennych rdl czy zadan zyciowych.
Dotyczy on zaréwno zdarzen o charakterze jednorazowych (np. choroba), jak 1 dlugotrwatych
trudnosci, ktore wynikaja z funkcjonowania zawodowego czy osobistego. Przyczyny tego
stresu wynikaja z wymagan zewngtrznych, np. oczekiwan w miejscu pracy czy w srodowisku
rodzinnym, a takze ich subiektywnego znaczenia dla jednostki. Stres informacyjny natomiast
wynika z nadmiaru informacji, ktore naptywaja z réznych zrédel, czesto w sposdb intensywny,
szybki 1 agresywny. Nie jest on zwigzany z jednym konkretnym zdarzeniem, lecz ma charakter
powszechny 1 rozproszony, charakterystyczny dla wspolczesnych warunkéw zycia. Jego
zrodlem jest przecigzenie informacyjne wynikajace z konieczno$ci przetwarzania nadmiernej
ilosci bodzcow 1 informacji, przekraczajacych aktualne mozliwosci funkcji poznawczych
zwigzanych z koncentracja uwagi, selekcjg informacji oraz procesami pami¢ciowymi jednostki.
W pracy nauczyciela moze on wigza¢ si¢ z przecigzeniem wynikajacym z koniecznosci
jednoczesnego przetwarzania wielu informacji, czesto wymagajacych natychmiastowej reakcji
(Heszen, 2013). Zrédlem tego rodzaju obcigzenia moga by¢ miedzy innymi obowiazki
zwigzane z dokumentacja szkolng, zmieniajace si¢ komunikaty przekazywane przez dyrekcje
oraz korespondencja prowadzona z rodzicami uczniow (Merecz-Kot i Pyzalski, 2010).

Stres zawodowy zwigzany jest z funkcjonowaniem w §rodowisku pracy i z wymogami
dotyczacymi realizacji zadan zawodowych (Grzegorzewska, 2006). Losiak (2007), piszac o
stresie zawodowym, postuguje si¢ terminem ,,stresu organizacyjnego”. Zwraca on uwage, iz
jesli chodzi o mechanizm powstawania, nie stanowi on osobnego rodzaju stresu, lecz stanowi
odmiang stresu psychologicznego. Autor zaznacza, ze bez wzgledu na to, jakie czynniki sg
zrodlem stresu, sam proces jest taki sam. Wedlug Gasia (2011) ten rodzaj stresu stanowi
subiektywnie odczuwang, negatywna reakcje czlowieka na te elementy pracy zawodowe;j, ktore
wplywaja na jego samopoczucie i samooceng. Pojawia si¢ w sytuacji, gdy dzialania przez niego
podejmowane nie przynosza oczekiwanych rezultatow. Zgodnie z teorig zachowania zasobow,
ktéra zostanie omowiona w dalszej czesci pracy, mozna go rozumie¢ jako brak rownowagi
miedzy wymaganiami organizacyjnymi i obowigzkami a zasobami jednostki (Hobfoll, 2006).

Wystepuje on w sytuacji, gdy warunki organizacyjne, takie jak brak wsparcia ze strony
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wspOtpracownikow i przetozonych, niejasno$¢ petnionych rol czy przecigzenie obowigzkami,
utrudniaja realizacj¢ zadan zawodowych oraz zaspokajanie potrzeb pracownika
(Grzegorzewska, 2020). Maslach (2000) z kolei prezentuje ujecie, w ktorym wypalenie
zawodowe stanowi wielowymiarowy skutek chronicznego stresu. Autorka wyrdznia trzy
podstawowe komponenty: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje oraz obnizenie
poczucia doznan osobistych (Maslach, 2000; Maslach, Schaufeli i Leiter, 2001, za: Kaczmarek,
2019). Szczegolng role w tym ujegciu przyznaje si¢ przecigzeniu obowigzkami zawodowymi, a
takze niedopasowaniu mi¢dzy wymaganiami otoczenia a zasobami pracownika. Czynnikami,
ktore sprzyjaja wypaleniu, s3 migdzy innymi nadmierne obcigzenie pracg, ograniczona
autonomia, konflikty wartosci oraz poczucie braku sprawiedliwo$ci w miejscu pracy

(Kaczmarek, 2019). Zestawienie oméwionych rodzajow stresu znajduje si¢ w tabeli 1.

Tabela 1. Rodzaje stresu wedlug wybranych kryteriow

Kryterium podzialtu  Rodzaje stresu Charakterystyka
stres fizjologiczny Dominacja proceséw biologicznych i
Dominujacy (biologiczny) fizjologicznych.

charakter procesu Zwiazek z procesami psychicznymi, oceng

stres psychologiczny . ) .
pPOznawcCzg, €mocjami oraz poczuci€m zagrozenia.

Krotkotrwata reakcja organizmu na silny bodziec

stres krotkotrwaty stresowy; mozliwy wplyw mobilizujacy.

Czas trwania Dhugotrwale utrzymywanie si¢ reakcji stresowe;j

stres przewlekty prowadzace do wyczerpania zasobow
adaptacyjnych organizmu.

Stres o charakterze mobilizujagcym i
eustres

Znaczenie adaptacyjnym.
adaptacyjne Stres dezadaptacyjny przekraczajacy mozliwosci
dystres ; .
jednostki.
o Zwiazek z realizacja codziennych rol i zadan
stres zyclowy

. zyciowych.
Zrodlo obciazenia
Zwigzek z nadmiarem informacji i trudno$ci w ich

stres informacyjn ;
yiny przetworzeniu.

Zwigzany z funkcjonowaniem w srodowisku pracy
1 nier6wnowaga migdzy wymaganiami a zasobami
jednostki.

Obszar stres zawodowy
funkcjonowania (organizacyjny)

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Selye (1977), za: Eosiak (2007); Heszen
(2013);Grzegorzewska (2020).
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1.3. Uwarunkowania stresu
1.3.1. Zrédla stresu

Analiza determinantow stresu stanowi istotny element jego charakterystyki, poniewaz
umozliwia identyfikacje czynnikéw odpowiedzialnych za powstawanie reakcji stresowej oraz
okreslenie uwarunkowan wptywajacych na jej nasilenie i przebieg (Heszen, 2013). Bez
wyodrebnienia tych elementéw trudno odr6zni¢ samo zjawisko od jego zrodel, a tym samym
rzetelnie je opisywac 1 wyjasniac.

Jak zauwaza Losiak (2007), w literaturze z obszaru psychologii zrodfa stresu opisywane
sg zazwyczaj za pomocg stresora oraz sytuacji trudnej. Termin ,,stresor” zostal wprowadzony
przez Selye’go w celu oddzielenia stresu jako stanu organizmu od czynnika, ktory go powoduje
(Selye, 1977, za: Losiak, 2007). Stresor oznacza wiec bodziec, sytuacje albo zdarzenie, ktore
prowadza do uruchomienia reakcji stresowej 1 zaklocenia rOwnowagi organizmu. Moga one
mie¢ charakter zarowno fizyczny, jak 1 psychiczny lub spoteczny, a ich dziatanie zalezne jest
migdzy innymi od tego, jak intensywny jest bodziec, jak dlugo oddziatuje czy od
indywidualnych mozliwos$ci adaptacyjnych osoby (Selye, 1977, za: Heszen, 2013). Wheaton
(1996, za: Losiak, 2007) zaproponowal bardziej precyzyjng definicj¢ stresora, ujmujac go jako
okoliczno$ci stawiajace jednostke wobec zagrozenia, nadmiernych wymagan lub ograniczen
strukturalnych, ktore podwazaja jej poczucie kontroli oraz mozliwosci dzialania, a takze
wymuszaja koniecznos¢ przystosowania si¢ do zmieniajgcych si¢ warunkow.

Tomaszewski (1975, za: Losiak, 2007) przedstawit jedno z najbardziej precyzyjnych
ujec¢ sytuacji trudnej. Zgodnie z nim w sytuacji trudnej dochodzi do zaburzenia réwnowagi
migdzy warto$ciami a mozliwosciami, a takze do rozbiezno$ci mi¢dzy celami a warunkami ich
realizacji. Badacz wyodrebnil pie¢ typow sytuacji trudnych: deprywacjg, przecigzenie,
utrudnienie, konflikt 1 zagrozenie. Z kolei Losiak (2007) definiuje sytuacj¢ trudna jako pojgcie
bardziej ztozone niz sam stresor, poniewaz dotyczy catego uktadu okoliczno$ci oddziatujacych
na czlowieka.

Przyczyny stresu analizowane sg z uwzglgdnieniem réznych kryteriow. Heszen (2013)
dokonuje ich rozrdznienia wedlug nastgpujacych wyznacznikow: nat¢zenia, czasu trwania,
miejsca/lokalizacji, kontrolowalnos$ci oraz obszaru, w ktérym dziata stresor.

Ze wzgledu na stopien nat¢zenia badaczka dzieli stresory na trzy poziomy. Te o niskim
natezeniu obejmuja codzienne sytuacje wywolujace obcigzenie psychiczne, okreslane w
literaturze jako stres codzienny. Moga one obejmowac sytuacje takie jak zgubienie istotnej
rzeczy, nagta awaria sprz¢tu domowego czy wystgpowanie nieporozumien interpersonalnych

w Srodowisku pracy. Cho¢ zdarzaja si¢ powszechnie, niektorym osobom przytrafiaja si¢
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czesciej. DelLongis 1 in. (1988, za: Heszen, 2013) wykazali, ze osoby pozbawione wsparcia
spotecznego badz z niskg samooceng sa bardziej podatne na stres codzienny.

Holmes i Rahe (1967, za: Heszen, 2013) powigzali stresory o $rednim nasileniu z
koncepcja wydarzen zyciowych. Autorzy definiowali stresory jako wydarzenia wymagajace od
jednostki przystosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow zyciowych oraz uporzadkowali
je wedlug stopnia obcigzenia psychicznego. Wsérod najbardziej obcigzajacych wymienili:
$mier¢ wspdtmatzonka, rozwdd, separacje, kar¢ wigzienia, $§mier¢ cztonka rodziny i utratg
pracy. Nalezy zaznaczy¢, ze badacze do stresoroOw zaliczyli rOwniez zdarzenia postrzegane jako
pozytywne, takie jak organizacja swiat czy wyjazd wakacyjny, poniewaz takze one wigzg si¢ z
koniecznos$cig przystosowania si¢ jednostki do uruchomienia proceséw adaptacyjnych. Ponadto
faczyli oni natezenie stresorow zwigzanych z wydarzeniami zyciowymi z tendencja do
dolegliwos$ci somatycznych. Warto rowniez odwota¢ si¢ do analiz Luhmanna oraz Eida (2009,
za: Heszen, 2013), dotyczacych powtarzajacych si¢ zmian zyciowych. Autorzy wykazali, ze
wplyw kolejnych doswiadczen tego samego rodzaju na poziom zadowolenia z zycia zalezy od
rodzaju stresora, co wskazuje na brak uniwersalnego modelu reagowania na sytuacje zyciowe.

Najsilniejsze stresory to wydarzenia ekstremalne lub traumatyczne. Mogg one dotyczy¢
spotecznosci 1 grup (na przykitad konflikty zbrojne czy katastrofy komunikacyjne) badz
pojedynczych 0sob (na przyktad przemoc fizyczna, choroba zagrazajaca zyciu). Cechujg si¢
one ogromng sitg — osoba nimi dotknigta nie moze pozosta¢ wobec nich oboj¢tna. Zdarzenia
traumatyczne mogg u czgsci osob prowadzi¢ do wystgpienia powaznych nastepstw
psychicznych, uyymowanych w klasyfikacjach diagnostycznych jako zespot stresu pourazowego
(ang. posttraumatic stress disorder — PTSD) (Heszen, 2013).

Kolejnym kryterium klasyfikacji stresoréw jest ich charakterystyka czasowa. Z tej
perspektywy kluczowe jest rozréznienie migdzy wydarzeniami zamknietymi w czasie a
sytuacjami dhugotrwatymi, w przypadku ktérych trudno jest wyodrebni¢ granice czasowe.
Podzial 6w w oczywisty sposob nawigzuje do przywolanego w poprzednim rozdziale
rozréznienia dotyczacego stresu krotkotrwalego i przewlektego. Zdarzenia ograniczone w
czasie moga mie¢ zardwno charakter incydentalny, jak i wystepujacy cyklicznie, cho¢
kazdorazowo w sposob ograniczony w czasie (Heszen, 2013). Przykladem moga by¢ tu
regularne spotkania rodzinne. Stresory ograniczone czasowo moga przybieraé przebieg fazowy.
W tej sytuacji wydarzenia przebiega etapami, z ktorych kazdy zwigzany jest z innymi
wymaganiami i poziomem obcigzenia emocjonalnego. Mozna to odnie$¢ do poszczegdlnych
etapow wizyty lekarskiej obejmujacych przygotowanie do wizyty, oczekiwanie na przyjecie

oraz sam kontakt z lekarzem.
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Sytuacje pozbawione wyraznego zakonczenia okresla si¢ jako stres chroniczny. Jego
przyczyny zwigzane sa z utrwalonymi i trudnymi do zmiany sytuacjami zyciowymi, np.
dlugotrwalg opieka nad chorym czlonkiem rodziny czy z nieustannym przecigzeniem
czynno$ciami zawodowymi. Nalezy tez zaznaczy¢, ze w niektorych sytuacjach formalne
zakonczenie sytuacji stresowej nie oznacza automatycznie, ze przestaje by¢ ona obcigzajaca dla
jednostki. Bywa bowiem tak, ze zakonczenie jednej sytuacji moze generowaé kolejne
problemy, co z kolei prowadzi do etapowego zmniejszania zasobow adaptacyjnych (Heszen,
2013).

Istotng cechg stresora jest jego lokalizacja, czyli to, czy zrodlo stresu ma charakter
zewnetrzny czy wewnetrzny. Zrodla zewnetrzne dotycza sytuacji zyciowych i warunkow
otoczenia. Przyczyny intrapersonalne zwigzane sa z charakterystyka jednostki (np. z
doswiadczanymi przez nig konfliktami wewnetrznymi, motywacjg czy cechami osobowosci).
W tym przypadku istotne jest to, ze zmiana sytuacji nie wygasza zrodta napiecia, gdyz ono
zwigzane jest z funkcjonowaniem osoby. Zazwyczaj wewnetrzne zrodla pojawiajg sie w
okreslonej interakcji, dzigki czemu jednostka jest w stanie przewidzie¢ epizody stresowe i
zareagowac prewencyjnie (Heszen, 2013).

Ostatnig, bardzo wazng wlasciwoscig stresorow, jest kontrolowalno$¢ sytuacji stresowej
wplywajaca na sposob radzenia sobie jednostki. W koncepcji Lazarusa i Folkman (1984, za:
Heszen, 2013) wskazuje si¢, ze ocena mozliwosci wplywu na sytuacje warunkuje wybor
okreslonego sposobu adaptacyjnego. Autorzy zwracaja uwage, ze w sytuacjach ocenianych
jako kontrolowane jednostka czg¢sciej korzysta ze strategii skoncentrowanych na problemie,
takich, ktére umozliwiaja zmiang warunkow stresowych lub modyfikacje wiasnego dziatania.
Natomiast w sytuacjach interpretowanych przez jednostke jako niemozliwe do kontroli czesciej
korzysta ona ze strategii unikowych badz skoncentrowanych na emocjach w celu regulacji
napigcia emocjonalnego, a nie po to, by wptywac na sytuacje. O ile w sytuacji kontrolowalnosci
sytuacji stresowej jednostka dazy do aktywnego rozwigzywania problemu czy poszukuje
informacji o stresorze, o tyle w przypadku postrzegania sytuacji jako niekontrolowalnej
poszukiwanie informacji o stresorze mogtoby nie tylko nie zwigksza¢ skutecznosci, ale wrecz
potegowac obcigzenie emocjonalne. Heszen zwraca takze uwage, ze strategie skoncentrowane
na problemie sg bardziej efektywne w sytuacjach modyfikowalnych, natomiast w przypadku

braku kontroli wigksze znaczenie odgrywa regulacja emocji.
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1.3.2. Psychologiczne i psychofizjologiczne mechanizmy powstawania stresu

Zgodnie z przegladem koncepcji przedstawionych przez Kaczmarska i Curylo-Sikore
(2016) mechanizm powstania stresu powstaje w momencie, gdy cztowiek styka si¢ z bodzcem
badz sytuacja, ktora zaburza homeostaze i wymaga uruchomienia dziatan przystosowawczych.
Autorki odwotuja si¢ do reakcyjnego ujecia stresu zaproponowanego przez Selye’go (1977, za:
Kaczmarska i Curylo-Sikora, 2016). Stresor oddziatuje poprzez uktad nerwowy i hormonalny,
powodujac reakcje obejmujaca caty organizm. Jest to proces przebiegajacy wedtug schematu,
ktory obejmuje stadium alarmowe, stadium odpornosci i stadium wyczerpania.

Mechanizm ten szczegdlowo wyjasnia Korczynski (2014). Stadium alarmowe ma na
celu mobilizacj¢ sit obronnych. Sktada si¢ ono z fazy szoku 1 przeciwdziatania szokowi. W
fazie szoku jednostka odczuwa negatywny wpltyw stresora. Wowczas nastepuje mobilizacja do
obrony (np. spadek ci$nienia krwi) badz objawy wskazujace na szkody poniesione przez
organizm. Faza przeciwdzialania szokowi zwigzana jest z aktywacja reakcji obronnych i
zwigzanych z nimi reakcji fizjologicznych (np. wzrost ciSnienia krwi). Stadium odpornosci
polega na dostosowaniu organizmu do zachodzacych zmian, w tym takze do czynnikow
odczuwanych jako obcigzajace. Stadium wyczerpania natomiast wystgpuje wtedy, gdy czynnik
zagrazajacy wciagz trwa badz si¢ powtarza, co przez organizm jest odczuwane jako znaczace
obcigzenie. Zasoby obronne jednostki sg wowczas wyczerpane, co sprawia, Ze moze ona zaczac
podupada¢ na zdrowiu. Jest to takze zwigzane z zaburzeniem ogdlnego funkcjonowania
jednostki, a takze niezdolnos$cig do pokonywania trudnosci i odpierania zagrozen. W ujeciu tym
mechanizm stresu ma charakter adaptacyjny, poniewaz reakcja organizmu ma na celu
przystosowanie do wymagan srodowiska. Jednocze$nie zarowno Kaczmarska 1 Curylo-Sikora
(2016) jak 1 Korczynski (2014) podkreslaja, ze jesli stresor oddziatuje w sposob dlugotrwaty,
moze dojs¢ do wyczerpania zasoboOw organizmu i w konsekwencji do negatywnych skutkow

zdrowotnych. Przebieg reakcji stresowej przedstawiono na rysunku 1.
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Rysunek 1. Przebieg reakcji stresowej wedtug Selye'go
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Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Selye (1977, za: Kaczmarska i Curyto-Sikora,
2016; Korczynski, 2014).

Wedle wspotczesnej wiedzy neurobiologiczny model reakcji stresowej obejmuje

wspoldzialanie struktur, ktore sa odpowiedzialne za odbior, oceng 1 przetwarzanie bodZcow, a

takze inicjowanie reakcji adaptacyjnej organizmu. Jak wskazuje Losiak (2007), informacje ze

srodowiska trafiaja do wzgorza, ktore petni funkcje osrodka przekazywania i wstepnego

przetwarzania sygnaldw sensorycznych. Nastepnie bodzce s3 analizowane w korze

sensorycznej oraz w korze przedczotowej. Tu zachodzi ich opracowywanie poznawcze i ocena
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znaczenia sytuacji dla jednostki. Istotng rolg odgrywa rowniez hipokamp, ktory odpowiada za
pamie¢ i ocen¢ kontekstu sytuacyjnego, a takze cialo migdatlowate odpowiedzialne za
emocjonalng interpretacj¢ bodzcow, zwlaszcza pod katem zagrozenia (Losiak, 2007).

Kaczmarska i Curyto-Sikora (2016) zaznaczaja, ze psychofizjologiczny mechanizm
reakcji stresowej zwigzany jest ze wspoldziataniem uktadu nerwowego i immunologicznego,
ktére komunikuja si¢ poprzez o$ wspotczulno-nadnerczowa (ang. Sympathetic-Adrenal-
Medullary axis - SAM) oraz o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza (ang. Hypothalamic-
Pituitary-Adrenal axis - HPA). Bezposrednio po zadzialaniu stresora wydzielaja si¢ hormony
stresu- adrenalina 1 noradrenalina. Uruchamiajg one reakcje ,,walki lub ucieczki”, powodujac
przyspieszenie akcji serca 1 oddechu, mobilizacje energii 1 zwigkszenie napi¢cia migsniowego.
Nastepnie aktywizuje si¢ 0§ hormonalna, ktora jest odpowiedzialna za wydzielanie kortyzolu
wplywajacego na dziatanie ukladu odpornosciowego.

W ujeciu relacyjnym autorstwa Lazarusa 1 Folkman (1984, za: Kaczmarska i1 Curyto-
Sikora, 2016) mechanizm stresu obejmuje dwa etapy oceny poznawczej: oceng pierwotng, ktéra
dotyczy znaczenia sytuacji dla jednostki, oraz ocen¢ wtdrng zwigzang z mozliwoscig
poradzenia sobie z wymaganiami. Jest to proces dynamiczny - wplywa on na wybor strategii
radzenia sobie ze stresem, a takze dalszy przebieg reakcji stresowej. To, czy sytuacja zostanie
uznana za stresujgcg, zalezy od subiektywnej interpretacji jednostki. W odpowiedzi na
postrzegane zagrozenie uruchamiana jest strategia radzenia sobie ze stresem ukierunkowana na
rozwigzanie problemu badz na regulacje emocji. Sposéb radzenia z kolei wpltywa na ponowna
oceng sytuacji, co nakazuje uzna¢ charakter mechanizm stresu za dynamiczny (Kaczmarska 1
Curylo-Sikora, 2016). Badaczki zwracaja uwageg, ze reakcja stresowa jest procesem
przebiegajacym rownolegle na poziomie fizjologicznym 1 psychicznym, a jej przebieg zalezy
zaréwno od charakterystyki stresora, jak i od indywidualnych cech i zasobow czlowieka.

1.4. Najwazniejsze koncepcje dotyczace stresu

Dotychczasowa analiza uwarunkowan 1 przebiegu reakcji stresowej pokazuje zlozony
charakter zjawiska, bowiem obejmuje ono procesy fizjologiczne, psychiczne i spoteczne
(Heszen, 2013; Losiak, 2007). W literaturze przedmiotu stres jest r6znie definiowany, w
zalezno$ci od akcentow teoretycznych czy sposobu ujmowania relacji migdzy czlowiekiem a
otoczeniem (Heszen, 2013).

Heszen podaje, ze publikacjach z zakresu psychologii mozna znaleZ¢ trzy podstawowe
ujecia stresu. Pierwszy dotyczy stresu jako bodzca bedacego zewngtrznym czynnikiem (np.
zdarzeniem) lub okreslong sytuacja, ktora wywoluje w czlowieku wysoki poziom napigcia

emocjonalnego. Stres rozumiany jest jako efekt odziatywania okre§lonych sytuacji trudnych,
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takich jak $mier¢ bliskiej osoby, egzamin, ale takze z zewngtrznych wymagan srodowiska,
takich jak presja czasu, nadmiar obowigzkdéw czy odpowiedzialno$¢. Podejscie to znajduje
zastosowanie w badaniach nad stresem zawodowym, poniewaz identyfikuje charakterystyczne
cechy srodowiska pracy, ktore powoduja obcigzenie psychiczne. To spojrzenie jest jednak
krytykowane ze wzgledu na to, ze r6zne osoby moga w zupetnie inny sposob postrzegac
okreslong sytuacje zewngtrzna, niekoniecznie jako powodujaca dyskomfort. Zewngtrzne
okolicznosci nazwane przez Selye’go (1960, za: Heszen, 2013) stresorami sg jednak istotne w
konteks$cie stresu, poniewaz stanowig jego przyczyne. Ze wzgledu na wptyw tej koncepcji na
dalsze badania nad stresem, zostanie ona omowiona w kolejnym podrozdziale.

Kolejne ujecie traktuje stres jako wewnetrzng reakcje czlowieka na stawiane mu
wymagania. Takg definicj¢ zaproponowat Selye, ktory okreslat stres jako nieswoistg reakcje
organizmu na wplyw réznorodnych czynnikéw zmuszajacych jednostke do adaptacji (1977, za:
Heszen, 2013). Korczynski, 2014 zwraca uwage, ze reakcja ta moze mie¢ charakter
emocjonalny (np. rozdraznienie, niepokdj czy obawa), motywacyjny (np. utrata
zainteresowan), poznawczy (np. luki pamigci, zapominanie), behawioralny (np. trudnosci w
moéwieniu, dziatanie impulsywne, konfliktowo$¢, podatnos¢ na uzywki), fizjologiczny (np. bole
brzucha, biegunka, sucho$¢ w ustach). Ujecie to réwniez wydaje si¢ niewystarczajace,
poniewaz bardzo podobne reakcje moga by¢ efektem bodzcéw biologicznych (Heszen, 2013).

W trzecim ujeciu autorstwa Heszen-Cieslinskiej 1 Sek (2020), ktore jest najblizsze
wspofczesnej psychologii, stres jest postrzegany jako relacja badz transakcja migdzy
wlasciwosciami czlowieka a otoczeniem. Ten powszechnie akceptowany model opracowany
przez Lazarusa i Folkman (1984, za: Heszen-Cieslinska i S¢k, 2020) definiuje stres jako
szczegdlny rodzaj relacji migdzy jednostka a otoczeniem, ktorg uzna ona za zbyt obcigzajaca,
przekraczajaca jej mozliwosci przystosowawcze 1 zagrazajaca jej dobrostanowi. Jest to zatem
perspektywa, ktdra akcentuje znaczenie subiektywnej oceny sytuacji przez jednostke (Heszen-
Cieslinska 1 Sek, 2020).

Przedstawione sposoby rozumienia stresu przyczynily si¢ do powstania wielu koncepcji
wyjasniajacych mechanizmy jego powstawania, a takze wptyw na funkcjonowanie czlowieka
(Heszen, 2013). W literaturze z obszaru psychologii wyrdznia si¢ rézne modele stresu, ktore
koncentruja si¢ na wybranych aspektach tego zjawiska. W niniejszej pracy zostang omoéwione
te, ktore maja najwigksze znaczenie dla analizy problematyki nauczycielskiego stresu oraz

sposobow radzenia sobie.
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1.4.1. Biologiczna koncepcja stresu Hansa Selye’go

Biologiczne koncepcje stresu skupiajg si¢ na fizjologicznych mechanizmach
regulacyjnych organizmu oraz jego zdolnosci adaptacyjnych do niesprzyjajacych warunkéw
(Losiak, 2007). W tym ujeciu stres jest analizowany gltéwnie jako reakcja organizmu na brak
rownowagi wewngtrznej oraz jako proces przystosowawczy do warunkéw otoczenia. Ujecia te
nawigzuja do koncepcji homeostazy rozwinigtej przez Cannona (1926, za: Losiak, 2007).

Najbardziej znang koncepcja biologiczng stresu stworzyt Selye (1926, za: Korczynski,
2014), ktory definiowal go jako niespecyficzng reakcje organizmu na wszelkie wymagania. Jak
wskazuje Korczynski, prezentujac zalozenia Selye’go, stresory moga mie¢ charakter fizyczny,
np. uraz, wysoka temperatura, ale takze psychiczny. Niezaleznie jednak od bodzca reakcja
organizmu ma charakter niespecyficzny, co oznacza, ze przebiega wedtug podobnego schematu
fizjologicznego (Korczynski, 2014). Mechanizm reakcji stresowej zostal omowiony w
poprzednim podrozdziale, totez nie bedzie tu ponownie analizowany.

Jak podaje Korczynski, Selye wyrdznil dwa typy reakcji przystosowawczych: lokalne
oraz ogolnoustrojowe. Reakcje lokalne (ang. local adaptation syndrome, LAS) dotycza
specyficznych zmian zachodzacych w miejscu dzialania stresora, natomiast reakcje
ogolnoustrojowe (ang. general adaptation syndrome, GAS) obejmuja caty organizm 1 maja
charakter niespecyficzny. Nie sg one powigzane bezposrednio z dziatajacym, obcigzajagcym
stresorem. Nieswoisto$¢ reakcji stresowej stanowi jedno z podstawowych zalozen teorii
Selye’go (Korczynski, 2014). W pdzniejszym okresie Selye rozwingt swoja teori¢, dokonujac
rozroznienia miedzy stresem pozytywnym a negatywnym, ktore zostaly omdéwione w
podrozdziale ,,Rodzaje stresu”.

Selye rozbudowywal swoja koncepcje przez wiele lat, stopniowo modyfikujac jej
zalozenia (Heszen, 2013). Poczatkowo traktowat stres jako zespot reakcji fizjologicznych
organizmu, ktdre maja charakter przystosowawczy i petnig funkcj¢ ochronng wobec dziatania
czynnikOw obciazajacych. W pdzniejszych latach okreslat reakcje stresowa jako niespecyficzny
stan organizmu powodowany przez kazdy szkodliwy bodziec, czyli stresor, ktdrym moze by¢
zarowno czynnik fizyczny (infekcja czy uraz), jak 1 negatywne doznanie psychiczne
(Korczynski, 2014). Innymi stowy: ro6znorodne czynniki obcigzajace, niezaleznie od swojego
charakteru, wywotuja podobne reakcje fizjologiczne. Korczynski (2014), odwotujac si¢ do
Selye’go, podaje, ze Zrddlem stresu moga by¢ rdwniez przezywane emocje, mysli oraz
wyobrazenia, ktore dotycza niepowodzen badz doznanych krzywd. Reakcja uruchamia si¢
wowczas, gdy sita oddziatujacego stresora przekracza mozliwosci przystosowawcze. W tej

sytuacji dochodzi do mobilizacji energii umozliwiajacych jednostce pokonanie przeszkody i
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uzyskanie réwnowagi psychofizycznej. Stres uwidacznia si¢ w postaci nieprawidlowosci w
funkcjonowaniu organizmu jako sposdb odpowiedzi na dziatanie czynnikéw obcigzajacych.
Selye wskazywat na charakterystyczne wskazniki reakcji stresowej, okre§lane mianem triady
stresu, obejmujacej przerost kory nadnerczy, zanik grasicy oraz owrzodzenia przewodu
pokarmowego. Zmiany te miaty potwierdza¢ ogdlnoustrojowy charakter reakcji stresowej
(Selye, 1936, za: Losiak, 2007).

Losiak (2007) wskazuje, ze cho¢ biologiczna koncepcja stresu jest bardzo uzyteczna w
rozumieniu mechanizmoéw fizjologicznych, to jednak nie uwzglednia subiektywnej oceny
sytuacji przez jednostke oraz znaczenia procesOw poznawczych. W konsekwencji w dalszym
rozwoju badan, szczegolnie w obrebie koncepcji relacyjnych, akcentowano przede wszystkim
znaczenie tych wilasnie aspektow.

1.4.2. Transakcyjna koncepcja R. Lazarusa

W ujeciu transakcyjnym stres nie jest ani cechg bodzca, ani wytgcznie reakcja organizmu,
lecz wynika z relacji miedzy jednostkg a otoczeniem (Heszen, 2013). Jak twierdzi Lazarus
(1984, za: Heszen-Cieslinska 1 S¢k, 2020), stres pojawia si¢ wtedy, gdy wymagania srodowiska
sg oceniane przez jednostke jako przekraczajace jego zasoby adaptacyjne badz zagrazajace
dobrostanowi.

Wedlug Korczynskiego (2014) najistotniejszym elementem koncepcji transakcyjnej jest
proces oceny poznawczej, ktory posredniczy miedzy zdarzeniem a reakcja stresowg. Badacz
przytacza dwa podstawowe etapy oceny zaproponowane przez Lazarusa i Folkman. Pierwszy
stanowi ocena pierwotna, w ktérej jednostka okresla znaczenie sytuacji dla wilasnego
funkcjonowania. Sytuacja ta moze wigc zosta¢ uznana za obojetng, korzystng lub stresujaca
(np. jako zagrozenie, strata lub wyzwanie). Kolejny etap stanowi ocena wtorna, ktéra polega
na analizie dostepnych mozliwo$ci radzenia sobie oraz wlasnych mozliwosci zaradczych.
Zgodnie z tym uj¢ciem stres ma charakter subiektywny, gdyz w duzym stopniu zalezy od tego,
w jaki sposob jednostka ocenia sytuacje oraz jak postrzega wiasng skuteczno$¢ w pokonywaniu
trudno$ci (Lazarus 1 Folkman, 1984, za: Korczynski, 2014). Istotnym elementem teorii jest
radzenie sobie ze stresem (ang. coping), czyli poznawcze 1 behawioralne dziatania w celu
opanowania sytuacji stresowej. Ze wzgledu na to, iz koncepcja ta nalezy do kluczowych w

kontekscie stresu i radzenia sobie, zostanie ona rozwinigta w kolejnym rozdziale niniejszej

pracy.
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1.4.3. Teoria zachowania zasobow S. Hobfolla

Alternatywa dla wcze$niejszych teorii dotyczacych stresu, szczeg6lnie wobec koncepcji
Lazarusa 1 Folkman (1984), jest rozwijana od lat 80. Teoria Zachowania Zasoboéw (ang.
Conservation of Resources - COR) opracowana przez Hobfolla (2006). W przeciwienstwie do
pojecia transakcyjnego, w ktorym duze znaczenie odgrywa radzenie sobie, ujecie Hobfola
opiera si¢ na zalozeniu, ze podstawowym motywem dziatania czlowieka jest zdobywanie,
ochrona i pomnazanie tego, co jest uwazane za wartosciowe (Heszen, 2013).

Zasobami wedle koncepcji Hobfolla (2006) moga by¢ zaréwno dobra materialne,
warunki zyciowe, cechy psychiczne czy roézne formy energii takie jak czas czy pienigdze.
Elementy te moga stanowi¢ warto$¢ sama w sobie badz petni¢ funkcje instrumentalng
pozwalajaca na zdobycie innych zasobow, ktore jednostka uznaje za potrzebne do przetrwania
1 satysfakcjonujacego funkcjonowania. Badacz kwestionuje istniejagcg w psychologii orientacje
skoncentrowang glownie na rezultacie dziatania. Proponuje natomiast analiz¢ gromadzenia 1
utrzymania zasobow jako glowny sposob funkcjonowania cztowieka. W koncepcji tej dziatania
jednostki jest ukierunkowane na zachowanie rownowagi, a nie jedynie na osigganie
okreslonego efektu (Hobfoll, 2006). Losiak (2007) zwraca uwagg na to, ze w ujeciu Hobfolla
pozyskanie zasoboéw petni role ochronng przed szkodliwym dziataniem stresu.

Heszen (2013) zauwaza, ze modelu COR proces radzenia sobie ze stresem mozna
interpretowac jako ciag dziatan zwigzanych z zarzadzaniem posiadanymi zasobami. Jego
przebieg zalezy od ogdInych warunkow zycia, a takze od konkretnych zdarzen, ktore prowadzg
do nagtych lub utrzymujacych si¢ strat. W sytuacji zagrozenia ludzie siggaja po dostepne
zasoby w celu uzyskania jak najlepszej adaptacji, co jest zwigzane z ich inwestowaniem.

W teorii COR - zwraca uwage Heszen (2013) - mozliwosci inwestowania zasobow sg
uzaleznione od ich aktualnego poziomu. Osoby dysponujace wigkszym zakresem zasobow
mogg tatwiej podejmowac dzialania prowadzace do adaptacji i uzyskiwania nowych zasobow
(tzw. wtérnych zyskow). W przypadku ludzi majacych mniejsze zasoby, ich mozliwosci
inwestowania sg ograniczone. To z kolei przyczynia si¢ do niepowodzenia adaptacji i poglebia
straty. Nieskuteczna adaptacja skutkuje negatywnymi konsekwencjami, jesli chodzi o
funkcjonowanie i sfere¢ emocjonalna, a takze prowadzi do zuzycia juz posiadanych zasobow.

W ujeciu Hobfolla (2006) kluczowym zalozeniem jest to, Ze stres powstaje w wyniku
utraty zasobow albo braku ich pozyskania mimo wcze$niej podjetych staran. Sytuacja ta moze
dotyczy¢ rzeczywistej utraty, ale takze jej potencjalnej mozliwosci, przy czym obie sytuacje sa

negatywnym doswiadczeniem dla jednostki. Stres w tym ujeciu nie jest wigc zjawiskiem
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pozytywnym ani adaptacyjnie korzystnym, gdyz wiaze si¢ z uszczupleniem zasoboéw badz
ryzykiem ich utraty.

Irena Heszen (2013) zwraca uwage na to, iz w koncepcji Hobfolla (2006) rozpoznanie
stresu nie opiera si¢ jedynie na subiektywnej ocenie jednostki, lecz na obiektywnych
okoliczno$ciach zwigzanych z zagrozeniem lub utratg zasobow. Tym samym teoria COR
podkresla obiektywny charakter zjawiska stresu.

Gospodarowanie zasobami odbywa si¢ w dwoch powigzanych ze sobg cyklach: zyskow
1 strat. Procesy te przebiegaja w sposob spiralny, gdyz zarowno wzrost zasobdw, jak i ich utrata
moga si¢ stopniowo nasila¢. Szczeg6lnie dynamicznie rozwija si¢ spirala strat, gdyz utrata
zasobow jest zazwyczaj odczuwalna jako bardziej dotkliwa. W dluzszej perspektywie spirala
strat moze prowadzi¢ do powaznych, negatywnych konsekwencji zyciowych, np. utraty pracy
czy marginalizacji spotecznej (Heszen, 2013).

Wedlug Hobfolla ludzie nie tylko reagujg na stres, ale takze podejmuja dziatania
zapobiegawcze, stuzgce zwigkszeniu zasobow i1 przygotowaniu na kolejne zagrozenia (Heszen,
2013).

1.5. Specyfika stresu w zawodzie nauczyciela

Wspolczesna praca nauczyciela odbywa si¢ w dobie dynamicznych przemian
spotecznych, kulturowych 1 organizacyjnych, ktére w istotny sposéb wplywaja na
funkcjonowanie systemu edukacji, w tym na charakter pracy nauczycieli (Grzegorzewska,
2020). Tendencjom tym towarzyszy ograniczony wplyw pracownikdéw os$wiaty na warunki
wykonywania pracy oraz na kierunki zmian systemowych. W raportach Organizacji
Wspodipracy Gospodarczej 1 Rozwoju (ang. Organisation for Economic Co-operation and
Development [OECD]) z lat 2018 1 2024 (opublikowanych w latach 2020 12025) podkresla sie,
iz zawod nauczyciela nalezy do jednych z najbardziej obcigzajacych, glownie ze wzgledu na
duza odpowiedzialnos$¢, presje efektywnosci oraz konieczno$¢ funkcjonowania w nieustannie
zmieniajacym si¢ Srodowisku (OECD, 2020, 2025).

Korczynski (2014) definiuje nauczycielski stres jako negatywnie zabarwiony stan
napigcia emocjonalnego, ktory pojawia si¢ wtedy, gdy nauczyciel ocenia sytuacje zwigzane z
wykonywaniem obowiazkéw zawodowych, wymaganiami edukacyjnymi oraz oczekiwaniami
otoczenia spolecznego jako przekraczajace jego mozliwosci przystosowawcze lub dostgpne
zasoby shuzace radzeniu sobie z zagrozeniami.

Maria Grzegorzewska (2020) zwraca uwage na to, ze w rozmowach z nauczycielami

czesto obecne jest porOwnywanie obecnej sytuacji w oswiacie 1 spoleczenstwie z tym, jak
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zapamigtali swoja mlodo§¢. Doswiadczeni nauczyciele odnoszg aktualne warunki do obrazu
,dawnej szkoty”, co sprzyja frustracji i poczuciu, ze realna poprawa jest mato prawdopodobna.

Aby lepiej zrozumie¢ specyfike funkcjonowania wspolczesnej szkoly oraz
uwarunkowania pracy nauczycieli, konieczne jest odniesienie do szerszego kontekstu przemian
spotecznych. Silne zwigzki migdzy zmianami spolecznymi a edukacja opisuje Szempruch
(2012), ktéra definiuje zmiane jako réznice migdzy stanami tego samego systemu spotecznego
w dwoch momentach czasu. Zwraca ona uwage, iz zmiany, szczegdlnie negatywne w XX i na
poczatku XXI wieku, staty si¢ bardziej zagrazajace czlowiekowi i traumatyzujace. Jej zdaniem
szkola jako instytucja spoleczna pozostaje szczegolnie wrazliwa na przemiany kulturowe,
ekonomiczne i cywilizacyjne, co bezposrednio wplywa na warunki pracy nauczycieli oraz ich
obowiazki.

Kwiecinski (1999, za: Grzegorzewska, 2020) zwraca uwagg, ze instytucja o§wiaty bywa
okreslana jako wewnetrznie sprzeczna 1 niedookreslona, a jednoczes$nie to konkretni ludzie w
szkole musza sprosta¢ wymaganiom wspdiczesnosci. W tym ujeciu napigcie rodzi si¢ z
koniecznos$ci szybkiego przystosowania do nowych, czgsto niejasnych oczekiwan.

Zdaniem Grzegorzewskiej (2020) zawdd nauczyciela przynosi wiele korzysci dla
funkcjonowania spofecznego, jednak jednocze$nie wigze si¢ z wysokimi wymaganiami.
Autorka przywotuje publikacje Gotebniak i Zamorskiej (2014), w ktorej podkresla si¢ potrzebe
jego profesjonalizacji, polegajacej nie tylko na ograniczeniu dost¢pu do wykonywania zawodu
1 ustalaniu kryteriow kompetencji, ale takze na przyjmowaniu odpowiedzialnosci za sposob
realizacji obowigzkow zawodowych 1 na sprawowaniu kontroli jakos$ci pracy.

Sliwerski (2006, za: Grzegorzewska, 2020) zwraca natomiast uwage na to, iz zawod
nauczyciela wcigz nie cieszy si¢ wysokim prestizem spolecznym, co jest zwigzane z jego
ambiwalentng oceng- z jednej strony jest spolecznie potrzebny, z drugiej malo optacalny
finansowo.

Istotnym kontekstem dla pracy nauczyciela jest nadmierna kontrola, ktorej jest
poddawany. Klaus-Stanska (2002, za: Grzegorzewska, 2020) zwraca uwagg na to, Ze moze ona
oddziatywa¢ negatywnie na relacje nauczyciela z uczniami. Obawa przed popetnieniem btgedu
moze bowiem skfania¢ nauczyciela do przenoszenia kontroli na ucznidw np. w zakresie ich
zachowan czy pogladow, ograniczajac w ten sposob samodzielnos¢ uczniow .

Kwiatkowska (2005, za: Grzegorzewska, 2020) wykazala w swoim badaniu, zZe
nauczyciele opisuja swoja profesje za pomoca negatywnych okreslen, tj.: poczucie finansowe;]
degradacji, specyficzne, trudne uwarunkowania zawodu, arogancja, poczucie niskiej wartosci,

niskie kompetencje i przecigtno$¢ intelektualna.
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Zwraca si¢ takze uwage, ze czgsto nauczyciele nie sg przygotowani do funkcjonowania

w warunkach nieustannych zmian spofecznych i zmieniajacych si¢ oczekiwan, co przektada

si¢ trudnosci interpretacyjne, lek i stres oraz obnizong jako$¢ pracy (Lukasik, 2017, za:

Grzegorzewska, 2020).

Wzrost oczekiwan wobec nauczycieli w Polsce jest procesem narastajacym od wielu lat.

W raportach dotyczacych wspoélczesnej edukacji (OECD, 2020, 2025) wykazuje sie, ze

oczekiwania wobec nauczycieli stopniowo si¢ zwickszaly, obejmujac nowe wymogi

kompetencyjne, zmiany organizacyjne czy administracyjne. Glownymi etapami tego wzrostu

w ostatnich dziesigcioleciach byty:

Poczatek lat 2000 — reforma strukturalna. Wprowadzenia systemu awansu
zawodowego wymusito na nauczycielach nieustanne podnoszenie kwalifikacji 1
dokumentowanie swojej pracy (Ustawa z dnia 18 lutego 2000 r.)

Ostatnie 10-15 lat — indywidualizacja i technologia. Rozw¢j technologii oraz zmiana
podejscia do nauczania sprawily, ze od nauczycieli oczekuje si¢ nie tylko
przekazywania wiedzy, ale bycia mentorami, terapeutami 1 ekspertami od
nowoczesnych narzedzi (Paczuska, 2025).

Rok 2019 - strajk nauczycieli i kryzys zaufania spotecznego. W 2019 roku
przeprowadzono ogo6lnopolski strajk nauczycieli, ktoéry byt jednym z najwickszych
protestow w historii polskiej oswiaty. Bezposrednim powodem byty postulaty
placowe oraz sprzeciw wobec narastajacego przecigzenia obowigzkami. Wydarzenie
ujawnito ambiwalentny stosunek spoteczenstwa do zawodu nauczyciela i wzmocnito
presje¢ wobec nauczycieli. Ponadto unaocznito rozdzwigk miedzy wysokimi
oczekiwaniami wobec tej grupy zawodowej a poziomem wsparcia systemowego.
Niepowodzenie strajku mialo istotne konsekwencje psychologiczne i zawodowe dla
nauczycieli. Przede wszystkim wplynelo na poglebienie poczucia braku sprawczosci
1 wplywu na warunki wykonywania pracy. Brak realizacji postulatow strajkowych
mogt potggowac poczucie frustracji, rozczarowania i wyczerpania psychicznego
(Ziotkowski, 2020).

Ostatnie 2-3 lata — kryzys 1 biurokracja. Pandemia oraz braki kadrowe drastycznie
zwigkszyly obcigzenie nauczycieli. Obecnie mierza si¢ z nowymi wymaganiami,
takimi jak obowigzkowa ocena funkcjonalna kazdego ucznia oraz z nowymi zasadami
oceny pracy (Paczuska, 2025). Ramowe ujecie uwarunkowan wzrostu oczekiwan

wobec nauczycieli przedstawiono w tabeli 2.
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Tabela 2. Uwarunkowania wzrostu oczekiwan wobec nauczycieli

Okres / wydarzenie Glowne zmiany i oczekiwania wobec
nauczycieli
Poczatek lat 2000 — reforma strukturalna Wprowadzenie systemu awansu zawodowego

i wymag statego podnoszenia kwalifikacji.
Ostatnie 10-15 lat — indywidualizacja i Rozszerzenie roli nauczyciela o funkcje
technologia mentora, wychowawcy i osoby
wykorzystujacej nowoczesne technologie.
Rok 2019 — strajk nauczycieli Wzrost napie¢ zwigzanych z przecigzeniem
obowigzkami, oczekiwaniami spolecznymi i
niewystarczajgcym wsparciem systemowym.
Ostatnie 2—3 lata — pandemia i wzrost Nasilenie obcigzen zawodowych zwigzanych
biurokracji z kryzysem kadrowym, nowymi obowigzkami

i dokumentacjg.

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Ustawy z dnia 18 lutego 2000 r: 0 zmianie ustawy —
Karta Nauczyciela oraz o zmianie niektorych innych ustaw, raportu Nauczycielki i nauczyciele
o pracy w zawodzie. Wyniki Miedzynarodowego Badania Nauczania i Uczenia si¢ TALIS 2024
(Paczuska, 2025) oraz publikacji Ziotkowskiego dotyczqcej strajku nauczycieli z 2019 roku.

Nauczyciele coraz czesciej zaznaczaja, ze nie postrzegaja swojego zawodu w kategoriach
misji 1 poswiecenia. W praktyce rosngce oczekiwania wzgledem nauczycieli zderzajg si¢ z
codziennymi realiami, w tym z obserwowang zmiang postaw pedagogdéw wobec tego, w jaki
sposob chca, by byta traktowana ich praca.
1.5.1. Zrédla i uwarunkowania stresu w §rodowisku szkolnym

Grzegorzewska (2020), odwotujac si¢ do wynikow badan nad stresem nauczycieli,
wymienia powodujace go czynniki, przywolujac je wraz ze zrodlami:

e przecigzenie obowigzkami,

e chroniczne zmeczenie 1 wyczerpanie,

e pogorszenie samopoczucia,

e trudnosci w regulacji napigcia emocjonalnego,

e niezadawalajacy poziom wynagrodzenia,

e niski prestiz zawodu,

e ucigzliwo$¢ hatasu,

e ograniczone mozliwos$ci indywidualizowania pracy z uczniami,
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¢ niski poziom zaangazowania uczniéw w proces ksztatcenia,
e nadmierng liczebnos¢ klas,
e presja ze strony przetozonych,
¢ nickorzystne warunki wykonywania pracy,
e obnizong motywacje zawodowa,
e stabo uksztattowany etos szkoty,
e problemy wewngetrzne z funkcjonowaniem szkoly jako organizacji (Korczynski,
2014),

¢ niski poziom relacji miedzy nauczycielem a uczniem (S¢k, 2014, za: Grzegorzewska,
2020),

e stale zaabsorbowanie sprawami zawodowymi (Kretschmann i in., 2003, za:
Grzegorzewska, 2020),
e czeste 1 dynamiczne zmiany w systemie edukacyjnym,
e nadmiernie rozbudowane tre$ci programowe,
e ek przed negatywng oceng ze strony przelozonych, rodzicow, mediow czy wiadz
oswiatowych (Sek, 2000, za: Grzegorzewska, 2020),

e koniecznos$¢ statego podnoszenia kompetencji zawodowych kosztem czasu wolnego,

e ograniczony wpltyw nauczycieli na podejmowanie decyzji dotyczacych
funkcjonowania szkoty (Fontana, 1998, za: Grzegorzewska, 2020),

e problematyczne i1 obcigzajace relacje z rodzicami ucznidéw (Pyzalski, 2010, za:
Grzegorzewska, 2020),

e wystepowanie zachowan agresywnych i konfliktowych wsréd uczniow (Se¢k, 2000,
za: Grzegorzewska, 2020; Pyzalski, 2010, za: Grzegorzewska, 2020).

Za 7roédlo nauczycielskiego stresu Grzegorzewska (2020) uznaje takze uczniow
nieszanujacych szkoly i pedagogdw, a takze brak uznania za prace, niewlasciwe zachowania
uczniéw oraz brak czasu.

Badaczka zwraca uwage, ze od znajomosci stresorow istotniejsza zdaje si¢ by¢ wiedza o
zalezno$ci migdzy nimi a trudnymi sytuacjami wynikajacymi z funkcjonowania we
wspoOtczesnym $§wiecie. Jednocze$nie zaznacza, ze w szczegllnie trudnej sytuacji sa
nauczyciele introwertywni. W realiach wspolczesnego stylu zyciu i szkoty, w ktorej preferuje
si¢ aktywne interakcje, tatwiej funkcjonujg ekstrawertycy, a uwarunkowania osobowosciowe

moga nasila¢ podatno$¢ na stres.
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W literaturze dotyczacej pracy nauczyciela wskazuje sie kilka kategorii stresoréw, w tym
trudnosci w relacjach miedzyludzkich, brak wsparcia spolecznego, obcigzenia zwigzane ze
specyfika zawodu, kolizje miedzy rolami zawodowymi i prywatnymi (Grzegorzewska, 2020).
Zrédlem kryzysow sa takze wysokie wymagania przetozonych, odpowiedzialno$é za postepy
uczniéw oraz spoleczna ocena pracy nauczyciela (Oginska-Bulik, 2003; za: Grzegorzewska,
2020).

Grzegorzewska (2020) zwraca uwage, ze pozycja zawodowa nauczyciela ksztaltowana
jest przez wyobrazenia dotyczace jego roli, ktore czgsto opierajg si¢ na obrazie oderwanym od
rzeczywistosci. Badaczka, odwotujac si¢ do Korczynskiego (2015), zaznacza, ze spoteczny
obraz nauczyciela jest uksztaltowany przez emocje, przekonania i selektywng interpretacje
informacji. Wskazuje takze, ze w tworzeniu spolecznych wyobrazen duza role odgrywaja
media 1 opinie wyglaszane publicznie, niekoniecznie zwigzane z wiedza naukowa.

1.5.2. Psychologiczne i zdrowotne konsekwencje stresu u nauczycieli

Grzegorzewska (2020) wskazuje, ze dlugotrwaly stres zawodowy wplywa na rozne
obszary funkcjonowania nauczycieli: emocje, zachowanie 1 fizjologig. Wsrod reakcji
emocjonalnych wymienia niepokdj, frustracj¢, obnizone poczucie wartosci, a takze objawy
depresyjne, ktére czgsto wspoOtwystepuja z ogdlnym poczuciem wypalenia. W sferze
behawioralnej skutki moga obejmowaé zaburzenia apetytu, naduzywanie substancji
psychoaktywnych badz alkoholu, impulsywno$¢ czy absencje zawodowg (Milstein i
Gotaszewski, 1985; za: Grzegorzewska, 2020). Jesli chodzi o biologiczne nastgpstwa stresu
autorka wymienia zmiany neurofizjologiczne, w tym zaburzenia aktywnosci receptorow
serotoninowych (5- HT1A) oraz negatywny wplyw nadmiernej aktywacji osi podwzgdorzowo-
przysadkowo-nadnerczowej (ang. hypothalamic-pituitary-adrenal axis, HPA) na struktury
hipokampa (neurony CA3) (Grzegorzewska, 2020). Badaczka zwraca takze uwage, ze
przewlekte, skumulowane w czasie obcigzenia sg znacznie grozniejsze niz pojedyncze epizody
stresu 1 mogg prowadzi¢ do trwatych zmian w funkcjonowaniu czlowieka. Autorka przywoluje
mechanizm ,,blgdnego kota”, w ktorym konsekwencje stresu staja si¢ kolejnym jego zrodlem.
Wsrod stresoroOw niezwigzanych bezposrednio z zawodem wymienia m.in. konflikty migdzy
rola zawodowg 1 rodzinng oraz spadek autorytetu spofecznego nauczyciela (Grzegorzewska,
2020).

Cox (1978, za: Grzegorzewska, 2020) uznaje stres za czynnik zagrazajacy jakosci zycia
i dobrostanowi czlowieka, ktérego konsekwencje moga obejmowaé zaréwno powazne
schorzenia (np. chorobe wiencowa), jak 1 mniej nasilone dolegliwosci, tj. migreny, problemy z

kregostupem czy chroniczne zmeczenie. Z kolei badania Friedmana i Rosenmana (1974, za:
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Grzegorzewska, 2020) wskazuja na udzial czynnikéw psychologicznych w powstawaniu
choréb uktadu krazenia. Bardziej kompleksowe ujecie proponuja Cronkite i Moos (1984, za:
Grzegorzewska, 2020), uwzgledniajac czynniki posredniczace i1 predyspozycyjne. Ponadto
warto wspomnie¢ o badaniach E. Miller (1980, za: Grzegorzewska, 2020), w ktérych
wymieniono trzy gldwne obszary zmian wywotanych stresem: immunologiczne, krazeniowe
oraz pokarmowe .

Szereg badan dowodzi oddzialywania stresu na zdrowie psychiczne nauczycieli.
Obserwowane objawy obejmuja depresje, lek, poczucie bezradnosci, nadmierng wrazliwosé
oraz chroniczne zmegczenie (Miner 1 Brewer, 1976; Pratt, 1978; Galloway i1n., 1982; Tallenbeck
11n., 1983, za: Grzegorzewska, 2020).

Wypalenie zawodowe stanowi krancowy skutek przewlektego stresu. Zjawisko zostato
po raz pierwszy opisane przez Freudenberga w 1974 roku 1 od lat 70. stanowi przedmiot
intensywnych badan. Szczegdlnie narazone sg profesje zwigzane z bezposrednim kontaktem z
ludZmi, w tym nauczyciele. Wystapieniu wypalenia zawodowego sprzyjaja nadmierne
wymagania 1 przecigzenie pracg (Grzegorzewska, 2020).

Warto takze wspomnie¢ o badaniach Lawrensona i1 McKinnona (1982, za:
Grzegorzewska, 2020), ktorzy podkreslaja znaczenie §wiadomosci stresogennosci pracy jako
czynnika prewencyjnego. Nagi natomiast (1982, za: Grzegorzewska, 2020) zwraca uwage na
role cech osobowosci (np. typ A) jako potencjalnych moderatoréw wypalenia, cho¢ zaznacza,

ze nie stanowig one samodzielnych predyktorow.
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Rozdzial 2. Sposoby radzenia sobie ze stresem

W przebiegu reakcji stresowej kluczowe znaczenie ma nie tylko charakter obciagzen, lecz
takze sposob, w jaki czlowiek podejmuje wysitki majace na celu poradzenie sobie z trudng
sytuacja.

Wedtug Heszen (2013) radzenie sobie ze stresem stanowi aktywno$¢ podejmowang przez
jednostke w celu przywrocenia rownowagi pomiedzy wymaganiami otoczenia a wlasnymi
mozliwosciami, a takze regulacji stanu emocjonalnego. Badaczka zwraca jednak uwage na to,
1z wspdiczesnie w badaniach coraz wigkszy nacisk kfadzie si¢ nie na sam stresor, lecz na
aktywnos$¢ jednostki doswiadczajacej trudnej sytuacji (Grzegorzewska, 2020; Oginska-Bulik,
2016).

W literaturze przedmiotu pojecie radzenia sobie ze stresem rozpatrywane jest w trzech
podstawowych ujeciach: procesu, strategii oraz stylu radzenia sobie (Falewicz, 2017;
Grzegorzewska, 2020). Znaczenia te nie wykluczajg sie, lecz uzupetniaja. Odnoszg si¢ do
roznych poziomow aktywnosci cztowieka w sytuacji stresowej. Heszen (2013) wskazuje, ze w
ujeciu procesualnym radzenie sobie ze stresem obejmuje catoksztalt dziatan podejmowanych
przez jednostke w konkretnej sytuacji stresowej. Jest to proces o charakterze dynamicznym,
ktory moze by¢ rozciggniety w czasie 1 zmieniac si¢ wraz z rozwojem sytuacji.

Wedlug Heszen (2013) w obrgbie procesu mozna wyr6zni¢ mniejsze jednostki, okreslane
jako strategie radzenia sobie. Te z kolei, zgodnie z jej objasnieniem, to sposoby dzialania
wyodrebnione w ramach szerszego procesu. Moga to by¢ dziatania majace na celu rozwigzanie
problemu, np. planowanie, przygotowywanie si¢, jak i stuzace zniwelowaniu napigcia, np.
minimalizowanie znaczenia sytuacji.

Heszen (2013) podkresla, ze pojecie stylu radzenia sobie odnosi si¢ do wzglednie
trwatych tendencji jednostki do reagowania w okreslony sposdb w sytuacjach stresowych.
Koncepcja ta nawigzuje do licznych uje¢ obecnych w literaturze przedmiotu, podkreslajacych,
ze styl radzenia sobie odnosi si¢ przede wszystkim do wzglednie trwalej dyspozycji jednostki,
a nie jednorazowej reakcji na sytuacj¢ stresowa (Heszen-Niejodek, 1997; Heszen, 2013) .

Przedstawiony podzial wskazuje, Zze strategie radzenia sobie odnosza si¢ do dziatan
podejmowanych w okreslonej sytuacji stresowej, natomiast style radzenia sobie majg charakter
wzglednie trwalych dyspozycji okreslonej jednostki. Proces radzenia sobie cechuje sie¢
zmienno$cig 1 dynamika, podczas gdy styl uymowany jest jako dyspozycja osobowosciowa
warunkujaca preferowany sposob reagowania na stres (Kwiatkowski, 2019). Najwazniejsze

roéznice migdzy pojeciami procesu, strategii i stylu przedstawiono w tabeli 3.
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Tabela 3. Réznice migdzy pojeciami procesu, strategii i stylu w kontekscie radzenia sobie

Proces Strategie Style

T J D ] R
dynamiczny konkretne dziatania wzglednie trwate
zmienny w czasie zalezne od sytuacji dyspozycyjne
obejmuje catos¢ aktywnosci elementy procesu powigzane z osobowoscia

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Heszen (2013) oraz Kwiatkowski (2019).

Zgodnie z koncepcja Lazarusa 1 Folkman (1984, za: Heszen, 2013) radzenie sobie ze
stresem peilni dwie podstawowe funkcje: instrumentalng oraz emocjonalng. Funkcja
instrumentalna ukierunkowana jest na modyfikacje¢ relacji miedzy jednostka a otoczeniem,
natomiast funkcja emocjonalna stuzy redukcji napigcia 1 poprawie stanu emocjonalnego.
Funkcje te moga wspotwystepowac, pozostawaé ze sobg w konflikcie lub ujawniac sie¢
naprzemiennie, w zaleznosci od specyfiki sytuacji stresowe;.

Z perspektywy niniejszej pracy kluczowe znaczenia ma rozrdznienie migedzy ujeciem
procesualnym a dyspozycyjnym radzenia sobie ze stresem, poniewaz przyjeta strategia
badawcza opiera si¢ na koncepcji stylu jako wzglednie stalej tendencji do reagowania w
sytuacjach trudnych. Z tego wzgledu w dalszej czesci rozdziatu omdéwione zostang najpierw
podstawy precesualnego modelu Lazarusa i Folkman, bedacego fundamentem badan nad
copingiem. Nastgpnie zaprezentowane zostang inne koncepcje, ze szczegdlnym
uwzglednieniem badan Hobfolla oraz ujecia dyspozycyjnego bezposrednio taczacego si¢ z
budowa Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych — (ang. Coping Inventory
for Stressful Situations - CISS), ktory postuzy do badah w niniejszej pracy.

2.1. Klasyczna teoria radzenia sobie w uje¢ciu Lazarusa i Folkman

W klasycznej koncepcji stresu autorstwa Lazarusa i1 Folkman radzenie sobie jest
integralnym elementem konfrontacji cztowieka z sytuacja obcigzajaca (1984, za: Heszen,
2013). Podkreslaja oni, Ze ma ono charakter procesu i jest zalezne od sytuacji. Wedlug nich
radzenie sobie obejmuje dzialania poznawcze i behawioralne, ktore wystepuja w trakcie
rozwoju danej sytuacji stresowe;.

Badacze wskazuja, ze radzenie sobie pelni dwie podstawowe funkcje (Lazarus i Folkman,

1984, za: Heszen, 2013). Pierwsza, instrumentalna, ukierunkowana jest na zmiang¢ relacji
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miedzy jednostkg a otoczeniem. Druga stuzy regulacji emocjonalnej. Funkcje te w konkretnych
sytuacjach mogg si¢ wzajemnie przenikac i wystepowac jednoczesnie. W opracowaniu Heszen
(2013) przedstawiono cztery mozliwe relacje migdzy analizowanymi formami radzenia sobie
ze stresem. Po pierwsze, ta sama strategia moze petic¢ obie funkcje, np. nauka do egzaminu
moze w sposob realny wptyna¢ na jego wynik, a zarazem zmniejszy¢ poziom odczuwanego
leku. Po drugie, wybrana strategia moze realizowa¢ jedng z funkcji, a utrudnia¢ inng, np.
sigganie po alkohol, moze niwelowaé napigcie, utrudniajac jednoczesnie realizacje zadania
zwigzanego ze zmiang sytuacji. Po trzecie, okreslone sposoby radzenia sobie moga
oddziatywa¢ jedynie na regulacje emocji i jednoczesnie nie wptywac¢ na rozwigzanie problemu.
Po czwarte wreszcie, mozliwa jest naprzemienna realizacja obu funkcji. Koncentracja na jedne;j
z nich moze chwilowo ograniczy¢ druga, jednak na dalszym etapie moze by¢ ona wznowiona
(Heszen-Niejodek, 1991, za: Heszen, 2013).

W poprzednim rozdziale wspomniano, ze w ujeciu Lazarusa i Folkman (1984, za: Heszen,
2013) proces radzenia sobie rozpoczyna si¢ wraz z poznawczg oceng sytuacji stresowej. Inicjuje
ona dziatania zaradcze i jest obecna podczas catego procesu. Badacze podkreslaja, ze proces
ten moze mie¢ r6zny czas trwania- niekiedy dotyczy jednego epizodu, w innych przypadkach
moze obejmowac wiele lat (Lazarus 1 Folkman, 1984, za: Heszen, 2013).

Autorzy klasycznej teorii podkreslaja, ze przebieg radzenia sobie jest SciSle zwigzany z
przebiegiem konkretnej sytuacji stresowej. Jesli wiec przebiega ona etapowo, to sposoby
radzenia zmieniajg si¢ wraz z tymi fazami (Lazarus i Folkman, 1984; za: Heszen, 2013).
Potwierdzaja to takze badania nad stresem egzaminacyjnym prowadzonym przez tworcow
koncepcji. Podczas etapu poprzedzajacego egzamin dominujgce byly emocje zwigzane z
poczuciem zagrozenia i wyzwania, natomiast po ogloszeniu wynikdéw nastgpit wzrost emocji
dotyczacych poczucia straty badz korzysci. Ponadto ich badania wykazaly, ze ludzie rzadko
wykorzystuja jedng strategi¢ radzenia sobie (Lazarus i Folkman, 1984, za: Heszen, 2013).

Wedhug Heszen (2013), ktora analizuje ewolucje koncepcji Lazarusa, w toku kolejnych
badan sformutowat on kilka og6Inych wnioskow dotyczacych radzenia sobie. Pierwszy dotyczy
korzystania z wielu r6znych strategii. Drugi mowi o tym, ze niektoére strategie cechuja si¢
wigksza stalos$cig niz inne. Przykladem moze tu by¢ pozytywne przewarto$ciowanie, ktore u
okreslonych 0s6b wystgpuje w roznych sytuacjach stresowych. Jest to strategia poznawcza
pozwalajaca jednostce spojrze¢ na dang sytuacje trudng w inny niz dotychczas, bardziej
adaptacyjny sposob. Do strategii tej odwotuja si¢ takze w swoich badaniach Folkman (1997,
za: Heszen, 2013) oraz Folkman i Moskowitz (2000, za: Heszen, 2013), o czym bedzie mowa

w dalszej czesci tego rozdziatu. Kolejny wniosek zwigzany jest ze zmienno$cia strategii takze
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W czasie trwania tej samej sytuacji stresowej. Wreszcie ostatni wniosek, szczegdlnie istotny w
konteksci niniejszej pracy, dotyczy tego, ze wybdr strategii jest zalezny od oceny wtornej, czyli
od przekonania czlowieka o tym, czy mozliwe jest dzialanie skutecznie zmieniajace sytuacje.
Gdy jednostka uznaje sytuacje jako kontrolowalng, czgsciej siega po strategie ukierunkowane
na problem. Jesli stwierdza, iz sprawowanie kontroli jest niemozliwe, korzysta ze sposobow
regulujacych emocje. Ostatni wniosek dotyczy braku potwierdzenia potocznego przekonania o
duzych roznicach miedzy kobietami a mezczyznami w radzeniu sobie ze stresem (Heszen,
2013).

Lazarus jest takze tworcg innej klasyfikacji dotyczacej sposobdw radzenia sobie ( Heszen,
2013). Obejymuje ona cztery kategorie roznigce si¢ ze wzgledu na strategie, ktore objasnia
Heszen w swoim przegladzie badan. Pierwsza zwigzana jest z poszukiwaniem informacji w
celu lepszego poznania sytuacji obcigzajacej. Stanowi ona pierwszy etap kolejnych aktywnosci.
Bywa, ze juz w tym momencie jednostka odczuwa poprawe samopoczucia, poniewaz uzyskane
informacje spowodowaty obnizenie leku (Heszen, 2013). Kolejna kategoria uwzglednia
dziatania jednostki, ktore w konkretny sposéb mogg wptyna¢ na sytuacje stresowa. Trzecia
natomiast dotyczy zaprzestania dzialan, ktore nie jest rownoznaczne ich brakowi. Heszen jako
przyktad podaje powstrzymanie si¢ od czynnosci szkodzacych zdrowiu. Ostatnia kategoria
zwigzana jest czynnosciami poznawczymi stuzacymi regulacji emocjonalnej. Moga nimi by¢
mechanizmy obronne badz dziatania poznawcze pozwalajagce na prawidlowy
(nieznieksztatcony) oglad rzeczywistosci.

2.2. Inne klasyfikacje radzenia sobie ze stresem

W literaturze przedmiotu wielokrotnie podejmowano proby porzadkowania
roznorodnych sposobow radzenia sobie poprzez tworzenie ich klasyfikacji (Heszen, 2013;
Korczynski, 2014; Grzegorzewska, 2020). Wedlug Heszen (2013) najwcze$niejsze koncepcje
dotyczace zachowania ludzi w sytuacji trudnej dotyczyly rozrdznienia dwoch celow
aktywno$ci: zmiany sytuacji obcigzajacej oraz zniwelowania przykrych emocji.

Jedna z bardziej rozbudowanych propozycji klasyfikacyjnych jest podejscie Moosa
(1996, za: Heszen, 2013), ktory taczyt dwa kryteria: ukierunkowane radzenie sobie (na problem
badz emocje) oraz modalno$¢ (poznawcza badz behawioralng). Tak skonstruowana klasyfikacja
pozwolila wyodrgbni¢ cztery glowne grupy strategii (poznawcze zblizanie si¢, poznawcze
unikanie, behawioralne zblizanie si¢, behawioralne unikanie), co znalazto odzwierciedlenie w
Inwentarzu Reakcji Radzenia Sobie (ang. Coping Responses Inventory) (Holahan, Moos,

Schaefer, 1996; za: Heszen, 2013). Ujecie Mossa obrazuje tabela 4.
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na problem

na emocje

poznawcza poznawcze zblizanie sig¢
@ np. analiza sytuacji,
v~ rozwigzywanie problemow,
@ pozytywne przewartosciowanie

behawioralna
[ ]

®
"R =1 np. poszukiwanie informacji, -
- . Zwracanie sie o pomoc ﬁ

behawioralne zblizanie si¢

modalno$é

poznawcze unikanie

np. fantazjowanie,
wypieranie

behawioralne unikanie

np. unikanie
sytuacji,
wycofanie sie

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Holahan, Moos, Schaefer, 1996 za: Heszen, 2013).

Heszen (2013) wskazuje, ze Carver, Scheier 1 Weintraub (1989) przedstawili propozycje
odwolujacg si¢ do modelu Lazarusa i Folkman (1984) oraz do teorii samoregulacji Scheiera i
Carvera (1988). Wyodrebnili oni 13 skal opisujacych rozne strategie radzenia sobie, ktore
zostaty zweryfikowane w toku badan. Niektore z nich mialy charakter instrumentalny (np.
aktywne radzenie sobie czy planowanie), inne dotyczyly regulacji emocji (np. zaprzeczanie,
koncentracja na emocjach), a jeszcze inne obejmowaty formy mniej adaptacyjne (Carver i in.,
1989, za: Heszen, 2013).

Odrebne 1 oryginalne, zdaniem Heszen (2013), podejscie zaproponowal Hobfoll (1994,
za: Heszen, 2013), ktory stworzyl zarysowang w poprzednim rozdziale teori¢ zachowania
zasobow. Wychodzac z tej koncepcji, wprowadzit wielowymiarowg struktur¢ radzenia sobie
obejmujaca trzy osie: aktywnos$¢ 1 bierno$¢, orientacje prospoteczng oraz antyspoleczng, a takze
bezposrednio$¢ dziatania. Heszen zauwaza, ze model rozszerza ujgcie klasyczne o wymiar
spoteczny, wczedniej stabiej akcentowany. Ujecie to pozwala analizowac¢ strategie jako
dziatania, ktore sa podejmowane indywidualnie badZz zespolowo, a takze uwzglednia
mozliwo$¢ radzenia sobie kosztem innych ludzi.

Na podstawie badan przeprowadzonych przez Hobfolla (1994, za: Heszen, 2013)
opracowano narz¢dzie SACS (ang. Strategic Approach to Coping Scale), czyli Kwestionariusz
Strategicznego Podej$cia do Radzenia Sobie. Jego konstrukcja opierata si¢ na r6znych zrédtach

dotyczacych zaréwno literatury naukowej, jak 1 tekstow, w ktorych strategie dziatania
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wystepowaly w innych dziedzinach, np. literatura szachowa czy z obszaru biznesu.
Wyodrgbniono w nim dziewi¢¢ podskal, m. in. dzialania asertywne, unikanie, dziatania
agresywne, antyspoteczne czy ,,dzialania nie wprost”. Autorzy w drodze analiz czynnikowych
wyodrebnili trzy czynniki wyzszego rzgdu: aktywny—antyspoteczny/agresywny, prospoteczny—
ostrozny oraz aktywny—pasywny. Heszen (2013) wskazuje, ze rzetelno$¢ skal spetnia kryteria
psychometryczne (Hobfoll, 1998/2006, za: Heszen, 2013).

Jak podaje Heszen, Kwestionariusz SACS nie zyskal szerszego zainteresowania.
Badaczka stwierdza, ze model opracowany przez Hobfolla wraz z opartg na nim klasyfikacja
wymagaja dalszego dopracowania. Jednoczesnie docenia t¢ propozycje ze wzgledu na
uwzglednienie kontekstu spolecznego, szczeg6lnie jesli chodzi o antyspoteczne radzenie sobie
kosztem innych ludzi oraz 0§ bezposrednios$ci obejmujaca dziatania przygotowawcze shuzace
radzeniu sobie. Autorka wskazuje, ze dziatania bezposrednie (ang. direct coping) oznaczaja
stawienie czola problemowi twarza w twarz. Sg to zachowania aktywne, ktoérych celem jest
natychmiastowa zmiana sytuacji, rozwigzanie problemu albo odzyskanie utraconych zasobow.
Dzialania przygotowawcze natomiast stanowig forme aktywnos$ci posredniej, gdyz nie
zmieniajg samej sytuacji natychmiast, lecz sg etapem ,,rozgrzewki”, ktory ma utatwi¢ gtowny
cel aktywnosci (Heszen, 2013).

2.3. Najnowsze koncepcje dotyczace radzenia sobie ze stresem

Klasyczna koncepcja radzenia sobie ze stresem stworzona przez Lazarusa i Folkman stata
si¢ podstawag do dalszych badan. Heszen (2013) zauwaza, ze cho¢ wcigz obowigzujaca,
poddawana byla modyfikacjom, wsrdéd ktérych mozna wyrdzni¢ trzy zasadnicze $ciezki:
rozwiniecie pojecia copingu, doprecyzowanie teorii w kontekscie czasowym i zwrdcenie uwagi
na przyszile zrodla stresu ze szczegdlnym naciskiem na ukierunkowanie na problem, a takze —
Z uwagi na najnowsza wiedz¢ na temat emocji pozytywnych - rozbudowanie znaczenia
regulacyjnej funkcji emocji. Te trzy tendencje w badaniach nad copingiem zostang omowione
w niniejszym podrozdziale.

Jak podaje Heszen (2013), Endler i Parker (1990b) zaproponowali uzupetnienie
klasycznej teorii o sposob radzenia sobie skupiony na unikaniu. W jego obrgbie wyrdznili
potwierdzone empirycznie postawy: unikanie skoncentrowane na zadaniu oraz ukierunkowane
osobowo. Pierwszy z wymienionych komponentéw stylu unikowego dotyczy angazowania si¢
w czynnos$ci zastgpcze, drugi za$ poszukiwania kontaktu z innymi ludzmi. Heszen jako
przyktady tych dwoch form podaje postawy wobec trudnosci zwigzanych ze zdrowiem.
Niektorzy ludzie w obliczu problemoéw zdrowotnych nie podejmuja leczenia, lecz angazujg si¢

w czynno$ci z nim niezwigzane. Inni natomiast, by odwréci¢ uwage od ucigzliwych objawow
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chorobowych czy budzacych dyskomfort mysli, angazuja si¢ w kontakty spoleczne. Dzigki
wzmozonym interakcjom z innymi osobami moga liczy¢ na wsparcie otoczenia, na ktoérego
znaczenie zwracali uwage zwracali juz Lazarus 1 Folkman (1984, za: Heszen, 2013). Parker i
Endler (1992, za: Heszen, 2013) nie postrzegaja jednak tej formy jedynie jako strategii, lecz
jako osobny wymiar copingu.

Wedle Heszen (2013), wspolczesne teorie wigcej uwagi poswigcaja spolecznemu
aspektowi radzenia sobie pozwalajacego na uzyskanie wsparcia ze strony otoczenia (por.
Szempruch, 2024). Badaczka zwraca uwage, ze Folkman 1 Moskowitz (2004, za: Heszen, 2013)
oraz Hobfoll (1998/2006, za: Heszen, 2013) uznali, iz jesli zrodlo stresu jest wspolne, ludzie
moga probowac sobie z nim poradzi¢ w grupie, w diadzie czy wigckszej spotecznosci (Heszen,
2013). Rézne badania (Coyne 1 Smith, 1991; Berghuis 1 Stanton, 2002; za: Heszen, 2013)
pokazuja jednak, ze grupowe radzenie sobie rzadzi si¢ swoimi prawami. Okazuje si¢ bowiem,
ze sposob radzenia przynoszacy korzysci jednej z oséb, moze by¢ nieefektywny badz nawet
szkodliwy u inne;.

Folkman i Moskowitz (2004, za: Heszen, 2013) wyrdznili - bedace wedtug nich osobng
strategig - duchowe radzenie sobie. Jest ono istotne szczegdlnie w kontekscie zrodla stresu
pozostajacego poza kontrola, a takze bliskie radzeniu sobie zorientowanemu wokot znaczenia.
Forma ta pomaga w nadawaniu sensu przykrym doswiadczeniom. Heszen zwraca uwage na to,
7ze wspolczesnie rozwijaja si¢ koncepcje, w ktérych analizowane sg zwiazki migdzy sferg
duchowg czy religijnoscig cztowieka a radzeniem sobie i1 zdrowiem.

Jak zauwaza Heszen, we wspoiczesnych teoriach radzenia sobie ze stresem mozna
zaobserwowac wieksze, niz to miato miejsce w latach poprzednich, zainteresowanie radzeniem
sobie zorientowanym na przyszte zrodta stresu. Lazarus i Folkman (1984, za: Heszen, 2013)
wymieniajag w swojej koncepcji dwie formy reakcji stresowej zwigzanej z przyszloscig —
zagrozenie 1 wyzwanie, a takze dostrzegaja istotno$¢ aktywnego radzenia sobie nastawionego
na przewidywalne, nadchodzace sytuacje mogace powodowac stres. Jednak w swojej koncepcji
nie rozwijaja tego zagadnienia.

Jako pierwsze pojecie proaktywnego radzenia sobie wprowadzaja Aspinwall i Taylor
(1997, za: Heszen, 2013), ktére rozumieja je jako dziatania podejmowane z wyprzedzeniem w
celu zapobiezenia badZz modyfikacji reakcji stresowej. Wedtug badaczek dotyczy ono zdarzenia,
ktérego zaistnienie jest nieuniknione. Jak podaje Heszen, proaktywny sposob radzenia sobie
zwigzany jest z gromadzeniem zasoboOw na wypadek pojawienia si¢ sytuacji stresowej.

Wymaga ono takze umiejetnosci dostrzezenia mozliwych Zrdodel stresu, zanim stang si¢ one
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dokuczliwe. Ponadto, dotyczy innych niz w przypadku juz istniejacych sytuacji stresowych
umiejetnosci skutecznego dzialania.

Heszen (2013) przedstawia etapy przywolanego wyzej przebiegu radzenia sobie
zorientowanego na sytuacje stresowe majace wystapi¢c w przyszlosci. Pierwszy dotyczy
gromadzenia zasobow, ktore odbywa sie nieprzerwanie. Kolejny shuizy monitorowaniu
otoczenia 1 wykrywaniu zagrozen. Nastgpniec ma miejsce wstgpna ocena dostrzezonego
niebezpieczenstwa. Ona z kolei wywotuje wstepne dziatania majace na celu uniknigcie stresora
badz zmniejszenie negatywnych skutkow jego oddzialywania. Etap ten cechuje si¢ w wickszym
stopniu aktywnos$cig niz ktéryms$ z rodzajéw unikania. Ostatni etap polega na otrzymaniu i
przetworzeniu informacji zwrotnych zwigzanych z sytuacja stresowg oraz wlasnej skutecznosci
w radzeniu sobie z nig. W tym momencie jednostka moze zmieni¢ ocen¢ wydarzenia i
wprowadzi¢ zmiang¢ badz modyfikacje wybranej strategii radzenia sobie.

Nowe ujecie zaprezentowane przez Schwarzera 1 Knoll (2003, za: Heszen, 2013)
zachowuje podobienstwo do teorii Lazarusa 1 Folkman (1984, za: Heszen, 2013), poniewaz
podobnie jak tworcy klasycznej teorii, wyr6znia dwa podstawowe kierunki (koncentracj¢ na
problemie i zorientowanie na emocje), lecz interpretuje je nieco inaczej. Pierwszy z nich
dotyczy opanowania sytuacji (ang. mastery) 1 jesli chodzi o petliong funkcj¢, odpowiada
radzeniu sobie zorientowanemu na problem. Drugi ukierunkowany jest na znaczenie (ang.
meaning) 1 jest bliski temu, co w koncepcji Lazarusa i Folkman wigze si¢ z funkcja
emocjonalng. W koncepcji tej nie chodzi o pojedyncze funkcje czy dwa osobne procesy, lecz o
bardziej ztozone 1 wspotwystepujace sposoby radzenia sobie. Heszen (2013) zwraca uwagg na
to, 1z nowoscig tego ujecia jest wyeksponowanie sposobu radzenia zorientowanego na
przysztos¢. Jak podaje badaczka, autorzy skupiajg si¢ na dwdch wymiarach: perspektywie
czasowej oraz subiektywnej pewno$ci zdarzen. Na tej podstawie tworcy nowego ujecia
wyrozniaja cztery typy radzenia sobie: reaktywne, antycypacyjne, prewencyjne 1 proaktywne,
ktore zostaly omowione przez Heszen. Radzenie reaktywne dotyczy sytuacji stresowej, ktora
juz istnieje 1 jest pewna. Celem tego rodzaju radzenia sobie jest wyrOwnanie straty badz
zlagodzenie skutkéw krzywdy. Radzenie antycypacyjne dotyczy zdarzen, ktérych sie
spodziewamy. Polega ono na przygotowaniu do nieuchronnej konfrontacji z obcigzeniem i ma
na celu zmniejszy¢ jego dotkliwe skutki. Prewencyjny sposob radzenia odnosi si¢ do mogacych
wystapi¢ przysztych zagrozen, ktore nie sa pewne, ale moga wystapi¢. Jednostka korzystajaca
z tego sposobu radzenia sobie gromadzi zasoby, ktore moglaby wykorzysta¢ w przysztosci, by
zlagodzi¢ skutki stresora. Ostatni, proaktywny sposob radzenia sobie takze jest zorientowany

na przyszto$¢, lecz nie koncentruje si¢ na zagrozeniu, a na wyzwaniach i mozliwos$ciach. Ten
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rodzaj radzenia ma na celu budowanie zasobéw potrzebnych do wykorzystania w przysztosci,
z uwzglednieniem nadarzajacych si¢ mozliwosci. W tym sensie jest ono bardziej zwigzane ze
sprawczos$cig 1 rozwojem niz z samym zagrozeniem. Radzenie sobie ze stresem w ujeciu

Schwarzera i Knoll odzwierciedla rysunek 2.

Rysunek 2. Radzenie sobie ze stresem w ujeciu Schwarzera i Knoll

OPANOWANIE SYTUACIJI

(mastery)
e zblizone do radzenia skoncentrowanego
na problemie

NADAWANIE ZNACZENIA
(meaning)
e zblizone do funkcji emocjonalne;j
e regulacja emocji

-

/

wspotwystepujace i ztozone sposoby radzenia sobie

ORIENTACJA NA PRZYSZLOSC

nowosc¢ ujecia

— T

zdarzenia pewne zdarzenia niepewne

RADZENIE REAKTYWNE RADZENIE PREWENCYINE

e sytuacja juz istnieje e mozliwe przyszte zagrozenia

e wyrdwnanie strat e gromadzenie zasobow

o redukcja skutkow krzywdy e przygotowanie zabezpieczenia
RADZENIE ANTYCYPACYJNE RADZENIE PROAKTYWNE

e oczekiwana konfrontacja e orientacja na wyzwania

e przygotowanie do obcigzenia e rozwoj i sprawczosé

e zmniejszenie skutkdéw stresu e wykorzystanie mozliwo$ci

e budowanie zasobow przysztosci

Zrédio: opracowanie wilasne na podstawie: Schwarzer i Knoll (2003, za: Heszen, 2013)
Wedtug Heszen (2013), drugim waznym nurtem nowych badan jest rozwdj myslenia o
radzeniu sobie ukierunkowanym na znaczenie oraz jego zwigzku z emocjami pozytywnymi.

Badaczka podkresla, Ze wspolczesne ujgcia odchodza od dawnego ograniczania radzenia sobie
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z emocjami do emocji negatywnych. Rozwdj badan doprowadzit do wlaczenia do dziatania
funkcji emocjonalnej takze regulacji emocji pozytywnych. Heszen wskazuje, ze przyczynity
si¢ do tego trzy glowne tropy badawcze: po pierwsze, uwzglednienie radzenia sobie
zorientowanego na znaczenie; po drugie, rozwdj pozytywnego ujecia radzenia sobie,
szczeg6lnie w wersji proaktywnej; po trzecie, coraz wyrazniejsze dostrzeganie, ze emocje moga
petié role motywacyjng i energetyzujaca.

W przegladzie badan Heszen (2013) istotng rolg odgrywaja ustalenia Gruszczynskiej
(2013, za: Heszen, 2013). Zdaniem Heszen wskazuja one, Zze samo obnizenie poziomu
negatywnych emocji nie powoduje automatycznie wzrostu emocji pozytywnych i z tego
wzgledu nie mozna utozsamia¢ skutecznego radzenia sobie emocjonalnego jedynie z eliminacja
dystresu. W badaniu tym przeprowadzonym wsréd oséb po zawale serca okreslano stan
emocjonalny oraz sposoby radzenia sobie w kilku punktach czasowych po zdarzeniu. W oparciu
o analizy wyr6zniono dwie strategie radzenia sobie: paliatywne 1 salutarne. Pierwsze
obejmowaty dzialania tj. wyobrazanie sobie, co mozna byloby zrobi¢, gdyby nie bylo si¢
chorym, wracanie my$lami do przeszio$ci badz rozwazanie przyczyn 1 konsekwencji choroby.
Drugie dotyczyly marzeh o przyjemnych rzeczach, dbanie o wilasny komfort i shuchanie
muzyki. Najistotniejszy zdaniem Heszen wynik byl zwigzany z tym, ze strategie salutarne
kojarzone sg wylacznie z emocjami pozytywnymi, natomiast strategie paliatywne obejmowaty
emocje negatywne. Wedtug Heszen oznacza to, ze wywotanie emocji pozytywnych nie jest
odwrotnoscig tlumienia emocji negatywnych, ale odrebnym procesem regulacyjnym. Z
przywotanych wynikow Heszen wyprowadza wniosek, ze radzenie sobie z emocjami
pozytywnymi powinno zosta¢ wilgczone do szerszego poje¢cia radzenia sobie z emocjami.
Oznacza to odejscie od rozumienia funkcji emocjonalnej wylgcznie jako niwelowania
przykrych standw.

Zdaniem Grossa (1998, za: Heszen, 2013) regulacja emocji jest procesem, dzigki ktéremu
jednostka wptywa na to, jakich emocji do§wiadcza, oraz jak je przezywa i wyraza. Heszen
zwraca uwage, ze taka definicja pokazuje, iz nowoczesne myslenie o radzeniu sobie obejmuje
nie tylko reakcje na stresor, ale takze $wiadome ksztaltowanie kierunku procesu
emocjonalnego. Jak podaje Heszen, Gross wyrdznia pig¢ podstawowych proceséw regulacji
emocji. Cztery z nich dotycza warunkow poprzedzajacych petny rozwoj reakcji emocjonalne;j:
wybor sytuacji, modyfikacje sytuacji, przemieszczanie uwagi oraz zmiany poznawcze. Ostatni
odnosi si¢ do samej reakcji emocjonalnej 1 zwigzany jest z jej modelowaniem.

W pracach Folkman (1997, za: Heszen, 2013) oraz Folkman i Moskowitz (2000, za:

Heszen, 2013) omowione zostaly sposoby radzenia sobie stuzace wzbudzaniu emocji
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pozytywnych podczas reakcji stresowej. Bazujac na nich, Heszen wyrdznia pozytywne
przewarto$ciowanie, radzenie sobie skoncentrowane na problemie, a takze kreowanie
pozytywnych zdarzen i nadawanie pozytywnego aspektu zwyklym sytuacjom. Ponizej
zamieszczono objasnienia tych czterech sposobow radzenia sobie w opracowaniu Heszen
(2013).

Pozytywne przewartosciowanie polega na takim przeksztalceniu poznawczym sytuacji
stresowej, ze ujawnia si¢ w niej korzystniejszy sens. Trudne doswiadczenie moze zatem staé
si¢ okazjg np. do rozwoju, nabywania madro$ci czy doceniania zycia. Heszen podkresla, ze
pozytywne przewartosciowanie trudno calkowicie oddzieli¢ od radzenia sobie
skoncentrowanego na znaczeniu ze wzgledu na pokrewienstwo znaczeniowe obu procesOw.

Radzenie sobie skoncentrowane na problemie moze stanowi¢ zrodlo emocji
pozytywnych, gdy prowadzi do poczucia skutecznosci, kontroli badZ sprawstwa. Nawet gdy
okoliczno$ci zwigzane ze stresorem s3 trudne, konkretne dzialania mogg przynies¢
cztowiekowi poczucie wptywu 1 wzmacnia¢ zasoby psychiczne. Autorka zaznacza jednak, ze
nie kazdg sytuacje daje si¢ tatwo opanowac, zatem trudno uzna¢ zadaniowe radzenie sobie za
uniwersalne zrédlo pozytywnych emoc;ji.

Kreowanie pozytywnych zdarzen zwigzane jest z celowym organizowaniem takich
sytuacji, ktore na jaki§ czas wyprowadzaja jednostke poza obszar stresu i dostarczajg
pozytywnych przezy¢.

Heszen (2013) zwraca takze uwage na to, ze po bardzo intensywnych przezyciach o
okreslonym kierunku moga pojawi¢ si¢ stany o znaku przeciwnym. Zjawisko to sklania jg do
przypuszczenia, ze w sytuacji stresowej mozliwe jest zastepowanie bezradnosci i dystresu
optymizmem.

W opracowaniu Heszen kolejny, nowy kierunek badan nad copingiem dotyczy tego, od
czego zalezy aktywno$¢ czlowieka w sytuacji stresowej. Badaczka zwraca uwage, ze
wczesniejsze badania oscylowaly mi¢dzy podejsciem sytuacyjnym a
dyspozycyjnym/podmiotowym, natomiast wspdlczesnie coraz wigksze znaczenie przypisuje
si¢ podejéciu interakcyjnemu, inspirowanemu psychologia interakcyjna. Wskazuje takze, ze w
tym ujeciu zachowania czlowieka zaleza zar6wno od czynnikdw sytuacyjnych, jak i
podmiotowych, przy czym najwazniejsze znaczenie ma ich interakcja.

Wedle ujecia interakcyjnego, jak podaje Heszen (2013), indywidualne wiasciwosci
cztowieka dzialajg jak moderatory zalezno$ci miedzy wilasciwosciami sytuacji stresowej a
sposobem reagowania. Oznacza to, ze ta sama sytuacja moze wywola¢ odmienne zachowania

u réznych osob, w zaleznosci od cech, zasobow, wczesniejszych doswiadczen czy tego, w jaki
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sposob postrzegane jest zagrozenie. Badaczka podkresla jednak, ze ze wzgledu na to, ze
prowadzenie badan w tym modelu jest trudniejsze metodologicznie, w praktyce badawczej
zazwyczaj analizowana jest jedna grupa uwarunkowan. Syntetyczny przeglad opisanych

najnowszych koncepcji radzenia sobie ze stresem zawarto w tabeli 5.

Tabela 5. Wybrane wspodlczesne koncepcje radzenia sobie ze stresem

Autor / koncepcja Najwazniejsze zalozenie Kluczowe strategie / wymiary
Norman Endler Rozszerzenie klasycznego czynnosci zastepcze, kontakty

i James Parker copingu o styl unikowy spoteczne

Lisa Aspinwall Proaktywne radzenie sobie z przewidywanie zagrozen,

i Shelley Taylor  przysztym stresem gromadzenie zasobow

Ralf Schwarzer Coping zalezny od czasu i antycypacyjny, reaktywny,

i Nina Knoll przewidywalno$ci zagrozenia prewencyjny, proaktywny

Susan Folkman ' .
. ) . . pozytywne przewartosciowanie,
i Judith Znaczenie emocji pozytywnych

] nadawanie sensu
Moskowitz

Regulacja emocji jako element  wybor sytuacji, zmiana poznawcza,
James Gross

copingu modulacja emocji

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Heszen (2013)

Z przegladu teorii wykonanego przez Heszen wynika, ze klasyczne ujecie wywodzace si¢
od Lazarusa i Folkman (1984) wciaz pozostaje punktem odniesienia, ale nowe badania znacznie
je rozszerzyly. Rozwdj ten dotyczyl nastepujacych aspektow: wyodrebnienia radzenia sobie
ukierunkowanego na znaczenie, uwzglednienia pozytywnych emocji, a takze form
proaktywnych i prewencyjnych oraz wigkszej uwazno$ci na wspoldziatanie elementow

sytuacyjnych i podmiotowych.
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2.4. Wplyw sposobow radzenia sobie ze stresem na funkcjonowanie nauczyciela

Radzenie sobie ze stresem stanowi istotny element funkcjonowania czlowieka
doswiadczajacego sytuacji stresowej, gdyz wplywa zar6wno na sposob przezywania trudnosci,
jak 1 konsekwencje dla zdrowia psychicznego oraz ogdlnego dobrostanu. W kontekscie pracy
nauczyciela szczegélnie istotne okazuja si¢ te style radzenia i strategie, ktdre sprzyjaja
zachowaniu sprawstwa, panowania nad sytuacja i umiejetnosci do konstruktywnego dziatania
mimo napi¢cia (Boczkowska, 2022; Karabanowicz, 2014; Kwiatkowski, 2019).

W literaturze przedmiotu podkresla si¢ znaczenie stylow radzenia sobie ze stresem w
kontekscie funkcjonowania zawodowego nauczycieli. Wedlug Kwiatkowskiego istotnym
obszarem analiz pozostaja tendencje nauczycieli do stosowania okreslonych stylow radzenia
sobie ze stresem oraz ich znaczenie dla funkcjonowania zawodowego. Punktem wyjscia
prowadzonych analiz byt problem stresu zawodowego oraz identyfikacja czynnikow
sprzyjajacych efektywnemu radzeniu sobie z wymaganiami pracy nauczyciela (Kwiatkowski,
2019). Wedhig wskazanego autora styl radzenia sobie skoncentrowany na zadaniu petni istotng
role w funkcjonowaniu zawodowym nauczycieli. Analizy wykazaty, ze orientacja zadaniowa
sprzyja bardziej efektywnemu mierzeniu si¢ z trudno$ciami zawodowymi oraz wigze si¢ z
cechami  wspierajacymi  skuteczne funkcjonowanie psychospoteczne. Jednocze$nie
podkreslono, ze osoby preferujace zadaniowy styl radzenia sobie czes$ciej wykazujg
przekonanie o mozliwosci wptywania na wlasng sytuacje¢ oraz aktywnie podejmuja dziatania
ukierunkowane na rozwigzanie problemu. Z perspektywy pracy nauczyciela orientacja
zadaniowa moze zatem pei¢ funkcje czynnika wspierajacego adaptacyjne radzenie sobie z
wymaganiami zawodowymi (Kwiatkowski, 2019).

W przypadku stylu skoncentrowanego na emocjach obraz wyglada odwrotnie. W badaniu
Kwiatkowskiego (2019) orientacja na emocje negatywnie korelowala z inteligencja
emocjonalng 1 wrazliwo$cig spoteczna, towarzyskoscig, a bardzo silnie negatywnie ze
stabilno$cig emocjonalng. Dodatkowo dodatnio korelowala z zewnetrznym poczuciem
umiejscowienia kontroli, co oznacza, Zze im silniejsza jest sktonno$¢ nauczyciela do skupiania
si¢ na wlasnym napigciu czy leku w sytuacji stresowej, tym stabsze sa jego zasoby emocjonalne
1 spoteczne, a takze mniejsze poczucie wplywu na rozwdj wypadkow. Z punktu widzenia
funkcjonowania zawodowego jest to konfiguracja znacznie mniej adaptacyjna.

Jesli chodzi o styl unikowy, to w badaniu Kwiatkowskiego (2019) nie ma on wyraznie
negatywnego znaczenia. Czg$ciej ujawnia si¢ w nim poszukiwanie kontaktow towarzyskich,

ktore moze by¢ bardziej korzystne ze wzgledu na zrodlo wsparcia spotecznego i1 ulatwienie
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odzyskania roéwnowagi potrzebnej do dalszego dzialania. Kwiatkowski wskazuje, ze w
obszarze unikania nauczyciele osiggngli wyzsze wyniki w zakresie poszukiwania kontaktow z
innymi niz w obszarze czynnosci zastgpczych, a to moze zwigksza¢ ich szanse na pokonanie
trudnosci.

W nieco innym kierunku prowadza wyniki badan Karabanowicz (2014) analizujace style
radzenia wérdd nauczycieli szkot ogoélnodostepnych oraz specjalnych. Badaczka wykazala, ze
w obu grupach nauczyciele rownie czesto stosowali styl skoncentrowany na zadaniu i
skoncentrowany na emocjach, natomiast nauczyciele szkot specjalnych czgsciej wybierali styl
unikowy oparty na poszukiwaniu kontaktow towarzyskich. Autorka tlumaczy ten wynik w
kontekscie wiekszego obcigzenia stresem pedagoga specjalnego, a wigc wigkszej potrzeby
odcigzenia emocjonalnego 1 potrzeby uzyskania wsparcia u innych.

Badanie Karabanowicz (2014) wykazalo takze, Ze style radzenia sobie nalezy analizowac
w Scistym zwigzku z wypaleniem zawodowym. W analizowanej grupie az 90% nauczycieli
zdradzalo cechy wypalenia zawodowego, co pozwolito autorce sformutowac¢ wniosek, iz styl
radzenia sobie jest zwigzany z prawdopodobienstwem wypalenia. Wedle jej interpretacji styl
zadaniowy moze chroni¢ przed typem ryzyka A, czyli wzorcem nadmiernego obcigzenia praca,
perfekcjonizmu i sktonnosci do rezygnacji w razie niepowodzenia. Ponadto autorka wysnuwa
wniosek, ze emocjonalne zaangazowanie w stres utrudnia sprawne funkcjonowanie zawodowe
1raczej jest zwigzane z jego pogorszeniem.

Z badania Karabanowicz (2014) wynika takze, ze zdolno$¢ nauczycieli do psychicznego
dystansowania si¢ moze pehic role ochronng 1 stanowi¢ mechanizm obronny przed rozwojem
wypalenia zawodowego. W kontekscie funkcjonowania nauczyciela oznacza to, ze efektywne
radzenie sobie polega nie tylko na aktywnym rozwigzywaniu probleméw, ale takze na
umiejetnosci odigczania si¢ od napiecia wtedy, gdy jest to potrzebne, by zachowa¢ rownowage
psychiczng.

Nieco inne, ale bardzo istotne spojrzenie przynosza badania Boczkowskiej (2022), ktéra
analizowatla zalezno$¢ miedzy resilience a strategiami radzenia sobie ze stresem u nauczycieli
szkot podstawowych. W tej grupie do najczesciej stosowanych strategii nalezaty: koncentracja
na problemie, akceptacja 1 poszukiwanie emocjonalnego wsparcia. Najrzadziej natomiast
stosowano alkohol i inne substancje odurzajace oraz zaprzeczanie. Wyniki te sugeruja, ze
badani nauczyciele siggali po strategie konstruktywne: probowali rozwigza¢ trudnosc,
akceptowac jej istnienie i poszukiwali wsparcia spolecznego.

Najciekawszy, szczegdlnie w kontekscie niniejszej pracy wniosek z badan Boczkowskiej

dotyczy jednak tego, ze wyzszy poziom prezno$ci nie oznaczat prostego wzrostu koncentracji
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na problemie. Autorka interpretuje to ostroznie: wysoka preznos¢ nie musi oznaczaé sztywnego
skupiania si¢ na stresorze. Moze raczej dowodzi¢ zdolnosci do zachowania dystansu czy
niedopuszczania, by calkowicie zdominowat on funkcjonowanie czlowieka. To spostrzezenie
ma duze znaczenia w rozumieniu funkcjonowania nauczyciela. Badaczka zwraca uwagg, ze
ciggle skupianie si¢ na problemie, nawet jesli ma na celu jego rozwigzanie, moze prowadzi¢ do
negatywnych skutkéw psychologicznych. Nauczyciele o wysokim poziomie rezyliencji
korzystaja raczej z wigkszego zakresu zachowan: uruchamiajg zasoby osobiste, korzystaja ze
wsparcia innych, zachowuja dystans i1 nie rezygnuja z innych obszarow zycia. Ujecie to
pokazuje, ze skuteczne radzenie sobie ze stresem nie oznacza cigglej koncentracji na stresorze,
ale zarzadzanie napigciem tak, by zachowaé zdolno$¢ do dalszego dziatania oraz dobrostan.
Wazna wydaje si¢ natomiast elastyczno$¢ w doborze strategii radzenia sobie.

Zestawienie wynikow wszystkich trzech badan prowadzi do spdjnego wniosku. Dotyczy
on tego, ze strategie 1 style radzenia sobie ze stresem s3 mocno zwigzane z funkcjonowaniem
nauczyciela. Orientacja na zadanie wplywa pozytywnie na poczucie sprawstwa, lepsze
zarzadzanie emocjami 1 zasobami spolecznymi oraz bardziej adaptacyjne radzenie sobie.
Koncentracja na emocjach wigze si¢ z obnizong stabilno$cig emocjonalng, mniejszymi
zasobami spotecznymi 1 gorszg adaptacja do sytuacji. Niektore za$ formy unikania —
szczegblnie poszukiwanie wsparcia i1 dystansowanie si¢ — moga peti¢ funkcje chroniaca, o ile
nie majg formy uleglej rezygnacji.

Jak wida¢ na podstawie powyzej przywotanych informacji, o wyplywie radzenia sobie ze
stresem 1 funkcjonowaniu nauczyciela nie decyduje pojedyncza strategia sama w sobie, ale jej
przydatnos¢ w konkretnej sytuacji oraz to, czy pomaga ona zachowa¢ rownowage pomiedzy
efektywnym dziataniem a ochrong wilasnych zasoboéw psychicznych (Boczkowska, 2022;
Karabanowicz, 2014; Kwiatkowski, 2019).
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Rozdzial 3. Sen i jako$¢ snu nauczycieli

Sen jest jednym z podstawowych proceséw fizjologicznych, ktére warunkuja prawidlowe
funkcjonowanie organizmu czlowieka. Jest niezbedny zaré6wno do regeneracji fizycznej, jak i
utrzymania stabilno$ci psychicznej oraz wilasciwego funkcjonowania poznawczego. W
literaturze przedmiotu zwraca si¢ uwage na to, ze obok aktywnosci fizycznej oraz diety stanowi
kluczowy komponent warunkujacy zachowanie zdrowia (Gajda i Biskupek-Wanot, 2020; Sykut
iin., 2017).

Wspodiczesne ujgcia problematyki snu zwracajg uwage na to, ze jego rola nie ogranicza
si¢ jedynie do aspektu fizjologicznego. Sen jest procesem zlozonym, ktory pozostaje w $cistym
zwigzku z funkcjonowaniem psychicznym cztowieka, w tym z jego stanem emocjonalnym czy
sposobem reagowania na wymagania ze strony otoczenia. W tym kontekscie szczegdlne
znaczenie ma nie tylko 1lo$¢ snu, a przede wszystkim jego jako$¢ rozumiana jako subiektywna
ocena wypoczynku oraz przebiegu procesu (Glogowska-Gruszka 1 Josko-Ochojska, 2014;
Orzel-Gryglewska, 2025.

Istotnym czynnikiem, ktory wplywa na jako$¢ snu, jest stres, szczegdlnie ten o
charakterze przewlektym (Grabska-Kobytecka 1 Nowak, 2014). W przypadku nauczycieli,
ktorych praca wigze si¢ z duzym i dlugotrwatym obcigzeniem psychicznym, stres zawodowy
moze prowadzi¢ do nadmiernego pobudzenia organizmu 1 utrudnia¢ zasypianie 1 wypoczynek
nocny (Glogowska-Gruszka i Josko-Ochojska, 2014). Jednoczes$nie zaburzenia snu mogg si¢
wigza¢ z poglgbianiem trudno$ci emocjonalnych oraz pogorszeniem codziennego
funkcjonowania przejawiajagcego si¢ m.in. obnizeniem koncentracji, pogorszeniem nastroju
oraz zwigkszong drazliwoscig (Sykut 1 in., 2017). Pokazuje to, ze jako$¢ snu pozostaje w
scistym zwigzku z regulacja emocjonalng oraz sposobami radzenia sobie ze stresem.

Jak wida¢, analiza snu i jego jakosci stanowi istotny element badan nad funkcjonowaniem
nauczycieli. W niniejszym rozdziale omdéwione zostang podstawy biologiczne i psychologiczne
snu, mechanizmy jego regulacji, a takze czynniki utrudniajace jego przebieg. Nastepnie
przedstawione zostang wskazniki 1 metody pomiaru jakos$ci snu oraz znaczenie snu dla
funkcjonowania psychospotecznego nauczycieli.

3.1. Sen jako proces biologiczny i psychologiczny

Sen to ztozony proces biologiczny, ktory polega na okresowej, odwracalnej zmianie
Swiadomosci oraz na aktywnosci organizmu. W jego trakcie zmienia si¢ funkcjonowanie
osrodkowego ukladu nerwowego, rytm serca, oddech, temperatura ciala, a takze wydzielanie

hormonéw, co wskazuje na jego wielowymiarowy charakter (Sykut i in., 2017).
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Zasypianie odbywa si¢ po okreslonym czasie czuwania i jest zwigzane m. in. ze spadkiem
temperatury glebokiej ciata oraz ograniczeniem doptywu bodzcéw z zewnatrz. Czynniki takie
jak mniejsze natezenie $wiatla, redukcja hatasu czy rozluznienie organizmu sprzyjaja inicjacji
snu, co dowodzi, ze jest on powigzany zaro6wno z mechanizmami fizjologicznymi, jak i
warunkami srodowiskowymi (Orzet-Gryglewska, 2025).

Orzel-Gryglewska (2025) przedstawia charakterystyke poszczego6lnych faz snu NREM i
REM. Pierwsze stadium snu NREM jest fazg przejsciowa miedzy czuwaniem a snem. W czasie
jej trwania nastgpuje spadek napiecia migsniowego 1 pojawiajg si¢ wolne ruchy gatek ocznych.
Jest to stadium snu plytkiego, w czasie ktorego osoba $pigca moze si¢ tatwo wybudzi¢. Stadium
N2 jest najdtuzsza fazag snu NREM, w czasie ktorej zachodzi dalsze obnizenie funkcji
organizmu, spowolnienie funkcji zyciowych, a takze poglebianie snu. Najglebsza faza snu
NREM jest stadium N3, zwane takze snem wolnofalowym lub snem delta. Stadium to jest
szczegblnie istotne ze wzgledu na funkcje shuzaca regeneracji organizmu. Wystepuje ono w
pierwsze] potowie nocy. Sykut i1 in. (2017) zwracaja uwage na to, ze podczas snu
wolnofalowego nastepuje obnizenie aktywnos$ci uktadu wspodtczulnego, spowolnienie pracy
serca oraz obnizenie ci$nienia te¢tniczego, co pozytywnie wplywa na odnoweg organizmu.
Jednoczes$nie etap ten hamuje mechanizmy zwigzane z reakcjg stresowa, co jest istotne dla
przywrocenia rOwnowagi psychofizyczne;.

Sen REM okreslany bywa takze snem paradoksalnym lub aktywnym. Cechuje si¢ on
zwigkszong aktywnoscig mozgu, szybkimi ruchami gatek ocznych i znacznym obnizeniem
napigcia mig¢sniowego. Podczas tej fazy pojawiajg si¢ marzenia senne o bogatej tresci,
natomiast aktywno$¢ mozgu przypomina stan czuwania (Orzel-Gryglewska, 2025).

Schematyczne ujecie struktury snu cztowieka przedstawiono na rysunku 3.
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Rysunek 3. Struktura snu czlowieka

[ CZUWANIE ]

e
/ SEN NREM \

Faza N1 Faza N2 Faza N3
sen plytki poglebianie snu sen wolnofalowy
obnizenie funkcji spadek aktywnosci regeneracja
K organizmu organizmu organizmu /

e
/ SEN REM \

szybkie ruchy zwigkszona nieregularna Zywe sny
gatek ocznych aktywnos¢ praca serca
mozgu

- /

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Orzel-Gryglewska, 2025.

Wspoiczesnie fizjologia snu rozumiana jest jako wynik aktywnosci aktywnych struktur
moézgowych. Wczesdniejsze ujecia zaktadaly, ze wynika on gldéwnie z ograniczenia bodzcoéw
zewngetrznych (tzw. teoria snu pasywnego), ale nowsze badania eksperymentalne dowiodly, jak
podaje Orzet-Gryglewska (2025), ze kluczowa role pelnig aktywne mechanizmy neuronalne.
Szczegdlne znaczenie przypisuje si¢ tworowi siatkowatemu pnia moézgu odpowiadajacemu za
poziom pobudzenia organizmu, a jego uszkodzenie moze prowadzi¢ do senno$ci, a nawet
Spiaczki.

Orzel-Gryglewska (2025) opisuje trzy grupy struktur, ktéore odpowiadaja za
utrzymywanie standw snu i czuwania. S3 one zwigzane z funkcjonowaniem uktadu
siatkowatego 1 jader pnia mézgu, wzgdrza i podwzgorza. Pierwsza grupa osrodkow utrzymuje
stan czuwania, a rozne rodzaje neuronéw odpowiedzialne sg za przebieg epizodow snu REM.

Struktury zwigzane ze wzgdérzem umozliwiaja funkcjonowanie czynnosci elektrycznej
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neuronéw. Podwzgdrze natomiast petni role swoistego ,,przetacznika” migdzy stanem czuwania
a snem. W jego obrgbie wyrdznia si¢ osrodki odpowiedzialne za inicjacje snu oraz
utrzymywaniem czuwania, ktére pozostaja wzgledem siebie w relacji hamujacej. Dodatkowo
znaczenie maja neurony oreksynowe, stabilizujace stan czuwania oraz zapobiegajace nagtym
przejsciom migdzy stanami aktywnos$ci i snu. Zestawienie funkcji poszczeg6lnych struktur

regulujacych sen i czuwanie ujgto w tabeli 6.

Tabela 6. Struktury regulujace sen i czuwanie

UKLAD WZGORZE PODWZGORZE
SIATKOWATY
JADRA PNIA MOZGU

e utrzymywanie e regulacja e przelacznik” migdzy snem a
stanu czuwania czynnosci czuwaniem

e neurony REM elektryczne;j ® inicjacja snu
zwigzane z neurondw e utrzymywanie czuwania
przebiegiem e wzajemne hamowanie
snu REM osrodkow

e neurony oreksynowe:
stabilizacja czuwania
zapobieganie przejSciom

migdzy snem a katywnos$cig

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Orzel-Gryglewska, 2025.

Regulacja snu opiera si¢ rowniez na dziataniu licznych neuroprzekaznikow i substancji
biologicznie czynnych, takich jak serotonina, noradrenalina, acetylocholina, GABA czy
melatonina. Szczeg6lne znaczenie ma takze adenozyna, ktérej stezenie wzrasta podczas
czuwania 1 sprzyja inicjacji snu przez hamowanie o$rodkéw czuwania i1 aktywacje obszarow
odpowiedzialnych za sen (Orzel-Gryglewska, 2025; Sykut i in., 2017).

Zegar biologiczny nie funkcjonuje w izolacji, ale jest stale zsynchronizowany przez
sygnaty ze S$rodowiska, ktore sa nazywane ,dawcami czasu” (niem. zeitgebers).
Najistotniejszym z nich jest §wiatlo, a konkretnie regularna ekspozycja na §wiatlo dzienne i
ciemno$¢ nocng. BodZce te pozwalaja organizmowi dostosowa¢ rytm snu i czuwania do
realnych warunkow otoczenia. Poza centralnym zegarem istniejg tzw. zegary peryferyczne

znajdujace si¢ w innych narzadach, np. w watrobie, tkance tluszczowej 1 przewodzie
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pokarmowym. Na ich funkcjonowanie wptyw maja zwlaszcza pory positkow, skiad pozywienia
oraz wzorce aktywnosci dziennej. W rezultacie sen trzeba traktowaé jako efekt dziatania
systemu regulacyjnego, w ktérym styl zycia i codzienne nawyki moga albo wspiera¢ rytm
biologiczny, albo go zakloca¢ (Wichniak i in., 2017). Gérska-Andrzejak (2011) zwraca uwage
na to, ze u osoby pozbawionej wskaznikow czasu rytmy snu i czuwania mogg trwa¢ do okoto
25 godzin.

Jak podaje Gorska-Andrzejak (2011), u ssakéw nadrzedny zegar biologiczny miesci si¢
w jadrach nadskrzyzowaniowych podwzgorza (SCN), ktére sg potozone nad skrzyzowaniem
nerwoéw wzrokowych. Struktura ta zawiaduje rytmikg calego organizmu - kieruje praca
zegaréw obwodowych obecnych w roznych tkankach i1 narzadach oraz pozostaje w zwigzku z
regulacja hormonalng. Sygnaly Swietlne docieraja do SCN bezposrednio z siatkowki oka, co
umozliwia dostrajanie na biezgco rytmu biologicznego do zmian dnia 1 nocy. Organizacje

nadrzednego zegara biologicznego obrazuje rysunek 4.

Rysunek 4. Nadrzedny zegar biologiczny
SWIATLO / CYKL DNIA INOCY

:

SIATKOWKA OKA

:

JADRA NADSKRZYZOWANIOWE PODWZGORZA (SCN)

nadrzedny zegar biologiczny

:

REGULACJA HORMONALNA ZEGARY OBWODOWE
w tkankach 1 narzadach

:

RYTMIKA CALEGO ORGANIZMU

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Gorska-Andrzejak, 2011.

Sen nie dotyczy tylko procesow biologicznych, lecz pozostaje w $cistym zwigzku z
funkcjonowaniem psychicznych jednostki. Jego jako$¢ jest bowiem zalezna nie tylko od
fizjologii, ale takze od stanu emocjonalnego oraz od napigcia psychicznego. Zaburzenia snu, w

tym szczegdlnie bezsennosé, stwierdzana jest w oparciu o subiektywng oceng jako$ci snu oraz

47

51 / 108



e24ad4d053af9199f428bf442361caf’
2026-06-14 21:20:25

jego wplywu na funkcjonowanie w ciggu dnia. Do ich objawéw naleza trudno$ci z zasypianiem,
podtrzymaniem snu, wczesne wybudzenia czy poczucie nieregenerujacego snu (Glogowska-
Gruszka i Josko-Ochojska, 2014).

Psychologiczny aspekt snu jest szczegdlnie istotny w relacji migdzy snem a stresem.
Utrzymujace si¢ obcigzenie psychiczne prowadzi do nadmiernego pobudzenia organizmu, ktore
utrudnia zasypianie i pogarsza jakos$¢ snu. W zawodzie nauczyciela, ktory cechuje si¢ wysokim
poziomem stresu, zjawisko to ma szczegdlne znaczenie i moze prowadzi¢ do rozwoju
bezsennosci oraz innych zaburzen zwigzanych ze snem (Kasperczyk 1 in., 2022).

Znaczenie snu dla funkcjonowania psychicznego potwierdzaja rowniez dane wskazujace,
ze jego niedobdr badz obnizona jako$¢ moga prowadzi¢ do pogorszenia koncentracji, pamigci,
nastroju, a takze zdolnos$ci do regulacji emocjonalnej. Juz krotkotrwala deprywacja snu moze
skutkowa¢ zmeczeniem, sennoscig w ciggu dnia, spadkiem motywacji oraz trudno$ciami w
planowaniu, przewidywaniu i realizacji zadan (Sykut 1 in., 2017).

Sen nalezy ujmowac jako zlozony proces biopsychiczny, ktéry jest rezultatem
wspoldzialania mechanizmoéw neurofizjologicznych, rytméw biologicznych oraz czynnikow
psychologicznych, takich jak stres 1 poziom napigcia. Jest to szczegollnie istotne w
funkcjonowaniu nauczycieli, poniewaz pozwala uwzgledni¢ zarowno aspekt biologicznych
podstaw snu jak 1 wptyw obcigzen zawodowym oraz sposobdw radzenia sobie z nimi na jego
jakos¢.

3.2. Mechanizmy regulacji snu i czynniki zaburzajace jego przebieg

Wspolczesne ujecia fizjologii snu zaznaczaja, ze jego pojawienie si¢, czas trwania oraz
jakos¢ nie sg skutkiem pojedynczego czynnika, ale raczej rezultatem oddzialywania co najmnie;j
dwoch procesow regulacyjnych: mechanizmu homeostatycznego oraz mechanizmu
okotodobowego. Wzajemna synchronizacja ich dziatania jest warunkiem prawidlowego
funkcjonowania rytmu sen- czuwanie. Zaktocenie ktéregokolwiek z nich moze by¢ powodem
trudno$ci w zasypianiu, fragmentacji snu, skrocenia czasu regeneracji badz obnizenia wartosci
wypoczynku (Wichniak 1 in., 2017; Wieronska i Cieslik, 2020).

Podstawowym procesem zwigzanym z regulacja snu jest homeostaza, okreslana jako
»proces S”. Jego istota polega na stopniowym narastaniu fizjologicznej potrzeby snu wraz z
wydhuzaniem czasu czuwania. Im wiec dluzej czlowiek pozostaje aktywny, tym wieksza staje
si¢ presja snu, co przeklada si¢ na skfonno$¢ do zasnigcia i sprzyja aktywacji procesdOw
regeneracyjnych. Mechanizm ten realizuje funkcje kompensacyjna- po etapie niedoboru snu
jednostka wykazuje wigksza potrzebe odpoczynku, natomiast po $nie o odpowiedniej dtugosci

1 jakos$ci presja snu si¢ redukuje. Oznacza to, ze homeostatyczna regulacja snu odpowiedzialna
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jest glownie za biologiczne ,,wyroOwnanie” skutkdw czuwania i zmeczenia organizmu

(Wieronska 1 Cieslik, 2020). Schemat homeostatycznej regulacji snu przedstawia rysunek 5.

Rysunek 5. Homeostatyczny mechanizm regulacji organizmu - proces S

Czuwanie —” | narastanie potrzeby snu —> wzrost presji snu
sktonno$¢ do zasnigcia —_—> sen

/

redukcja presji snu

Uwaga: Im dluzsze czuwanie, tym wigksza presja snu. Po $nie presja snu si¢ zmniejsza, a
organizm regeneruje si¢ po okresie zmeczenia.

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Wieroriska i Cieslik, 2020.

Drugim istotnym elementem regulacji snu jest mechanizm okotodobowy, okreslany jako
»proces C”. Dotyczy on czasowego ulokowania snu w cyklu dobowym 1 synchronizacji
czynno$ci organizmu z rytmem dnia i nocy. Za jego funkcjonowanie odpowiedzialny jest
centralny zegar biologiczny zlokalizowany w podwzgo6rzu. Struktura ta koordynuje rytmiczne
zmiany wielu parametréw fizjologicznych, np. temperatury ciata, wydzielania hormonow,
metabolizmu, aktywnosci psychofizycznej, a takze gotowos$ci do snu. Dzigki temu czlowiek
odczuwa najintensywniej potrzebe wypoczynku nie tylko po odpowiednio dlugim okresie
czuwania, ale rdwniez w biologicznie preferowanej porze doby. W praktyce oznacza to, ze
nawet duze zmeczenie nie gwarantuje tatwego zasniecia, jesli proba snu ma miejsce w czasie
niezgodnym z rytmem okolodobowym (Wichniak i in., 2017; Wieronska 1 Cieslik, 2020).

Schemat procesu C ukazuje rysunek 6.
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Rysunek 6. Schemat C - mechanizm catodobowe;j regulacji organizmu

RYTM DNIA I NOCY

|

CENTRALNY ZEGAR BIOLOGICZNY
(PODWZGORZE)

l

SYNCHRONIZACJA ORGANIZMU Z PORA DOBY

/NN

temperatura ciata hormony metabolizm aktywnos$¢

l psychofiz.

BIOLOGICZNIE PREFEROWANA PORA SNU

l

LATWIEJSZE ZASYPIANIE

Uwaga: niezgodno$¢ z rytmem okotodobowym utrudnia zasypianie mimo zmeczenia.

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: (Wichniak i in., 2017; Wieroniska i Cieslik, 2020).

Istotne znaczenie w mechanizmach regulacji odgrywa takze melatonina (Wichniak 1 in.,
2017; Szewczyk 11n., 2018; Zawilska 1 Berezinska, 2025). Jej wydzielanie jest $cisle zwigzane
z rytmem okotodobowym. Jest to hormon, ktory petni funkcj¢ sygnalu biologicznej nocy 1
bierze udziat w synchronizacji rytmu gotowos$ci do snu z innymi procesami fizjologicznymi, w
tym z rytmem temperatury glebokiej ciala. Zazwyczaj sen rozpoczyna si¢ po rozpoczgciu
nocnego wzrostu wydzielania melatoniny, a konczy przed jego wygaszaniem. Zaklocenie rytmu
jej wydzielania, cho¢by wskutek ekspozycji na $wiatlo czy poprzez nieregularny tryb Zycia,
moze prowadzi¢ do utrudnionego zasypiania, gorszej jakosci snu oraz rozregulowania calego
cyklu sen- czuwanie.

Na plaszczyZnie neurobiologicznej ,,przetaczanie si¢” ze stanu czuwania na sen zachodzi
dzigki rownowadze miedzy ukladami pobudzajacymi a hamujacymi osrodkowy uktad
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nerwowy. Stan czuwania podtrzymywany jest dzigki aktywnosci struktur wykorzystujacych
m.in. katecholaminy, serotoning, histaming, acetylocholing czy hipokretyng, natomiast
inicjowanie snu wigze si¢ ze wzrostem aktywnosci elementéw hamujacych, w ktorych
szczeg6lna rola przypada kwasowi gamma-aminomastowemu (ang. gamma-aminobutyric acid
— GABA) i galaninie. W literaturze proces ten opisywany jest jako mechanizm typu filip- flop,
ktéry polega na szybki i wzajemnie si¢ wykluczajacym przetaczaniu aktywnosci miedzy stanem
czuwania 1 snu. Dzigki temu przejScia migdzy tymi systemami odbywaja si¢ sprawnie.
Zaklocenie tej rownowagi moze powodowac trudnosci z zasypianiem, czgstym wybudzaniem
si¢ czy niestabilnos¢ snu (Wieronska 1 Cieslik, 2020).

W kontekscie czynnikoOw zaburzajacych przebieg snu nalezy zwroci¢ uwage na to, ze
naprzemienne wystgpowanie faz snu NREM 1 REM stanowi warunek petnowartosciowego
odpoczynku, poniewaz poszczegédlne jego etapy peilnig odmienne funkcje regeneracyjne,
poznawcze 1 emocjonalne. Zakldcenie architektury snu moze wigc skutkowac¢ subiektywnym
uczuciem niewyspania, nawet mimo pozornie wystarczajacego czasu spedzonego w t6zku
(Wieronska 1 Cieslik, 2020).

Jednym z istotniejszych czynnikow zakldcajacych przebieg snu jest ekspozycja na
swiatto w godzinach wieczornych i nocnych. Wspoétczesnie, w zwigzku z rozwojem cywilizacji,
cztowiek funkcjonuje w otoczeniu nasyconym sztucznym oswietleniem wplywajacym na
ostabienie naturalnego kontrastu mi¢dzy dniem a nocga. Jednoczes$nie wiele osob nie doswiadcza
wystarczajacej ekspozycji na §wiatto dzienne. Aspekty te moga wptywac na rozregulowanie
rytmu okotodobowego, opdznienie faz snu, trudnosci z zasypianiem, gorsze funkcjonowanie w
ciagu dnia. Swiatlo emitowane wieczorem moze hamowaé fizjologiczne sygnaty
przegotowujgce organizm do snu i przesuwac biologiczng pore zasypiania (Wichniak i in.,
2017; Zawilska i in., 2010).

Waznym czynnikiem destabilizujacym sen sg takze nasze zachowania zwigzane ze stylem
zycia. Wichniak 1 in. (2017) zwraca uwage, ze zwraca si¢ uwage przede wszystkim na brak
regularnej aktywnos$ci fizycznej, dlugotrwalg prace umystowa w ciggu dnia, intensywng
aktywno$¢ poznawcza bezposrednio przed snem, a takze nieregularne pory positkow. Elementy
te moge zakloca¢ synchronizacje migdzy centralnym zegarem biologicznym a zegarami
obwodowymi, co prowadzi do ostabienia biologicznego rytmu dnia i nocy. W wyniku tego sen
staje si¢ ptytszy, mniej stabilny i mniej regenerujacy .

Do istotnych czynnikow ryzyka nalezy praca zmianowa. Jest ona zwigzana z aktywnoscia
zawodowg w porach biologicznie zarezerwowanych dla snu oraz ze snem w czasie, w ktérym

organizm jest przygotowany do czuwania. Rozbiezno$¢ miedzy wymaganiami spotecznymi a
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zegarem biologicznym moze prowadzi¢ do skrdcenia czasu snu, nadmiernej sennosci dziennej,
spadku koncentracji i obnizenia sprawnosci psychofizycznej. Problem ten jest szczegdlnie
istotny w zawodach wymagajacych statej dyspozycji poznawczej i wigkszej odpowiedzialnosci
(Wichniak i in., 2017).

Sen jest zwigzany ze wspoldzialaniem mechanizmu homeostatycznego, rytmu
okotodobowego, uktadu neuroprzekaznikéw, a takze z prawidlowa organizacja faz snu. Jego
zaburzenia wystepuja wtedy, gdy procesy biologiczne ulegaja zakloceniu oraz gdy styl zycia
jest niezgody z naturalnymi potrzebami organizmu. Do najistotniejszych czynnikow
zaburzajacych sen nalezg ekspozycja na $wiatlo w nocy, niedobor $wiatla dziennego,
nieregularny tryb zycia, nieoptymalne pory positkow, nadmierna aktywnos$¢ wieczorna, praca
zmianowa, szybkie zmiany stref czasowych oraz zwigzane z wiekiem ostabienie procesow
biologicznych. Zrozumienie tych mechanizméw jest wazne dla analizy jakosci snu w grupach
zawodowych szczegdlnie narazonych na stres przecigzenie, w tym nauczycieli (Wichniak 1 in.,
2017; Wieronska 1 Cieslik, 2020; Zawilska 1 in., 2010).

3.3. Jakos$¢ snu — wskazniki i metody pomiaru

Jakos$¢ snu jest pojeciem wielowymiarowym odnoszacym si¢ zardowno do obiektywnych
parametréw snu, ale takze subiektywnej oceny jego regeneracyjnej roli. W literaturze zwraca
si¢ uwage, ze nie nalezy jej utozsamia¢ wytgcznie z dlugoscig snu, poniewaz obejmuje ona
takze tatwo$¢ zasypiania, cigglo$¢ procesu, liczbe¢ wybudzen, struktur¢ snu, poczucie
wypoczynku czy sprawnos$¢ funkcjonowania w ciggu dnia. Oznacza to, ze osoba S$pigca
relatywnie dlugo moze doswiadcza¢ niskiej jakosci snu, jesli jest on np. ptytki, przerywany
badz nie daje poczucia wystarczajacej regeneracji (Buysse 1 in.1989, za: Kasperczyk 1 in.,
2022).

Powyzsze ujecie znajduje odzwierciedlenie w definicjach klinicznych, wedle ktérych o
dobrej jakosci snu mozna moéwi¢ wtedy, gdy sen przebiega w okreslonym czasie, trwa
odpowiednio dlugo, nie jest nadmiernie pofragmentowany i1 umozliwia prawidlowe
funkcjonowanie w ciggu dnia. Niska jako$§¢ snu natomiast wigze si¢ z trudno$ciami w
za$nigciem, czestymi wybudzeniami, budzeniem si¢ nad ranem, snem nieregenerujacym, a
takze z obnizong sprawnoscig dzienng (Glogowska-Gruszka i Josko-Ochojska, 2014).

Jak wida¢, ocena jako$ci snu obejmuje zarowno wskazniki nocne, jak i te zwigzane z
funkcjonowaniem w ciggu dnia. Ws$rdd najcze$ciej analizowanych parametréw nocnych
Kasperczyk (2022) wymienia latencjeg, catkowity czas snu, liczbg i czas trwania wybudzen oraz
czas czuwania po zasnigciu (ang. wake after sleep onset - WASO), a takze efektywnos¢ snu,

rozumiang jako stosunek czasu rzeczywistego do czasu spedzonego w 16zku. Do wskaznikow
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dziennych nalezy poziom sennos$ci, zmeczenie, zdolno$¢ koncentracji, a takze subiektywna
ocena wypoczynku (Kasperczyk i in., 2022).

Pomiar snu nie moze by¢ rozumiany wylacznie jako techniczna rejestracja nocnego
wypoczynku, lecz element szeroko rozumianej diagnostyki, ktéra powinna uwzgledniac
konkretne pytania kliniczne. Dobdr narzedzi zalezny jest od tego, czy celem badania jest
wstepny screening zaburzen snu, ocena jakos$ci czy rytmu snu, potwierdzenie okreslonego
rozpoznania, itp. Z tego wzgledu w somnologii pomiar snu ma charakter wieloaspektowy i
dotyczy zaré6wno metod podmiotowych, jak 1 obiektywnych, ktore s3 stosowane
komplementarnie, a nie konkurencyjnie (Grabowski, 2025; Wichniak 2017).

Grabowski (2025) zwraca uwage na to, ze podstawg oceny snu pozostaje dobrze
przeprowadzony wywiad somnologiczny. Dzigki niemu mozliwe jest okreslenie rodzaju
problemu, czasu jego trwania, czgstosci, nasilenia, czynnikoOw nasilajacych badz ostabiajacych
dolegliwosci. W praktyce klinicznej istotne jest rozroznienie , czy pacjent zglasza trudnosci z
zasypianiem, utrzymywaniem ciggtosci snu, przedwczesnym budzeniem si¢, nieregenerujagcym
snem, sennoscig dzienng czy napadami snu. Wywiad pozwala takze oceni¢ zachowania
zwigzane ze snem, warunki srodowiskowe, przyjmowane leki, substancje psychoaktywne oraz
mozliwe objawy specyficznych zaburzen tj. obturacyjny bezdech senny czy zespot
niespokojnych nog badz parasomnie. W tym sensie pomiar snu rozpoczyna si¢ jeszcze przed
wykorzystaniem jakiegokolwiek urzadzenia czy kwestionariusza (Grabowski, 2025).

W diagnostyce przedszpitalnej czy przesiewowej szerokie zastosowanie majg metody
samoopisowe, w tym kwestionariusz oraz dzienniczki snu. Ich zaletg jest dost¢pnos¢, niski
koszt 1 mozliwo$¢ uwzglednienia subiektywnego doswiadczenia snu. Do najczesciej
stosowanych narzedzi nalezy Kwestionariusz Jakosci Snu Pittsburgh - (ang. Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI), bedacy narzedziem bardzo uzytecznym w badaniach populacyjnych i
klinicznych, poniewaz pozwala nie tylko okresli¢ ogdlng jakos¢ snu, ale takze przeanalizowaé
poszczegblne jego wymiary (Hajduk, 2015; Kasperczyk i in., 2022). Kwestionariusz ten
zostanie szerzej omowiony w nastepnym rozdziale z uwagi na jego wykorzystanie w niniejszej
pracy.

W ocenie stopnia probleméw ze snem przydatne sg takze narzedzia w wigkszym stopniu
ukierunkowane, takie jak Skala Nasilenia Bezsennos$ci - Insomnia Severity Index (ISI) oraz
Atenska Skala Bezsenno$ci. ISI bada subiektywna oceng¢ nasilenia bezsenno$ci w ciagu
ostatnich dwoch tygodniach i dotyczy probleméw z zasypianiem, utrzymaniem snu,
przedwczesnym budzeniem si¢, satysfakcji z jako$ci snu, jego wptywu na funkcjonowanie w

ciggu dnia, dostrzeganie trudnosci przez inne osoby oraz stopnia zamartwiania si¢ nim. Dzigki
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temu narzedzie stuzy nie tylko do screeningu, ale takze do monitorowania efektow leczenia
(Hajduk, 2015). Z kolei Skala Sennos$ci Epworth (ESS) pomaga nie tyle w ocenie snu nocnego,
co w oszacowania senno$ci dziennej w typowych sytuacjach codziennych. Ma wigc istotne
znaczenie wtedy, gdy celem diagnostyki jest ocena funkcjonalnych konsekwencji snu badz
podejrzenie zaburzen zwigzanych z hipersomnig. Jest to szczegdlnie wazne w zawodach
wymagajacych stalej koncentracji i odpowiedzialnosci interpersonalnej (Kasperczyk i in.,
2022; Lubecki, 2021).

Waznym narzgdziem oceny snu s3 takze dzienniczki snu. Pozwalajg one monitorowac
godziny potozenia si¢ do 10zka, czas zasypiania, wybudzenia, czas przebudzenia , wstawania z
f6zka oraz subiektywng oceng jakosci snu. W zaburzeniach rytmu okolodobowego sa one
przydatne diagnostycznie, poniewaz umozliwiajg obserwacj¢ wzorca snu i czuwania w
warunkach naturalnych. W zaleceniach zwraca si¢ uwage, ze minimalny czas prowadzenia
dziennika wynosi 7 dni, jednak pomiar 14-dniowy dostarcza bardziej rzetelnej oceny,
zwlaszcza ze obejmuje takze dni wolne od pracy czy szkoly. Niekiedy, np. przy nieregularnym
rytmie snu i czuwania, rekomendowane sa graficzne rejestry snu, ktore lepiej odzwierciedlaja
wielofazowy rozklad poszczegdlnych przypadkéw snu w ciggu doby (Grabowski, 2025;
Wichniak i in., 2017).

Wsrod metod obiektywnych na uwage zastuguje aktygrafia, czyli dlugotrwata rejestracja
aktywnosci ruchowej przy uzyciu matego aparatu noszonego zazwyczaj na nadgarstku reki
niedominujacej. Pozwala ona oceni¢ czas potozenia si¢ do t6zka, latencje snu, catkowity czas
snu, wydajno$¢ snu, czas czuwania wtraconego, godzing budzenia si¢, drzemki, a takze
aktywno$¢ fizyczng w ciggu dnia. Urzadzenia, ktore sa wyposazone w czujnik $wiatla,
umozliwiajg pomiar ekspozycji na $wiatlo, a takze ocene niektorych parametréw rytmu
okotodobowego, takich jak amplituda, stabilno$¢ i zmienno$¢ rytmu. Jej wielkg tej metody jest
mozliwo$¢ prowadzenia pomiaru w naturalnym $rodowisku czlowieka, co zwigksza tratno$c¢
ekologiczng badania. Z tego wzgledu aktygrafia jest szczeg6lnie przydatna w diagnostyce
zaburzen snu jako uzupehienie dzienniczkow snu (Kasperczyk i in., 2022; Wichniak i in.,
2017).

Najbardziej zaawansowang metoda obiektywnego pomiaru snu jest polisomnografia
(PSG). Polega ona na catonocnym badaniu obejmujacym zarowno rejestracje czynnosci
bioelektrycznej mozgu, czyli elektroencefalografic (EEG), napi¢cia migSniowego, czyli
elektromiografi¢ (EMG), ruchu galek ocznych okre§lanych mianem elektrookulografii (EOG),
a takze innych parametrow fizjologicznych, jesli takie sa wskazania. Badanie umozliwia analize

architektury snu, analizy jego latencji, liczby wybudzen, efektywnosci, a takze rozpoznanie
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specyficznych zaburzen, takich jak bezdech senny, niektore parasomnie, czy inne zaburzenia,
ktore wymagaja réznicowania neurologicznego (Grabowski, 2025; Hajduk, 2015; Lubecki,
2021; Wichniak i Wierzbicka, 2025).

W somnologii wykorzystuje si¢ rowniez diagnostyke bazujaca na pomiarze sennosci i
zdolnosci do utrzymania czuwania w ciggu dnia. Shuzy jej np. test wielokrotnej latencji i test
utrzymania czuwania. Obok polisomnografii i aktygrafii stanowig one jedne z podstawowych
badan przeprowadzanych w pracowniach. Pokazuje to, iz pelna diagnostyka zaburzen snu
obejmuje zar6wno przebieg snu, jak i analiz¢ zdoIno$ci organizmu do funkcjonowania w stanie
czuwania (Wichniak i Wierzbicka, 2025).

Z metodologicznego punktu widzenia najwlasciwszy wydaje si¢ pomiar snu oparty na
faczeniu metod subiektywnych 1 obiektywnych. Kwestionariusze 1 dzienniczki pomagajg w
uchwyceniu indywidualnych doswiadczen snu, jego dolegliwosci odczuwane przez pacjenta i
emocjonalny wymiar, natomiast aktygrafia 1 polisomnografia dostarczaja danych
obiektywnych, niezaleznych od interpretacji osoby badanej. Potwierdzaja to takze badania
populacyjne, w ktdrych wykazano, ze metody kwestionariuszowe i aktygraficzne dostarczajg
odmiennych, ale wzajemnie si¢ uzupetiajacych informacji i $nie (Kasperczyk i in., 2022).

Zestawienie metod pomiaru zawarto w tabeli 7.
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Tabela 7. Zestawienie metod pomiaru jakos$ci snu

Rodzaj

pomiaru Zakres oceny / zastosowanie

Metoda / narzedzie

ocena rodzaju problemdéw ze snem, czasu trwania

Wywiad . : . . - .
yw subiektywny dolegliwos$ci, czynnikow nasilajagcych i zachowan

somnologiczn .
giezny zwigzanych ze snem

Kwestionariusze snu . ocena jakosci snu, latencji, dtugos$ci snu, wybudzen,
subiektywny . .

(np. PSQI) funkcjonowania dziennego

ISI — Insomnia . ocena nasilenia objawdw bezsennosci oraz

. subiektywny ) . ) i

Severity Index monitorowanie efektow leczenia

ESS — Skala SennoS$ci . pomiar sennosci dziennej i funkcjonalnych
subiektywny . ,

Epworth konsekwencji zaburzen snu

Dzienniczki snu subiektywny monit(,)r‘owan'ie godzin zasypiania_, wybudzen,

dtugosci snu 1 rytmu snu—czuwania
Aktygrafia obiektywny rejestracjerl 'flktywnos'ci ruchowej, czasu snu, latencji,
wybudzen i rytmu okotodobowego

Polisomnografia . analiza architektury snu, EEG, EMG, EOG,
obiektywny . ,

(PSG) diagnostyka zaburzen snu

Test V\{i'elo krotnej obiektywny o.cena pqziomu sennosci i szybkosci zasypiania w

latencji snu ciggu dnia

Test utrzymania . ocena zdolnosci do utrzymania stanu czuwania i
obiektywny

czuwania funkcjonowania dziennego
Zrédio: opracowanie wlasne na podstawie: Grabowski, 2025; Kasperczyk i in., 2022; Wichniak

i in., 2017; Wichniak i Wierzbicka, 2025)

3.4. Wplyw snu na funkcjonowanie psychospoleczne nauczyciela

Jak wspomniano wcze$niej, jakos$¢ snu jest jednym z istotnych czynnikdw wplywajacych
na funkcjonowanie cztowieka, poniewaz ujawnia si¢ zardwno noca, jak 1 podczas dziennej
aktywnos$ci. W literaturze przedmiotu podkres$la si¢, ze bezsenno$¢ nie jest rozpoznawana
wylacznie na podstawie do$§wiadczanych nocg trudnosci ze snem, ale réwniez w oparciu o
pogorszenie funkcjonowania dziennego, wtornego do zaburzen snu (Grabowski, 2025). Osoby
skarzace si¢ na trudnos$ci ze snem, zglaszajg szereg objawow somatycznych, a takze zaklocenia
funkcjonowania psychicznego. Do najczgsciej wystepujacych oznak zaburzen snu zalicza si¢
przewlekle zmeczenie, obnizona koncentracje, trudno$ci z pamigcig oraz pogorszenie
funkcjonowania dziennego. Zaburzenia snu mogg si¢ rowniez przejawiaé drazliwoscia,

gorszym nastrojem, zakloceniom w relacjach spotecznych czy zawodowych. Natomiast
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dhlugotrwale utrzymujace si¢ problemy ze snem wigzg si¢ z odczuwaniem sennosci w ciggu
dnia, deficytem energii i motywacji, a takze zwigkszaja ryzyko popetnienia biedu czy
spowodowania wypadku (Glogowska-Gruszka i Josko-Ochojska, 2014; Wichniak, 2017).

W badaniach przeprowadzonych przez Glogowska-Gruszke i Osko-Ochojska (2014)
wykazano, ze w badanej probie nauczycieli zaburzenia snu wystepowaly u zdecydowanej
wigkszosci (70%) nauczycieli. Najbardziej niepokojacymi zjawiskami byly poczucie
nieregenerujacego snu i sypianie krocej niz 6 godzin.

Cennych informacji dostarcza badanie Weglarz-Mastowskiej (2023), dotyczace
nawykow 1 skutkow stresu nauczycieli w placoéwkach specjalnych i1 ogdlnodostepnych. Wsrod
skutkdw przewlektego stresu wymienia sie¢ wypalenie zawodowe, choroby psychosomatyczne,
a takze szereg objawdw somatycznych takich jak: bezsenno$¢, zawroty glowy 1 nadmierng
meczliwose.

Na podstawie badan przeprowadzonych przez Mancone i in., (2024) ustalono, ze
przecigzenie psychiczne oraz zaburzenia snu moga si¢ wzajemnie wzmacnia¢, prowadzac do
pogorszenia ogdlnego funkcjonowania nauczycieli, a takze do wypalenia zawodowego.

Wabhlstrom 1 in. (2023) wykazali, ze wlasciwa organizacja czasu pracy szkoty moze
stanowi¢ cenny element wspierajacy zdrowie 1 dobrostan nauczycieli, poniewaz wydtuzenie
czasu snu 1 poprawa jego jakosci moga przektadac si¢ na lepsze funkcjonowanie i efektywnos¢
zawodowa.

Wplyw snu dla funkcjonowanie zawodowe nauczycieli zostat takze potwierdzony w
badaniach Makowiec-Dgbrowskiej i in. (2021) dotyczacych zmeczenia zawodowego.
Wykazano w nim, ze krotszy czas snu oraz problemy ze snem pozostawaly w zwigzku z
wiekszym zmeczeniem po pracy 1 zmeczeniem przewleklym. Ponadto niewystarczajacy
wypoczynek wymieniono jako jeden z wazniejszych czynnikow obcigzajacych w tej grupie
zawodowe] (Makowiec-Dabrowska i in., 2021).

Przywolane wyniki badan wskazuja, ze zaburzenia snu sg czg¢stym problemem wsrod
nauczycieli 1 wspotwystepuja z przewlektym stresem, nasilonym zmeczeniem, dysfunkcjami
poznawczymi 1 wigkszym ryzykiem wypalenia zawodowego. Jednocze$nie analizy pokazuja,
ze poprawa jakosci i dlugosci snu oraz lepsza organizacja pracy szkoly moga wplynaé
pozytywnie na dobrostan i efektywnos$¢ nauczycieli w miejscu pracy (Glogowska-Gruszka i
Josko-Ochojska, 2014; Mancone i in., 2024; Wabhlstrom 1 in., 2023; Weglarz-Mastowska,
2023).
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Rozdzial 4. Metodologia badan wlasnych
4.1. Cel glowny i cele szczegotowe badan

Punktem wyjscia do niniejszego badania bylo zalozenie, ze poziom odczuwanego stresu,
style radzenia sobie ze stresem oraz jako$¢ snu pozostajg ze sobg w zwiazku, a ich analiza
pomoze lepiej zrozumie¢ funkcjonowanie nauczycieli w sytuacji obcigzenia stresem. W
zwigzku z tym gldwnym celem pracy jest zbadanie zwigzku miedzy poziomem odczuwanego
stresu, stylami radzenia sobie a jakos$cig snu w grupie nauczycieli. Realizacji tego celu
podporzadkowano cele szczegdtowe:

1. Okreslenie poziomu odczuwanego stresu w badanej grupie nauczycieli.

2. Ustalenie stylow radzenia sobie ze stresem stosowanych przez nauczycieli.

3. Ocena jakosci snu w badanej grupie nauczycieli.

4. Zbadanie zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu a jako$cig snu nauczycieli.

5. Zbadanie zwigzku miedzy stylami radzenia sobie ze stresem a jakoscig snu

nauczycieli.
6. Ustalenie, czy i ktore style radzenia sobie ze stresem modyfikuja zwigzek migdzy
poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu nauczycieli.

4.2. Problemy badawcze i hipotezy badawcze

W zwigzku z postawionymi celami sformutowano nast¢pujace problemy badawcze:

Glowny problem badawczy:

P. Jaki jest zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu, stylami radzenia sobie ze
stresem a jako$cig snu w grupie nauczycieli?

Szczegbdlowe problemy badawcze:

P1. Jaki jest poziom odczuwanego stresu w badanej grupie nauczycieli?

P2. Jakie style radzenia sobie ze stresem sg stosowane przez nauczycieli?

P3. Jaka jest jako$¢ snu w badanej grupie nauczycieli?

P4. Czy istnieje zwiazek miedzy poziomem odczuwanego stresu a jako$cig snu
nauczycieli?

P5. Czy istnieje zwigzek migdzy stylami radzenia sobie ze stresem a jako$cig snu
nauczycieli?

P6. Czy style radzenia sobie ze stresem modyfikuja sit¢ zwigzku migdzy poziomem

odczuwanego stresu a jako$cig snu nauczycieli?
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Sformutowano rowniez nastgpujace hipotezy:

Hipoteza glowna:

HI. Istnieje zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu a jako$cig snu nauczycieli.

Hipotezy szczegdlowe:

H2. Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach wigze si¢ z gorsza
jakos$cia snu nauczycieli.

H3. Styl skoncentrowany na unikaniu pozostaje w zwiazku z jako$cig snu nauczycieli.

H4. Wybrane style radzenia sobie ze stresem modyfikuja sit¢ zwigzku migdzy poziomem
odczuwanego stresu a jako$cig snu nauczycieli.

4.3. Charakterystyka badanej grupy nauczycieli

W celu zebrania danych o osobach badanych wykonano autorskg metryczke. Zawarto
w niej pytania o pte¢, wiek, miejsce zamieszkania, staz pracy, etap edukacyjny, stopienh awansu
zawodowego, typ placowki, pelnione funkcje. Zebrane dane postuzyly zaréwno do opisu
badanej grupy, jak i do wykonania niektérych analiz statystycznych.

W badaniu wzieto udziat 101 nauczycieli. Zdecydowang wigkszo$¢ badanej grupy
stanowily kobiety (n = 97; 96%), natomiast me¢zczyzni to 4% proby (n = 4). Wyrazna przewaga
kobiet jest zgodna ze strukturg zatrudnienia w polskim systemie o$wiaty, szczegdlnie na
nizszych etapach edukacyjnych.

Analiza wieku badanych wskazuje, ze najliczniejszg grupa sga nauczyciele w wieku 41—
50 lat (n = 38; 37,6%) oraz 51-60 lat (n = 33; 32,7%). Osoby w grupie wiekowej 3140 lat
stanowig 20,8% badanych (n = 21), natomiast najmniej liczng grupe tworza nauczyciele w
wieku 21-30 lat (n = 5; 5%) oraz powyzej 60. roku zycia (n = 4; 4%). Uzyskane dane wskazuja
zatem, ze w badaniu dominuja nauczyciele w $rednim i pdzniejszym okresie aktywnos$ci
zawodowe;.

Najwiece] badanych nauczycieli mieszka w miastach liczacych od 100 do 500 tysigcy
mieszkancoéw (n = 33; 32,7%) oraz w miastach od 20 do 100 tysiecy mieszkancow (n = 25;
24,8%). Na wsi mieszka 19,8% respondentow (n = 20), natomiast w miastach do 20 tysiecy
mieszkancoéw — 15,8% (n = 16). Najmniej liczng grupe stanowia badani zamieszkujacy miasta
liczace powyzej 500 tysigcy mieszkancow (n = 7; 6,9%).

W  odniesieniu do stazu pracy najwigksza grupg reprezentuja nauczyciele z
do$wiadczeniem wynoszacym 21-30 lat (n = 38; 37,6%), a nastepnie osoby pracujace 11-20
lat (n = 28; 27,7%). Staz powyzej 30 lat deklaruje 16,8% badanych nauczycieli (n = 17),

natomiast 10,9% respondentdéw pracuje w zawodzie od 5 do 10 lat (» = 11). Najmniej liczng
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grupe tworza osoby ze stazem do 4 lat (n = 7; 6,9%). Wyniki te potwierdzaja, ze w probie
dominujg nauczyciele z duzym doswiadczeniem zawodowym.

Badani prezentuja rézne etapy edukacyjne i typy placéwek (pytanie wielokrotnego
wyboru). Najwiecej osoéb pracuje w szkolach podstawowych w klasach IV-VIII (n = 69;
68,3%). Znaczng grupe stanowia takze nauczyciele szkot ponadpodstawowych (n = 40; 39,6%)
oraz edukacji wezesnoszkolnej (n = 26; 25,7%). W wychowaniu przedszkolnym pracuje 8,9%
badanych (n = 9). Suma odpowiedzi przekracza liczbe badanych, poniewaz czg$¢ nauczycieli
pracuje na wigcej niz jednym etapie edukacyjnym.

Analiza stopnia awansu zawodowego wykazuje, ze wigkszo$¢ badanych stanowia
nauczyciele dyplomowani (n =n 67; 66,3%). Nauczyciele mianowani to 18,8% proby (n =17),
natomiast poczatkujacy — 14,9% (n = 15). Dwie osoby (2 %) znajdowaty si¢ poza Sciezka
awansu zawodowego. Zestawienie wszystkich zmiennych dotyczacych badanej grupy znajduje

si¢ w tabeli 8.

Tabela 8. Zestawienie wszystkich zmiennych badanej grupy

N %
21-30 lat 5 5
31-40 lat 21 20,8
Wiek 41-50 lat 38 37,6
51-60 lat 33 32,7
Powyzej 60 lat 4 4
Wie$ 20 19,8
Miasto do 20 tysiecy mieszkancow 16 15,8
Miasto miedzy 100-500 tysigcy
- . . . . 33 32,7
Miejsce zamieszkania mieszkancow
M}asto n’ne;’dzy 20-100 tysiecy o5 24.8
mieszkancow
Miasto powyzej 500 tysiecy
. . 7 6,9
mieszkancow
04 7 6,9
5-10 11 10,9
Staz pracy w latach 11-20 28 21,7
21-30 38 37,6
Ponad 30 17 16,8
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Tabela 8. Zestawienie wszystkich zmiennych badanej grupy — cd.

N %
Wychowanie przedszkolne 9 8,9
Eltap'Edll(J'k(aC))//tan I typ Edukacja wczesnoszkolna (klasy I-111) 26 25,7
placowki (pytanie
Szkota ponadpodstawowa 40 39,6
Nauczyciel dyplomowany 67 66,3
Stopieh awansu Nauczyciel mianowany 17 16,8
zawodowego Nauczyciel poczatkujacy 15 14,9
Poza $ciezkg awansu zawodowego 2 2
Stanowisko kierownicze (dyrektor/
. . wicedyrektor) 6 5.9
Dodatkowe funkcje (pytanie
wielokrotnego wyboru) Wychowawstwo 61 60,4
Inne 6 59
i . Etat 92 91,1
Wymiar zatrudnienia )
Niepehy etat 9 8,9
Nie 9 8,9
Realizacja godzm Tak, sporadycznie 77 76,2
ponadwymiarowych
Dwa 22 21,8
Liczba miejsc pracy jako Jedno 69 68.3
nauczyciel '
Trzy i wigcej 10 9,9
Placowka publiczna 90 89,1
Miejsce zatrudnienia Placowka niepubliczna 19 18,8
(pytanie wielokrotnego Inne 4 40
wyboru ’
yboru) Wiasna dziatalno$¢ gospodarcza/ 1 10

samozatrudnienie

4.4. Zmienne badawcze i ich operacjonalizacja

W niniejszym badaniu analizowano zwigzek mi¢dzy poziomem odczuwanego stresu,
strategiami radzenia sobie ze stresem oraz jakos$cig snu nauczycieli. Na podstawie problemow
badawczych wyodrebniono gidwne zmienne oraz okreslono sposéb ich pomiaru (Brzezinski,
2019). Centralng zmienna wynikowa jest jako$¢ snu mierzona wynikiem ogdlnym uzyskanym
w kwestionariuszu Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Wyzszy wynik wskazuje na gorsza
jako$¢ snu (Buysse i in.,1989, za: Olech i in., 2025). Istotng zmienng objasniajaca byt poziom

61




e24ad4d053af9199f428bf442361caf’
2026-06-14 21:20:25

odczuwanego stresu, operacjonalizowany za pomoca wyniku uzyskanego dzigki Skali
Odczuwanego stresu PSS-10. Wyzszy wynik wskazuje na wicksze nasilenie stresu (Cohen i in.,
1983, za: Juczynski i Oginska-Bulik, 2012). Style radzenia sobie ze stresem analizowano jako
zmienne wspotwystepujace oraz moderujace. Ich pomiaru dokonano przy uzyciu
kwestionariusza CISS, ktéry pozwala oceni¢ styl skoncentrowany na zadaniu, emocjach i
unikaniu (Endler i Parker, 1990, za: Strelau i Jaworowska, 2020). Uwzgledniono takze
omoéwione wyzej zmienne socjodemograficzne wykorzystane do charakterystyki badanej
grupy.

4.5. Narzedzia badawcze

W badaniu zastosowano trzy narzedzia kwestionariuszowe, ktore odpowiadaja gtdwnym
zmiennym przyjetym w pracy. Do pomiaru stresu wykorzystano Skale Odczuwanego Stresu —
PSS-10; do pomiaru stylow radzenia sobie ze stresem — Kwestionariusz Radzenia Sobie w
Sytuacjach Stresowych (CISS), natomiast do oceny jako$ci snu — Kwestionariusz Jako$ci Snu
Pittsburgh (PSQI).

4.5.1. Skala Odczuwanego stresu PSS-10

Do pomiaru odczuwanego stresu zastosowano Skale Odczuwanego Stresu PSS-10 (ang.
Perceived Stress Scale) autorstwa Cohena, Kamarcka i Mermelsteina w polskiej adaptacji
Juczynskiego 1 Oginskiej-Bulik (2012). Kwestionariusz stuzy do oceny stopnia, w jaki osoba
badana spostrzega sytuacje zyciowe jako stresujace, nieprzewidywalne, trudne do przewidzenia
1 powodujace obcigzenie. Skala odnosi si¢ nie tyle do obiektywnej liczy stresorow, co do
subiektywnej oceny wlasnego funkcjonowania w sytuacjach postrzeganych jako obcigzajace
(Juczynski 1 Oginska-Bulik, 2012).

PSS-10 sktada si¢ z 10 twierdzen, na ktory badany odpowiada, odnoszac si¢ do
doswiadczen z ostatniego miesigca. Odpowiedzi udzielane sa na pigciostopniowej skali, a
wynik og6élny to suma punktéw uzyskanych za poszczegdlne pozycje. Wyzszy wynik oznacza
wyzszy poziom stresu. W podreczniku do polskiej adaptacji wskazuje si¢ mozliwo$¢
przeliczenia wynikow surowych na jednostki stenowe, co umozliwia interpretacje wyniku w
odniesieniu do norm (Juczynski i Oginska-Bulik, 2012).

4.5.2. Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS)

W badaniu wykorzystano Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS (ang. Coping Inventory for Stressful Situations) autorstwa Endlera i Parkera, w polskie]
adaptacji Szczepaniaka, Strelaua 1 Wrzesniewskiego, korzystajac z podrecznika opracowanego
przez Strelaua i Jaworowska (2020). Narzedzie jest przydatne do oceny wzglednie statych,
typowych dla osoby sposobow reagowania w sytuacjach obcigzajacych. W ujeciu CISS
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radzenie sobie traktuje si¢ jako styl, czyli charakterystyczna dla jednostki tendencja do
podejmowania okreslonego typu dzialan w odpowiedzi na sytuacj¢ stresowa (Strelau i
Jaworowska., 2020).

Kwestionariusz CISS sklada si¢ z 48 pozycji. Osoba badana ustosunkowuje si¢ do
kazdego stwierdzenia na pigciostopniowej skali odpowiedzi. Narzedzie to pozwala obliczy¢
wyniki w trzech podstawowych skalach: stylu skoncentrowanego na zadaniu (SSZ), stylu
skoncentrowanego na emocjach (SSE) oraz stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU). Kazda
ze skal sklada si¢ z 16 pozycji, a wynik surowy kazdej z nich mieSci si¢ w przedziale od 16 do
80 punktéw. Jesli chodzi o styl skoncentrowany na unikaniu, oblicza si¢ wynik w dwoch
podskalach: angazowanie w czynnosci zastepcze oraz poszukiwanie kontaktow towarzyskich
(Strelau 1 Jaworska, 2020).

Styl skoncentrowany na zadaniu dotyczy sklonnosci do podejmowania dziatan
ukierunkowanych na rozwigzanie problemu badz zmiang sytuacji stresowej. Styl
skoncentrowany na emocjach oznacza tendencj¢ do koncentracji na wilasnych przezyciach
emocjonalnych, napieciu, ztosci, poczuciu winy czy nastroju. Styl skoncentrowany na unikaniu
odnosi si¢ do odwracania uwagi od sytuacji stresowej, migdzy innymi przez angazowanie si¢
w inne czynnos$ci lub poszukiwanie kontaktow spotecznych (Strelau i Jaworowska, 2020).

W niniejszym badaniu CISS zastosowano w celu ustalenia, jakie style radzenia sg
stosowane przez nauczycieli oraz czy style radzenia pozostaja w zwigzku z poziomem stresu i
jakoscig snu.

4.5.3. Kwestionariusz Jakos$ci Snu Pittsburgh (PSQI)

Do oceny jakosci snu uzyto Kwestionariusza Jakosci Snu Pittsburgh - (ang. Pittsburgh
Sleep Quality Index - PSQI) opracowanego przez Buyssego, Reynoldsa, Monka, Berman i
Kupfera (Buysse 1 in., 1989). Jest to najczg¢sciej wykorzystywane narzedzie sluzace do oceny
jakosci snu, zarowno w praktyce klinicznej, jak 1 w badaniach naukowych. Jego budowa
pozwala na ocen¢ wielu aspektow snu, tj. dlugosci snu, subiektywnej oceny wypoczynku,
trudno$ci w zasypianiu, zaktdcen snu, stosowania lekow nasennych, funkcjonowania dziennego
(Bagrowski, 2022).

Kwestionariusz PSQI sktada si¢ z 9 pytan z podpunktami (facznie 19 pozycji). Dotycza
one typowych zwyczajow i doswiadczen zwigzanych ze snem osoby badanej w ciggu ostatnich
czterech tygodni. Na podstawie uzyskanych odpowiedzi oblicza si¢ siedem komponentow
skali: subiektywng jako$¢ snu, latencje snu, czas trwania snu, habitualng efektywno$¢ snu,
stosowanie lekow nasennych oraz funkcjonowanie w ciggu dnia. Suma siedmiu komponentow

daje wynik calo$ciowy mieszczacy si¢ w przedziale od 0 do 21 punktow, interpretowany jako
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og6lny wskaznik jakos$ci snu. Przyjmuje si¢, ze wynik powyzej 5 moze sugerowa¢ obnizong
jako$¢ snu badz wystepowanie trudnosci ze snem (Buyesse i in., 1989).

Wybor PSQI do niniejszego badania uzasadniony jest tym, ze narz¢dzie umozliwia
uchwycenie roznych aspektéw snu, ktére sg istotne z punktu widzenia funkcjonowania
nauczycieli. Stres zawodowy moze si¢ bowiem wigzaé ze skroceniem snu, wydtuzonym czasem
zasypiania, czgstszymi wybudzeniami nocnymi, gorszym samopoczuciem po przebudzeniu czy
funkcjonowaniem w ciggu dnia. Zastosowanie PSQI pozwala na catoSciowa oceng zalezno$ci
migdzy stresem, strategiami a jakos$cig snu nauczycieli.

4.6. Procedura przeprowadzenia badan

Badanie przeprowadzono w lutym 1 marcu 2026 r. metodg sondazu diagnostycznego z
wykorzystaniem narzedzi psychologicznych w wersji papierowej. Kazdy uczestnik otrzymat
komplet materialow badawczych, ktory obejmowat arkusz informacyjny, formularz zgody na
udziat w badaniu, metryczke socjodemograficzng oraz trzy kwestionariusze: PSS-10, CISS i
PSQI.

Udziat w badaniu byl dobrowolny 1 anonimowy. Badani nauczyciele zostali
poinformowani o celu badania, jego naukowym charakterze, wykorzystaniu wynikow, a takze
mozliwosci rezygnacji z udziatu na kazdym etapie bez podania przyczyny. Warunkiem udziatu
w badaniu byto czynne wykonywanie zawodu nauczyciela oraz wyrazenie $wiadomej zgody.

Badanie przeprowadzano w niewielkich grupach i1 indywidualnie, w warunkach
umozliwiajgcych samodzielne i spokojne udzielenie odpowiedzi. Odpowiadajacy w pierwsze;j
kolejnosci wypetniali arkusz z danymi socjodemograficznymi. Nastepnie nauczyciele
wypetniali kolejno kwestionariusze stuzace do pomiaru stresu, stylow radzenia sobie ze stresem
oraz jakosci snu.

Po zakonczeniu zbierania danych wszystkie arkusze zostaly dodatkowo sprawdzone pod
katem kompletnosci odpowiedzi, a nast¢pnie zakodowane i wprowadzone do bazy danych.
Obliczenia wynikoOw poszczegdlnych narzedzi zostaly przeprowadzone zgodnie z zasadami
interpretacji ujetymi w podrecznikach 1 publikacjach Zrédlowych. W przypadku PSS-10
wyznaczono wynik 0golny poziomu odczuwanego stresu, w przypadku CISS obliczono wyniki
dla trzech glownych stylow radzenia sobie oraz dwoch podskal stylu unikowego, natomiast jesli
chodzi o PSQI, ustalono wynik globalny jakosci snu oraz wyniki dla poszczegdlnych
komponentow.

4.7. Plan analizy statystycznej
Analiza statystyczna zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem pakietu IMB SPSS

Statistics. Za poziom istotno$ci statystycznej przyjeto prog o = 0,05.
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W pierwszym etapie analiz zostang obliczone statystyki opisowe badanych zmiennych.
Dla zmiennych ilosciowych uwzglednione zostang $rednie arytmetyczne, mediany, odchylenia
standardowe, warto$ci minimalne i maksymalne, sko$no§¢ i kurtoza. Dla zmiennych
jakosciowych zostang przedstawione liczebno$ci i odsetki. Pomoze to w ogdlnej
charakterystyce badanej grupy oraz rozkltadow analizowanych zmiennych.

W kolejnym kroku dokonana zostanie ocena zgodnosci rozkladow zmiennych
ilo§ciowych z rozkltadem normalnym przy uzyciu testu Shapiro- Wilka. Dodatkowo uwzglednia
si¢ mozliwos$¢ analizy wartosci skosnos$ci 1 kurtozy. W sytuacji, gdy parametry rozktadu nie
beda istotne statystycznie, zostang zastosowane testy parametryczne.

W celu odpowiedzi na gldéwne pytania badawcze dotyczace zwigzku miedzy poziomem
odczuwanego stresu, stylami radzenia sobie ze stresem a jakoscig snu wykorzystane zostang
analizy korelacji r Pearsona. Dzigki nim mozliwe bgdzie okreslenie kierunku oraz sity zwigzku
miedzy zmiennymi, w szczegdlnosci miedzy wynikiem ogdlnym PSS-10, skalami CISS oraz
wynikiem globalnym i komponentami PSQI. W przypadku niespetnienia zatozen analiz
parametrycznych, dopuszcza si¢ wykorzystanie odpowiednikéw nieparametrycznych.

W kolejnym kroku planuje si¢ przeprowadzenie analizy moderacji z wykorzystaniem
makra PROCESS autorstwa Hayesa. Jej celem bedzie sprawdzenie, czy style radzenia sobie ze
stresem modyfikuja site lub kierunek zwigzku miedzy poziomem stresu a jakoscig snu
nauczycieli. Zmienng niezalezng bedzie poziom odczuwanego stresu, zmienna zalezng jako$¢
snu, natomiast moderatorami bedg poszczegolne style radzenia sobie mierzone
kwestionariuszem CISS. Istotny statystycznie efekt interakcyjny bedzie interpretowany jako
wskaznik moderacyjnej roli radzenia sobie.

Uzyskane wyniki zostang przedstawione w formie tabel oraz wykresoéw. Ich interpretacja
bedzie obejmowata wartosci wspotczynnikow, poziomy istotnosci statystycznej oraz

praktyczne znaczenie obserwowanych zalezno$ci.
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Rozdzial 5. Wyniki badan wlasnych oraz dyskusja
5.1. Statystyki opisowe badanych zmiennych

W pierwszym kroku policzono zestaw podstawowych statystyk opisowych badanych
zmiennych iloSciowych wraz z testami Shapiro-Wilka, ktére pozwalaja na weryfikacje
normalnosci rozktadéw tych zmiennych w probie nauczycieli. Jak mozna zaobserwowaé w
tabeli 1, odnotowano rozktady zblizone do rozkladu normalnego dla poziomu odczuwanego
stresu 1 wszystkich trzech stylow , a takze ich dwoch komponentow w obrgbie stylu unikowego,
na co wskazuje nieistotny statystycznie wynik testu Shapiro-Wilka. W przypadku zmiennych
dotyczacych zaburzen snu odnotowano rozktady odmienne od rozktadu normalnego. W takie;j
sytuacji wskazana jest dodatkowa weryfikacja wartosci skosnosci rozktadu badanych
zmiennych. W sytuacji, gdy miesci si¢ ona w przedziale +/- 2, mozna przyjac, ze rozktad
badanej zmiennej nie jest znaczgco asymetryczny wzgledem S$redniej. Wartosci sko$nosci i
kurtozy dla wszystkich badanych zmiennych miescily si¢ w tym przedziale. Pomimo istotnych
statystycznie wynikow testu Shapiro-Wilka dla czeSci zmiennych zdecydowano si¢ na
zastosowanie testow parametrycznych. Decyzje uzasadniono liczebnoscig proby (N = 101),
ktora - zgodnie z twierdzeniem granicznym — umozliwi zastosowanie testow parametrycznych.
Ponadto badanie wykazato zadowalajacg rzetelno$¢ wynikow (alfa Cronbacha) — dla poziomu
odczuwanego stresu o = 0,88; dla poszczegdlnych skal kweationariusza CISS: styl
skoncentrowany na zadaniu o = 0,86; styl skoncentrowany na emocjach a = 0,94; styl
skoncentrowany na unikaniu a = 0,69; skala angazowania si¢ w czynnosci zastepcze o = 0,69;
skala poszukiwania kontaktow towarzyskich a = 0,79. Podstawowe statystyki opisowe

zmiennych ilosciowych ujeto w tabeli 9.

66

70 / 108



e24ad4d053af9199f428bf442361caf’
2026-06-14 21:20:25
71 / 108

Tabela 9. Podstawowe statystyki opisowe zmiennych ilosciowych wérod nauczycieli

M Me SD Sk. Kurt. Min.  Maks. W p
Subiektywna ocena snu 1,35 1 0,84 0,29 -041 0 3 0,86 <0,001
Latencja snu 1,43 1 1,01 024 -1,03 0 3 0,87 <0,001
Sredni czas snu 1,43 2 0,88 -0,22 -0,76 0 3 0,86 <0,001
Efektywno$¢ snu 0,64 0 089 129 0,79 0 3 0,72 <0,001
Zaklocenia snu 1,31 1 0,54 0,82 0,52 0 3 0,69 <0,001
Uzywanie lekoéw nasennych 0,50 0 1 1,75 1,52 0 3 0,55 <0,001
Dzienne dysfunkcije 1,65 2 0,87 0,08 -0,77 0 3 0,86 <0,001
Ogolnypoziom problemowze g1 g 412 061 049 2 19 094 <0001
Poziom odczuwanego stresu 21,59 23 7,74  -0,39 -0,36 1 36 0,98 0,057

Styl skoncentrowany na zadaniu 59,50 60 891 -043 0,13 33 76 0,98 0,054

Styl skoncentrowany na

. 4480 45 1466 0,10 -0,80 16 74 098 0,111
emocjach

Styl skoncentrowany na unikaniu 44,40 45 8,16  -0,15 -0,22 24 64 0,99 0,669

Angazowanie si¢ wezynnosel o497 o0 556 0 -047 9 34 099 0,383
zastepcze ' ' ' ' '

Poszukiwanie kontaktow
towarzyskich

Adnotacja: M — §rednia; Me — mediana; SD — odchylenie standardowe; Sk. — skosnos¢; Kurt. — kurtoza; Min i Maks. —
najnizsza i najwyzsza warto$¢ rozktadu; W — wynik testu Shapiro-Wilka; p — istotnos$¢

16,27 17 436 -0,04 -0,71 6 25 0,98 0,102

5.2.Poziom odczuwanego stresu nauczycieli

W kolejnym kroku postanowiono zbada¢, jaki jest poziom odczuwanego stresu w probie
nauczycieli. Wyniki kwestionariusza PSS-10 przeliczono zgodnie z normami na wyniki
stenowe i zaprezentowano na histogramie (rysunek 7). Dominante¢ stanowity wyniki w zakresie
stena 6smego, a wigc wyniki wysokie. Udzial wynikow niskich (steny 1-4) byl wyraznie nizszy
niz wynikow wysokich (steny 7-10) — odpowiednio 18,8% vs 43,6%. Mozna wigc uznaé, ze

poziom stresu w probie nauczycieli byt wyzszy w porownaniu do grupy ogolnopolskiej.
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Rysunek 7. Histogram prezentujacy poziom poczucia stresu nauczycieli
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5.3.Poziom stylow radzenia sobie ze stresem nauczycieli

W kolejnym kroku postanowiono zbadaé, jaki jest poziom stylow radzenia sobie ze
stresem w prébie nauczycieli. Wyniki kwestionariusza CISS przeliczono zgodnie z normami
zaprezentowanymi w podreczniku tego narzedzia na wyniki stenowe 1 zaprezentowano na
histogramach. W zakresie stylu skoncentrowanego na zadaniu odnotowano dominante w
zakresie stena siddmego (wyniki podwyzszone). Udzial wynikow niskich byl wyraznie

mniejszy (18,8%) niz wynikow wysokich (43,6%), co dobrze obrazuje rysunek 8.

Rysunek 8. Histogram prezentujacy poziom stylu zadaniowego nauczycieli
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W zakresie stylu skoncentrowanego na emocjach (rysunek 9) dominante stanowity
wyniki na stenie szostym (wyniki przecigtne). Udziat wynikéw niskich byl minimalnie wigkszy

(38,6%) niz wynikoéw wysokich (34,7%).

Rysunek 9. Histogram prezentujacy poziom stylu skoncentrowanego na emocjach
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Rysunek 10. Histogram prezentujacy poziom stylu radzenia sobie skoncentrowanego na
unikaniu
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W zakresie skali angazowania si¢ w czynnos$ci zastepcze (rysunek 11) dominante
stanowity wyniki na stenie pigtym (wyniki przecigtne). Udzial wynikoéw niskich byl mniejszy
(20,8%) niz wynikéw wysokich (37,6
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Rysunek 11. Histogram prezentujacy poziom skali angazowania si¢ w czynnosci zastepcze
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W zakresie skali poszukiwania kontaktow towarzyskich (rysunek 12) dominante
stanowity wyniki na stenie siddmym (wyniki podwyzszone). Udziat wynikoéw niskich byt na

zblizonym poziomie (35,6%) co wynikow wysokich (33,7%).

Rysunek 12. Histogram prezentujacy poziom skali poszukiwania kontaktow towarzyskich

20

Czestosé

0 2 4 [ 8 10

Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (sten)

Uzyskane wyniki wskazuja na bardzo zrdéznicowane wykorzystywanie stylow i
sposobOw radzenia sobie ze stresem przez badanych nauczycieli. W odniesieniu do

ogolnopolskiej grupy normalizacyjnej czgsciej uzywaja stylow skoncentrowanych na zadaniu
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oraz na unikaniu, przy czym w zakresie czynnosci zastgpczych obserwuje si¢ jedynie
umiarkowang tendencjg wzrostowa.
5.4. Jakos¢ snu nauczycieli

W kolejnym kroku postanowiono zbada¢, jaki jest poziom zaburzen snu w probie
nauczycieli. Dla wyniku ogdlnego wyniki mogly miesci¢ si¢ w przedziale od 0 do 21 punktow.
Dominant¢ stanowily wynik wynoszacy 5 punktéw. Wyniki plasowaty sie najczesciej wokot
warto$ci umiarkowanych, cho¢ warto zauwazy¢, ze zadna osoba nie uzyskata wyniku 0
punktow, wskazujgcego na brak jakichkolwiek probleméw ze snem. Poziom zaburzen snu w
grupie nauczucieli ukazano na rysunku 13. Dodatkowo w tabeli 10 zestawiono udziat
odpowiedzi klasyfikujacych wyniki w zakresie od 0 do 3 punktow, gdzie wyzszy wynik

oznaczat wigksze nasilenie probleméw ze snem na okreslonym wymiarze.

Rysunek 13. Histogram prezentujacy poziom zaburzen snu

Czestosc

1] 5 10 15 20

Ogolny poziom problemow ze snem
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Tabela 10. Udziat nauczycieli uzyskujacych okreslone nasilenie zaburzen snu (wynik 0-3

punkty) dla poszczegdlnych komponentéw PSQI

0 1 2 3

Zmienna N % N % N % N %

Subiektywna ocena snu 14 13,9% 48 47,5% 29 28,7% 10 9,9%
Latencja snu 19 18,8% 40 39,6% 22 21,8% 20 19,8%
Sredni czas snu 18 17,8% 30 29,7% 45 44,6% 8 7,9%
Efektywno$¢ snu 58 57,4% 27 26,7% 10 9,9% 6 5,9%
Zaklocenia snu 2 2,0% 68 67,3% 29 28,7% 2 2,0%
Uzywanie lekéw nasennych 77 76,2% 7 6,9% 7 6,9% 10 9,9%
Dzienne dysfunkcje 7 6,9% 40 39,6% 35 34,7% 19 18,8%

5.5. Zwigzek poziomu odczuwanego stresu i jakoSci snu nauczycieli

W ostatnim kroku zbadano, czy istniejg zwigzki pomigdzy poziomem odczuwanego
stresu a jako$cig snu nauczycieli. Wykonano analizy korelacji r Pearsona. Jak wida¢ w tabeli
11, wszystkie korelacje byly istotne statystycznie. Wyzszy poziom odczuwanego stresu
wspotwystepowal z wyzszym nasileniem problemoéw ze snem zarO6wno w wymiarze ogolnym
jak 1 w zakresie poszczegdlnych jego sktadowych. Sita zwigzku odnotowanego dla czynnika
subiektywnej oceny snu, dziennych dysfunkcji oraz ogolnego poziomu probleméw ze snem
byta duza, dla czynnika efektywnos$ci snu niska, za$ pozostate korelacje byly umiarkowanie
silne. Uzyskane wyniki pozwalaja na potwierdzenie glownej hipotezy badawczej H1, w ramach
ktorej zaktadano, ze istnieje zwigzek migdzy poziomem odczuwanego stresu a jako$cig snu
nauczycieli. Zwigzek ten okazal si¢ istotny statystycznie, przy czym wyzszemu poziomowi
stresu towarzyszyta gorsza jako$¢ snu. Zwigzek odnotowany dla ogolnego poziomu probleméw

ze snem zwizualizowano na rysunku 14.

72

76 / 108



€24ad4d053a£9199£428bf442361caf’
2026-06-14 21:20:25
77 / 108
Tabela 11. Wspolczynniki korelacji r Pearsona dla zwigzkéw migdzy poziomem odczuwanego

stresu 1 jakoscia snu

Poziom odczuwanego stresu

Subiektywna ocena snu 0,53***
Latencja snu 0,39%**
Sredni czas snu 0,39***
Efektywno$¢ snu 0,21*

Zaklocenia snu 0,41%%*
Uzywanie lekow nasennych 0,32**
Dzienne dysfunkcje 0,59***
Ogolny poziom problemoéw ze snem 0,59***

*p <0,05; ** p <0,01; *** p < 0,001

Rysunek 14. Wykres rozrzutu z naniesiong linig regresji prezentujacy istotny statystycznie

zwigzek migdzy ogdlnym poziomem zaburzen snu a poziomem stresu
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5.6. Zwiazek mie¢dzy stylami radzenia sobie a jakoscia snu nauczycieli
W ostatnim kroku zbadano, czy istnieja zwigzki pomiedzy poziomem odczuwanego
stylami radzenia sobie ze stresem a jako$cia snu nauczycieli. Wykonano analizy korelacji r

Pearsona. Jak wida¢ w tabeli 12, odnotowano szereg istotnych statystycznie korelacji. Czgstsze
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korzystanie ze stylu skoncentrowanego na emocjach wspdtwystepowalo z wyzszym nasileniem
probleméw ze snem w wymiarze ogdlnym oraz w zakresie wszystkich komponentéw za
wyjatkiem efektywnos$ci snu. Sita zwigzku odnotowanego dla komponentu subiektywnej oceny
snu, dziennych dysfunkcji oraz ogdlnego poziomu probleméw ze snem byla duza, pozostate
korelacje cechowatly si¢ umiarkowanie duzg sitg. Uzyskane wyniki pozwalaja na cze$ciowe
potwierdzenie hipotezy badawczej H2, w ramach ktorej zaktadano, Ze styl radzenia sobie ze
stresem skoncentrowany na emocjach wigze si¢ z gorsza jakoscig snu nauczycieli — zalezno$¢
ta okazala si¢ istotna Statystycznie dla wigkszo$ci analizowanych komponentow jakosci snu.
Wyzszy poziom stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanego na unikaniu
wspotwystepowal z nizszym nasileniem problemoéw ze snem w wymiarze Sredniego czasu snu.
Sita tego zwigzku byla niska. Czestsze angazowanie si¢ w czynno$ci zastepcze
wspotwystepowalo z wyzszym poziomem problemdw ze snem w wymiarze ogolnym oraz w
zakresie komponentow zaklocen snu oraz dziennych dysfunkcji. Pierwszy z tych zwigzkow byt
staby, dwa pozostale za§ umiarkowanie silne. Z kolei czgstsze poszukiwanie kontaktow
towarzyskich jako sposéb na radzenie sobie ze stresem wspotwystepowalo z nizszym ogdlnym
poziomem problemow ze snem oraz w zakresie komponentow subiektywnej oceny snu,
sredniego czasu snu oraz uzywania lekow nasennych. Sita tych zwigzkow byta niska. Pozostate

korelacje nie byly istotne statystycznie.

Tabela 12. Wspolczynniki korelacji r Pearsona dla zwigzkow migdzy poziomem stylow

radzenia sobie 1 jako$cig snu

Styl Styl Styl Angazowanie si¢  Poszukiwanie
skoncentrowany  skoncentrowany  skoncentrowany W czynnosci kontaktéw

na zadaniu na emocjach na unikaniu zastepcze towarzyskich
fr‘:f'e"tyw”a ocena 0,05 0,52%%* 0,01 0,18 0,21*
Latencja snu -0,03 0,47%** 0,01 0,12 -0,10
Sredni czas snu -0,09 0,33*** -0,22* -0,03 -0,25*
Efektywno$¢ snu 0,03 0,19 -0,03 0,05 -0,04
Zaklocenia snu -0,14 0,47%** 0,12 0,32*%* -0,19
Uzywanie lekow ) . ] ) SRk
nasennych 0,11 0,35 0,07 0,15 0,26
Dzienne dysfunkcje -0,07 0,63*** 0,13 0,36*** -0,18
Ogolny poziom -0,09 0,61%%* 0,03 0,22* -0,26**

problemoéw ze snem

*p < 0,05, ** p < 0,01; *** p < 0,001
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Przeprowadzone badanie potwierdzito hipotez¢ H3, zgodnie z ktorg styl
skoncentrowany na unikaniu pozostaje w zwigzku z jakos$cig snu nauczycieli. Zwiazek ten ma
zroznicowany charakter i jest zalezny od tego, ktora podskala stylu unikowego jest
analizowana, a takze od wymiaru jakosci snu. Wykazano wyniki istotne statystyczne dla
jednego komponentu stylu unikowego — angazowania si¢ w czynno$ci zast¢pcze, Ktory
wspotwystepowat w ograniczonym stopniu z wyzszym nasileniem probleméw ze snem, ale
jego drugi komponent — poszukiwanie kontaktow towarzyskich — korelowat ujemnie, co moze
wskazywac na jego potencjalnie ochronny charakter. Zwigzki odnotowane dla trzech stylow
radzenia sobie ze stresem i 0g6Inego poziomu probleméw ze snem ukazano na rysunkach 15-
17.

Rysunek 15. Wykres rozrzutu z naniesiong linig regresji prezentujacy nieistotny statystycznie
zwigzek miedzy ogdlnym poziomem zaburzen snu a poziomem stylu radzenia sobie ze stresem

skoncentrowanym na zadaniu
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Rysunek 16. Wykres rozrzutu z naniesiong linia regresji prezentujacy istotny statystycznie
zwigzek miedzy ogdlnym poziomem zaburzen snu a poziomem stylu radzenia sobie

skoncentrowanym na emocjach
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Rysunek 17. Wykres rozrzutu z naniesiong linig regresji prezentujacy istotny statystycznie
zwigzek miedzy ogoélnym poziomem =zaburzen snu a poziomem stylu radzenia sobie

skoncentrowanym na unikaniu
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5.7. Moderacyjna rola stylow radzenia sobie w relacji stres — jakos¢ snu

W ostatnim kroku zbadano, czy style radzenia sobie ze stresem modyfikuja sile zwigzku
miedzy poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu nauczycieli. Wykonano analizy
moderacji przy uzyciu makra Process. Jak wida¢ w tabeli 13, odnotowano siedem istotnych
statystycznie efektdw moderacyjnych. Ponizej omowiono je szczegdtowo.

Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu byt istotnym statystycznie
moderatorem zwigzku migedzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem komponentu
uzywania lekow nasennych. Zwigzek ten byt istotny statystycznie i dodatni przy niskim
poziomie moderatora, B = 0,07; SE = 0,02; t = 3,71; p < 0,001; stabt, ale pozostawat istotny
statystycznie przy przeci¢tnym poziomie moderatora, B = 0,04; SE = 0,01; t = 3,42; p < 0,001,
i stawat si¢ nieistotny statystycznie przy wysokim poziomie moderatora, B = 0,02; SE = 0,02; t
= 0,93; p = 0,355. Oznacza to, ze wraz ze wzrostem nasilenia stylu zadaniowego zwigzek
migdzy poziomem odczuwanego stresu a uzywaniem lekoOw nasennych ulega ostabieniu. Wynik

zwizualizowano graficznie na rysunku 18.

Rysunek 18. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny stylu radzenia sobie skoncentrowanego

na zadaniu na zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu a uzywaniem lekow nasennych
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Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach byl istotnym statystycznie
moderatorem zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem komponentu

zaklocen snu. Zwigzek ten byl istotny statystycznie i dodatni przy wysokim poziomie
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moderatora, B = 0,03; SE = 0,01; t = 2,34; p = 0,021; i stawat si¢ nieistotny statystycznie przy
przeci¢tnym poziomie moderatora, B = 0,01; SE = 0,01; t = 1,50; p = 0,138; i niskim poziomie
moderatora, B = 0; SE = 0,01; t = 0,02; p = 0,988. Oznacza to, ze wyzsze nasilenie stylu
skoncentrowanego na emocjach wzmacnia zwigzek migdzy poziomem odczuwanego stresu a

wystepowaniem zakldcen snu u nauczycieli. Wynik zwizualizowano graficznie na rysunku 19.

Rysunek 19. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny stylu radzenia sobie ze stresem

skoncentrowanego na emocjach na zwigzek miedzy poziomem stresu a zakldceniami snu
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Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach byt takze istotnym
statystycznie moderatorem zwiazku miedzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem
komponentu uzywania lekow nasennych. Zwigzek ten byt istotny statystycznie i dodatni przy
wysokim poziomie moderatora, B = 0,06; SE = 0,02; t = 2,55; p = 0,012; i stawat si¢ nieistotny
statystycznie przy przeci¢tnym poziomie moderatora, B = 0,03; SE = 0,02; t = 1,59; p = 0,116;
i niskim poziomie moderatora, B = 0; SE = 0,02; t = -0,07; p = 0,946. Oznacza to, ze wyzsze
nasilenie stylu skoncentrowanego na emocjach wzmacnia zwigzek migdzy poziomem
odczuwanego stresu a stosowaniem lekow przez nauczycieli. Wynik zwizualizowano

graficznie na rysunku 20.
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Rysunek 20. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny stylu radzenia sobie skoncentrowanego

na emocjach na zwigzek migdzy poziomem odczuwanego stresu a uzywaniem lekow nasennych
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Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach byl rowniez istotnym
statystycznie moderatorem zwigzku mi¢dzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem
dziennych dysfunkcji. Zwigzek ten byt istotny statystycznie i dodatni przy wysokim poziomie
moderatora, B = 0,05; SE =0,02; t = 3,18; p = 0,002; stabt, ale pozostawat istotny statystycznie
przy przecietnym poziomie moderatora, B = 0,04; SE = 0,01; t = 2,69; p = 0,008; i stawat si¢
nieistotny statystycznie przy niskim poziomie moderatora, B = 0,02; SE = 0,01; t = 1,30; p =
0,196. Oznacza to, ze wyzsze nasilenie stylu skoncentrowanego na emocjach wzmacnia
zwigzek migdzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem dziennych dysfunkcji

wystepujacych w badanej probie. Wynik zwizualizowano graficznie na rysunku 21.
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Rysunek 21. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny stylu radzenia sobie skoncentrowanego

na emocjach na zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu a dziennymi dysfunkcjami
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Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach byt tez istotnym
statystycznie moderatorem zwigzku migdzy poziomem odczuwanego stresu a ogolnym
poziomem zaburzen snu. Zwigzek ten byl istotny statystycznie i dodatni przy wysokim
poziomie moderatora, B = 0,27; SE = 0,08; t = 3,19; p = 0,002; stabt, ale pozostawat istotny
statystycznie przy przeci¢tnym poziomie moderatora, B = 0,19; SE = 0,07; t = 2,86; p = 0,005;
1 stawat si¢ nieistotny statystycznie przy niskim poziomie moderatora, B = 0,11; SE = 0,07; t =
1,62; p = 0,108. Oznacza to, ze wyzsze nasilenie stylu skoncentrowanego na emocjach
wzmacnia zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu a ogdlnym poziomem zaburzen snu.
Wynik zwizualizowano graficznie na rysunku 22.

Angazowanie si¢ w czynnos$ci zastepcze bylo istotnym statystycznie moderatorem
zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem uzywania lekow nasennych.
Zwiazek ten byt istotny statystycznie i dodatni przy wysokim poziomie moderatora, B = 0,07;
SE =0,02; t = 3,95; p < 0,001; stabl, ale pozostawat istotny statystycznie przy przecigtnym
poziomie moderatora, B = 0,04; SE = 0,01; t = 3,11; p = 0,002; i stawal si¢ nieistotny
statystycznie przy niskim poziomie moderatora, B = 0,01; SE = 0,02; t = 0,56; p = 0,580..Wynik

zwizualizowano graficznie na rysunku 23.
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Rysunek 22. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny stylu radzenia sobie skoncentrowanego

na emocjach na zwigzek miedzy poziomem stresu a ogdlnym poziomem probleméw ze snem
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Rysunek 23. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny angazowania si¢ w czynnosci zastgpcze

na zwigzek miedzy poziomem stresu a uzywaniem lekow nasennych
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Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich bylo istotnym statystycznie moderatorem
zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu a poziomem uzywania lekow nasennych.

Zwiazek ten byt istotny statystycznie i dodatni przy niskim poziomie moderatora, B = 0,06; SE
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= 0,02; t = 3,45; p = 0,001; stabl, ale pozostawal istotny statystycznie przy przecigtnym
poziomie moderatora, B = 0,04; SE = 0,01; t = 2,84; p = 0,006; i stawal si¢ nieistotny
statystycznie przy wysokim poziomie moderatora, B = 0,01; SE = 0,02; t = 0,62; p = 0,534.

Wynik zwizualizowano graficznie na rysunku 24.

Rysunek 24. Wykres prezentujacy efekt moderacyjny poszukiwania kontaktow towarzyskich

na zwigzek miedzy poziomem stresu a uzywaniem lekow nasennych
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Uzyskane wyniki pozwalajg na przyjecie hipotezy badawczej H4, w ramach ktorej
zaktadano, ze wybrane style radzenia sobie ze stresem modyfikujg sit¢ zwigzku miedzy
poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu nauczycieli — odnotowano takie efekty dla stylu
skoncentrowanego na emocjach (cztery), jeden dla stylu skoncentrowanego na zadaniu, ale brak
dla ogd6Inego wyniku stylu skoncentrowanego na unikaniu (cho¢ dla dwoch jego sktadowych
odnotowano po jednym istotnym statystycznie efekcie moderacyjnym).

Wartosci przyrostu wyjasnionej wariancji (AR?) dla istotnych efektow moderacyjnych

wskazuja jednak na ich niewielka wielkos¢.
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Tabela 13. Moderacyjny efekt stylow radzenia sobie na zwigzki migdzy poziomem stresu a

jakos$cig snu

Moderator Zmienna zalezna F p AR?
Subiektywna ocena shu 0,41 0,525 0,003
Latencja snu 0,15 0,703 0,001
Sredni czas snu 0,56 0,454 0,005
Efektywno$¢ snu 0,30 0,586 0,003
Styl skoncentrowany na zadaniu
Zaktocenia snu 1,40 0,241 0,012
Uzywanie lekow nasennych 4,54 0,036 0,040
Dzienne dysfunkcje 0,04 0,837 0
Ogolny poziom problemdw ze snem 0,54 0,466 0,004
Subiektywna ocena shu 0,13 0,719 0,001
Latencja snu 1,62 0,206 0,013
Sredni czas snu 0,45 0,506 0,004
Efektywno$¢ snu 0,11 0,738 0,001
Styl skoncentrowany na emocjach
Zaklocenia snu 6,45 0,013 0,048
Uzywanie lekow nasennych 8,08 0,005 0,067
Dzienne dysfunkcje 5,34 0,023 0,030
Ogolny poziom problemdw ze snem 4,14 0,045 0,024
Subiektywna ocena snu 0,64 0,425 0,005
Latencja snu 2,24 0,138 0,019
Sredni czas snu 0,19 0,662 0,002
Efektywno$¢ snu 0,03 0,866 0
Styl skoncentrowany na unikaniu
Zaklocenia snu 0,07 0,796 0,001
Uzywanie lekow nasennych 0,56 0,458 0,005
Dzienne dysfunkcje 0,05 0,829 0
Ogolny poziom problemdw ze snem 0,37 0,544 0,002

Adnotacja: F — wynik testu dla efektu interakcyjnego (moderacyjnego); p — poziom istotno$ci statystycznej; R? — wzrost
poziomu wyjasnionej wariancji zmiennej zaleznej dzigki efektowi moderacyjnego
*p<0,05; **p<0,01; ***p <0,001
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Tabela 13. Moderacyjny efekt stylow radzenia sobie na zwigzki mi¢dzy poziomem stresu a

jakoscig snu — cd.

Moderator Zmienna zalezna F p AR?
Subiektywna ocena shu 0,04 0,844 0
Latencja snu 3,37 0,070 0,028
Sredni czas snu 0,01 0,945 0
Efektywno$¢ snu 0,02 0,895 0

Angazowanie si¢ W czynnosci zastepcze
Zakldcenia snu 1,71 0,194 0,014
Uzywanie lekow nasennych 5,98 0,016 0,052
Dzienne dysfunkcje 2,54 0,114 0,016
Ogolny poziom problemdw ze snem 2,96 0,088 0,019
Subiektywna ocena shu 1,10 0,296 0,008
Latencja snu 0,17 0,682 0,001
Sredni czas snu 0,26 0,610 0,002
Efektywno$¢ snu 0,04 0,846 0

Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich
Zaklocenia snu 3,05 0,084 0,025
Uzywanie lekow nasennych 4,87 0,030 0,042
Dzienne dysfunkcje 1,64 0,203 0,011
Ogolny poziom problemdw ze snem 1,14 0,289 0,008

Adnotacja: F — wynik testu dla efektu interakcyjnego (moderacyjnego); p — poziom istotno$ci statystycznej; R? — wzrost
poziomu wyjasnionej wariancji zmiennej zaleznej dzigki efektowi moderacyjnego
*p <0,05; ** p<0,01; *** p <0,001

5.8. Dyskusja wynikéw
5.8.1. Interpretacja wynikéw badan wlasnych

Hipoteza H1 zakladata, Ze istnieje zwigzek miedzy poziomem odczuwanego stresu a
jakoscig snu nauczycieli. Hipoteza ta zostata przyjeta. W badanej grupie nauczycieli wyzszy
poziom stresu wspotwystepowal z gorszg jako$cig snu wyrazong wyzszym wynikiem
globalnym PSQI oraz wszystkimi analizowanymi komponentami skali kwestionariusza.
Wykazano ponadto, ze im wyzszy poziom stresu, tym gorsza jako$¢ snu.

Prezentowane wyniki nie oznaczaja jednak, ze wszystkie analizowane czynniki byty
powigzane ze stresem w takim samym stopniu. Najsilniejsze zwigzki wystapity dla ogdlnego

poziomu probleméw ze snem, dziennych dysfunkcji oraz subiektywnej oceny snu. Korelacje o
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umiarkowanej sile wystapity w odniesieniu do zaktocen snu, latencji oraz sredniego czasu snu.
Stabszy, cho¢ nadal istotny zwigzek, dotyczyt parametréw bardziej behawioralnych, takich jak
efektywnos$¢ snu. W przedstawionych wynikach stres byt zatem powigzany gtdwnie z tym, jak
badani ocenili swoj sen i w jaki sposob odczuwali jego dzienne konsekwencje, a nie z
technicznymi parametrami dotyczacymi jego organizacji. W praktyce oznacza to, ze osoby o
wyzszym poziomie stresu czgsciej okres$laja swoj sen jako gorszy, czuja si¢ niewyspane,
trudniej funkcjonuja w ciggu dnia, mimo ze nie rdznig si¢ wyraznie pod wzgledem wskaznika
efektywnosci snu. Mozna to takze interpretowac¢ zgodnie z transakcyjng teorig stresu, zgodnie
z ktorg kluczowe znaczenie ma subiektywna ocena sytuacji przez jednostke, a nie jej
obiektywne wskazniki (Lazarus 1 Folkman, 1984, za: Heszen, 2013). Oznacza to, ze stres nie
musi bezposrednio wplywac na parametry snu, lecz przede wszystkim moze modyfikowaé
sposob, w jaki jest on postrzegany. Nauczyciele moga wigc spa¢ podobng liczbe godzin, jednak
doswiadcza¢ snu jako mniej regenerujacego. W sytuacji przecigzenia emocjonalnego sen
przestaje petni¢ funkcje pozwalajacg na odtworzenie zasobdw, ale staje si¢ kolejnym obszarem,
w ktorym pojawiajg si¢ skutki napiecia.

Uzyskany wzorzec zalezno$ci mozna interpretowa¢ w kontekScie pracy nauczyciela,
ktora jest zwigzana si¢ z wysokim poziomem obcigzenia emocjonalnego oraz z chronicznym
stresem wymagajacym nieustannej regulacji emocji, szczeg6lnie jesli chodzi o relacje z
uczniami, rodzicami czy wspotpracownikami. Z perspektywy organizacyjnej wazne jest takze
to, ze w systemie edukacji brakuje rozwigzan wspierajacych zdrowie psychiczne nauczycieli,
takich jak dostep do regularnej superwizji czy systemowego wsparcia psychologicznego. W
konsekwencji napi¢cie emocjonalne nie zostaje roztadowane w ciggu dnia, lecz kumuluje si¢ i
jest przenoszone na funkcjonowanie pozazawodowe, w tym na jakos$¢ snu (Grzegorzewska,
2020).

Nalezy takze zaznaczy¢, iz nie mozna jednoznacznie uznaé, ze stres generowat
zaburzenia snu. Bardziej rzetelne wydaje si¢ stwierdzenie, ze nauczyciele zglaszajacy wyzszy
poziom stresu uzyskiwali jednoczesnie wyzszy wynik w PSQI oznaczajacy wigksze nasilenie
probleméw ze snem. Zgodnie z literatura, zalezno$§¢ miedzy stresem a snem jest
dwukierunkowa — stres pogarsza jakos$¢ snu, ale jednocze$nie zaburzenia snu moga obnizaé
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem (Sykut i in., 2017; Zhang i in., 2024).

Hipoteza H2 zaktadata, Ze stosowanie stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanego
na emocjach wigzalo si¢ w gorsza jakos$cia snu nauczycieli. Zostata ona przyjeta czesciowo —
potwierdzono ja dla wigkszosci analizowanych wymiaréw. Styl emocjonalny korelowat

dodatnio z og6lnym poziomem probleméw ze snem, dziennymi dysfunkcjami, subiektywna
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oceng snu, zaktéceniami snu, latencja snu, $rednim czasem snu oraz uzywaniem lekow
nasennych. Jedynym komponentem, dla ktérego nie odnotowano zalezno$ci istotne]
statystycznie, byla efektywno$¢ snu.

Przedstawione wyniki oznaczaja, ze stosowanie stylu zorientowanego na emocjach sg
Scisle powigzane z wigkszoscig komponentéw gorszej jakosci snu, lecz styl ten nie odnosi si¢
do wszystkich aspektow snu w sposdb rownomierny. Mozna je interpretowaé w konteks$cie
teorii regulacji emocji, zgodnie z ktorag strategie skoncentrowane na emocjach sprzyjaja
nasileniu negatywnych stanow afektywnych i1 ruminacji (Gross, 1998). Mechanizmy te moga
na przyklad utrudnia¢ zasypianie czy pogarszac¢ subiektywng oceng snu, co ttumaczy silniejsze
powigzania z parametrami psychologicznymi jakos$ci snu ujetymi w kwestionariuszu,

Zgodnie z hipotezg H3 styl skoncentrowany na unikaniu pozostaje w zwiazku z jakosciag
snu nauczycieli. Hipoteza ta zostala potwierdzona czesciowo. Ogolny wynik dla stylu
unikowego nie wykazatl istotnych statystycznie zwigzkow z wigkszoscig parametrow snu, poza
staba, ujemng korelacjg ze srednim czasem snu. Dopiero analiza podskal stylu unikowego
pokazata zr6znicowanie zalezno$ci. Odnotowano istotne statystycznie zwigzki dla obu podskal
tgeo stylu.

Wynik dla komponentu angazowania si¢ w czynnos$ci zast¢pcze korelowat dodatnio z
0golnym poziomem probleméw ze snem, zaktdceniami snu oraz dziennymi dysfunkcjami.
Zwiazki te byly stabe 1 umiarkowanie silne. Wyniki te pokazuja, ze czestsze angazowanie si¢
badanych nauczycieli w czynnos$ci zastepcze wigze si¢ z gorsza jakoscig snu w zakresie
wymienionych parametrow.

Z kolei wynik dla poszukiwania kontaktow towarzyskich dowiodt zaleznosci w
przeciwnym kierunku: ten komponent unikowego stylu radzenia sobie byl bowiem ujemnie
zwigzany z ogélnym poziomem problemow ze snem, subiektywng oceng snu, srednim czasem
snu oraz uzywaniem lekéw nasennych. W praktyce oznacza to, ze w badanej probie
poszukiwanie kontaktow towarzyskich wspdtwystepuje z mniejszym nasileniem trudnosci ze
snem.

Wyniki dla dwoch oméwionych podskal stylu skoncentrowanego na unikaniu w badane;j
grupie nauczycieli wskazuja zatem, iz pelnig one odmienne funkcje w kontekscie jakosci snu.
Czynno$ci zastepcze wspolwystepuja bowiem z wiekszym nasileniem probleméw, natomiast
kontakty towarzyskie z nich nizszym nat¢zeniem. Wynik ten potwierdza, ze analiza stylu
unikowego jako jednorodnego wskaznika nie odzwierciedlalaby w petni jego zlozonosci.

Wyniki dotyczace stylu skoncentrowanego na unikaniu mozna takze interpretowaé w

Swietle teorii zachowania zasobow, zgodnie z ktora kluczowe znaczenie ma bilans zasobow
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jednostki. Angazowanie si¢ w czynno$ci zastgpcze moze prowadzi¢ do dalszego
wyczerpywania zasobodw, np. czasu i energii, co moze wplywac¢ na pogorszenie jakosci snu.
Ponadto czynno$ci zastgpcze pozwalaja na czasowe odsunigcie problemu i chwilowa redukcje
napigcia, co z perspektywy nauczyciela nieustannie do$wiadczajacego stresu moze si¢
wydawaé atrakcyjne, mimo ze nie prowadzi do realnego usunie¢cia zrddla stresu. W
konsekwencji napigcie moze powracac¢ noca i przyczyniac si¢ do gorszej jakosci snu.

Poszukiwanie kontaktoéw towarzyskich moze petni¢ funkcje ochronna, gdyz pomaga w
odbudowie zasobéw emocjonalnych. W kontekscie pracy nauczyciela wsparcie spoteczne moze
dziata¢ jak bufor, ktory zabezpiecza przed negatywnymi skutkami stresu (Szempruch 1 in.,
2024; Paliga, 2023). W przypadku zawodow zwigzanych z wysokim obcigzeniem
emocjonalnym znaczenie relacji interpersonalnych jako czynnika wspierajacego dobrostan
psychiczny wydaje si¢ mie¢ kluczowe znaczenie. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze odniesienie
wynikow do teorii Hobfolla stanowi jedynie interpretacje teoretyczng, poniewaz wyniki te nie
uprawniaja do kategorycznego stwierdzenia, ze angazowanie si¢ W czynnosci zast¢pcze
powoduje gorsza jakos$¢ snu ani ze poszukiwanie kontaktow towarzyskich jg poprawia.

Hipoteza H4 byla oparta na zalozeniu, ze wybrane style radzenia sobie modytikuja
zwigzek miedzy poziomem stresu a jakoscig snu. Hipoteza ta zostala przyjeta zgodnie z
brzmieniem. Analizy moderacyjne wykazaty bowiem siedem istotnych efektéw interakcyjnych.

Najwigce] efektow dotyczylo stylu skoncentrowanego na emocjach. Styl ten byt
moderatorem zwigzku miedzy stresem a zakloceniami snu, uzywaniem lekoéw nasennych,
dziennymi dysfunkcjami oraz ogdlnym poziomem problemow ze snem. We wszystkich tych
przypadkach wigksze nasilenie stylu skoncentrowanego na emocjach wzmacniatlo dodatni
zwigzek miedzy stresem a trudnosciami ze snem.

Styl skoncentrowany na zadaniu moderowal wylacznie komponent uzywania lekow
nasennych. Wraz ze wzrostem natg¢zenia tego stylu w badanej grupie zwigzek miedzy stresem
a stosowaniem lekoéw ulegat ostabieniu az do poziomu nieistotnego statystycznie przy wysokim
nasileniu stylu zadaniowego.

Jesli chodzi o styl skoncentrowany na unikaniu, nie odnotowano istotnych efektow
moderacyjnych dla jego wyniku globalnego, natomiast wykazano takie efekty dla jego
komponentoéw. Angazowanie w czynno$ci zastgpcze wzmacnialo zwigzek miedzy stresem a
uzywaniem lekoOw nasennych, natomiast poszukiwanie kontaktow towarzyskich oslabialo te
zalezno$¢.

Wszystkie efekty moderacyjne cechowatly si¢ niewielkg wielko$cig przyrostu wskaznika

determinacji (AR?), co oznacza, ze wyjasnialy one jedynie w niewielkg czg$¢ analizowanych
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zalezno$ci. Mozna zatem sadzi€, ze style radzenia odgrywaja znaczenie, ale nie wyjasniaja w
petni relacji migdzy stresem a snem. Mozliwe zatem, ze zalezy ona takze od innych czynnikow,
np. wieku, stylu zycia czy odpornos$ci psychicznej jednostki.

5.8.2. Odniesienie wynikow do literatury przedmiotu

Wyniki uzyskane w odniesieniu do hipotezy H1 pozostaja spéjne si¢ z dotychczasowymi
badaniami dotyczacymi zwigzku miedzy stresem zawodowym a jakoscig snu. W podrozdziale
3.4 niniejszej pracy szerzej oméwiono badanie Glogowskiej-Gruszki 1 Josko-Ochojskie;]
(2014), ktére zwrocily uwage na to, iz zawdd nauczyciela zwigzany jest z permanentnym
obcigzeniem psychicznym sprzyjajacym nadmiernemu wzbudzeniu 1 trudno$ciom ze snem.

Zblizone rezultaty uzyskali takze Mancone 1 wspolpracownicy (2024), ktorzy analizowali
relacje miedzy stresem, jakos$cig snu oraz somatyzacja w grupie nauczycieli po okresie
pandemii COVID- 19. Badacze wykazali wspdtwystepowanie wyzszego poziomu stresu z
gorszg jako$cig snu i1 nasileniem objawOw somatycznych. Wyniki te wspierajg zatem
interpretacje, zgodnie z ktora problemy ze snem mozna uzna¢ za jeden ze wskaznikow
przeciazenia psychicznego nauczycieli.

Podobne rezultaty badan otrzymali Kottwitz 1 wspdlpracownicy (2018), ktorzy ustalili,
ze gorsza jako$¢ snu nauczycieli wspotwystepuje z wybranymi psychospoltecznymi
obcigzeniami zwigzanymi z praca, np. doswiadczeniem porazki zawodowej czy wykluczenia
spolecznego. Autorzy zwracaja uwage, iz obcigzenie emocjonalne typowe dla zawodu
nauczyciela moze utrudnia¢ regeneracje i sprzyjac¢ utrzymywanie si¢ napi¢cia psychicznego.

Wyniki odnoszace si¢ do hipotezy H2 pokazuja, ze styl radzenia skoncentrowany na
emocjach wspotwystepowat z gorsza jakoscig snu badanych nauczycieli. Potwierdzenie tego
rezultatu mozna znalez¢ w badaniu Aulén 1 wspotpracownikow (2021), ktére dotyczylo profili
radzenia sobie finskich nauczycieli oraz ich dobrostanu psychicznego. Ustalono, Ze profile
radzenia sobie cechujace si¢ wigkszym wykorzystaniem strategii zwigzanych z koncentracja na
emocjach wspoétistniaty z wyzszym poziomem stresu, czestszymi objawami depresyjnymi oraz
wigkszym nat¢zeniem trudno$ci ze snem niz u osob, ktore prezentujg inne profile radzenia
sobie. Ponadto badacze zwracaja uwage, ze koncentracja na emocjach byla najczescie]
wybieranym przez nauczycieli sposobem radzenia sobie. Moze to oznacza¢, ze w tej grupie
zawodowej strategie tego rodzaju sa relatywnie czgsto wykorzystywane, mimo ze nie pomagaja
dobrostanowi psychicznemu w dluzszej perspektywie. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze Aulén i
wspOtpracownicy nie zastosowali kwestionariusza CISS, totez ich wyniki nie odnosza si¢

bezposrednio do stylu emocjonalnego zaproponowanego przez Endlera i Parkera, ale do profilu
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radzenia dotyczacego wigkszego nasilenia strategii skoncentrowanych na emocjach (Aulén i
in., 2021).

W odniesieniu do hipotez H3 i H4 nalezy zaznaczy¢, ze w dostepne;j literaturze trudno
znalez¢ materiat poréwnawczy w petni odpowiadajacy modelowi zastosowanemu w niniejszym
badaniu, ktory obejmowalby jednoczes$nie nauczycieli, styl unikowy obecny w kwestionariuszu
CISS oraz jakos$¢ snu, a takze moderacyjng role stylow radzenia sobie. Analizowane zrédia
odnosza si¢ najczesciej ogodlnie do probleméw ze snem nauczycieli badz do stylow radzenia
sobie ze stresem, lecz nie obejmuja jednoczesnie wszystkich zmiennych ujetych w badaniu
wilasnym. Mozna wigc uzna¢, ze uzyskane wyniki badan wiasnych wnosza czgsciowo nowa
perspektywe 1 poszerzaja badania dotyczace relacji migdzy stresem, sposobami radzenia sobie
1 jakoscig snu nauczycieli.

5.8.3. Ograniczenia badan i kierunki dalszych analiz

Dla zachowania pelnej rzetelnosci naukowej i1 obiektywizmu niezbgdne jest wskazanie
tych obszaréw badania, ktore mogly wptyna¢ na ostateczny ksztalt prezentowanych wnioskow.

Przede wszystkim, w zwigzku z tym, Ze badanie miato charakter korelacyjny, niemozliwe
jest sformutowanie wnioskow przyczynowo- skutkowych. Uzyskane wyniki wskazuj¢ jedynie
na wspolwystepowanie okreslonych zmiennych. Nie mozna zatem uznaé, ze okreslony styl
radzenia sobie powoduje pogorszenie jakosci snu badz, ze gorsza jako$¢ snu wptywa na uzycie
okreslonego stylu radzenia sobie ze stresem.

Pewnym ograniczeniem moze by¢ takze dobor proby badawczej. Zastosowano bowiem
dobor nielosowy — badani nauczyciele zamieszkuja okreslony region Polski (gtéwnie pétnocna
czg$¢ kraju), co oznacza, ze nie jest to grupa reprezentatywna dla catej populacji polskich
nauczycieli, na przyktad jesli chodzi o organizacj¢ pracy szkoty.

Na interpretacje wynikow moze takze wplywac struktura wiekowa badanej grupy.
Rozktad wieku badanej proby jest zblizony do realnej sytuacji demograficznej w polskiej
oswiacie. W probie dominowali nauczyciele w wieku 41-50 lat oraz 51-60 lat, natomiast
miodzi nauczyciele byli reprezentowani w znacznie mniejszym stopniu. Mlodsza czg¢s$¢ kadry
nauczycielskiej czgsto mierzy si¢ np. z awansem zawodowym czy mniejszym doswiadczeniem,
co moze generowac inne rodzaje stresorOw. Ponadto taki rozktad wieku badanych oséb wydaje
si¢ mie¢ istotny wplyw na wynik badania. Wiek oraz staz pracy moga bowiem wigzaé si¢
zarowno z odmiennym sposobem reagowania na stres jak i z rdéznicami w jakosci snu.
Wieloletnia praca w o$wiacie moze sprzyja¢ kumulowaniu przecigzenia psychicznego, ale
takze wigza¢ si¢ z wypracowaniem sprawdzonych sposobow radzenia sobie ze stresem.

Czynnik biologiczny dotyczacy grupy dominujacej pod wzgledem wieku (naturalny spadek
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mozliwosci psychofizycznych, menopauza i andropauza) moze natomiast by¢ istotny, jesli
chodzi o wszystkie analizowane zmienne. Mozna zatem wnioskowac, ze uzyskane wyniki w
wigkszym stopniu odzwierciedlaja specyfike funkcjonowania zawodowego starszych
nauczycieli.

Znaczenie moze takze odgrywacé specyfika badanej grupy pod wzglgdem organizacji
pracy. W badanej grupie dominowali nauczyciele dyplomowani, nauczyciele szkot
podstawowych czy osoby petnigce dodatkowe funkcje, szczegdlnie wychowawstwo. Sg to
czynniki, ktore mogg zwicksza¢ obcigzenie psychiczne, a tym samym wigza¢ si¢ zarOwno z
poziomem stresu jak 1 jako$cig snu.

Ograniczeniem badan jest takze wykorzystanie jedynie metod samoopisowych.
Wszystkie badane zmienne byly oceniane na podstawie subiektywnych informacji uzyskanych
od badanych os6b. W przypadku pomiaru jako$ci snu oznaczato to, ze badanie opierato si¢ na
subiektywnym postrzeganiu wlasnego snu, a nie na obiektywnych parametrach fizjologicznych.
Metody takie jak aktygrafia czy polisomnografia pozwolityby na dokladniejsza ocene
przebiegu snu.

5.8.4. Kierunki dalszych analiz

Uzyskane wyniki nie moga by¢ traktowane wylacznie jako opis zalezno$ci statystycznych
migdzy stresem, stylami radzenia sobie i jako$cig snu nauczycieli, lecz takze jako punkt wyjscia
do projektowania systemowych form wsparcia dla tej grupy zawodowe;j. Jest to szczegdlnie
wazne, poniewaz zawodd nauczyciela w Polsce mierzy si¢ obecnie z problemem starzenia si¢
kadry i zmniejszonym naptywem miodych osob do zawodu. Wedtug raportu opublikowanego
w 2025 1. przez Instytut Badan Edukacyjnych odpowiedzialny za przeprowadzenie krajowego
badania TALIS (ang. Teaching and Learning International Survey), $redni wiek nauczycieli
klas V-VII w Polsce wyniost 48 lat, a 45% nauczycieli mialo 50 lat lub wigcej (Paczuska, 2025).
Oznacza to, ze dominacja nauczycieli w wieku §rednim i starszym w badanej probie nie jest
przypadkowa, lecz w pewnym stopniu odzwierciedla strukture wiekowa polskiej kadry
oswiatowe;.

W dalszych badaniach wazne byloby takze objecie analiza bardziej reprezentatywnej
proby dla calej populacji nauczycieli. W praktyce mogloby to oznacza¢ zastosowanie doboru
warstwowego, uwzgledniajagcego wojewodztwo, typ miejscowosci, etap edukacyjny, typ
szkoty, ple¢ , wiek, staz pracy oraz stopien awansu zawodowego. Pozwolifoby to sprawdzic,
czy zaleznos$ci wystepujace w badaniu sg zblizone u nauczycieli z réznych regiondéw kraju, czy

tez s zwigzane z lokalng specyfika poszczegdlnych miejsc.
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Rzetelnym rozwigzaniem wydaje si¢ przeprowadzenie ogdlnopolskiego badania na duzej
probie, dobranej losowo na podstawie danych z rejestrow oswiatowych. Jesli objecie badaniem
calej populacji byloby nierealne organizacyjnie, mozliwe byloby przynajmniej zaplanowanie
proby reprezentatywnej ze wzgledu na najwazniejsze cechy demograficzne i zawodowe.

W dalszych badaniach warto by sprawdzi¢ takze, czy mtodsi nauczyciele r6znig si¢ od
starszych poziomem stresu, dominujagcymi sposobami radzenia sobie oraz jakoscig snu. Jak
wspomniano w poprzednim podrozdziale, obie te grupy funkcjonuja w odmiennym kontekscie
zawodowym 1 biologicznym.

Istotnym kierunkiem dalszych badan mogloby by¢ uwzglednienie czynnikéw
organizacyjnych czy systemowych takich jak na przyktad liczba godzin ponadwymiarowych,
liczebno$¢ klas, wychowawstwo czy dodatkowe funkcje. Moga one bowiem stanowi¢ istotny
kontekst dla interpretacji zalezno$ci migdzy poziomem stresu, stylami radzenia 1 jakos$cig snu
kadry nauczycielskiej. Pozwolitoby to sprawdzi¢, czy srodowisko pracy stwarza nauczycielowi
realne warunki do regeneracji. Mogloby si¢ na przyklad okazaé, ze nawet najbardziej
adaptacyjne style radzenia sobie mogg by¢ nieskuteczne w sytuacji trwalego przecigzenia
psychicznego 1 niekorzystnej organizacji pracy. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze w przypadku
badan obejmujacych wigksze i bardziej zroznicowane proby zasadne byloby syntetyczne
ujmowanie tego rodzaju zmiennych, poniewaz szczegdtowa analiza wszystkich uwarunkowan
srodowiska moglaby by¢ trudna metodologicznie i organizacyjnie.

Warto byloby takze poglebi¢ analize stylu emocjonalnego i unikowego, gdyz w
uzyskanych wynikach to wlasnie one okazaty si¢ szczegdlnie wazne dla jakosci snu. Mozna by
na przyktad sprawdzi¢, czy styl skoncentrowany na emocjach jest u nauczycieli odpowiedzig
na przecigzenie, ktore jest niemozliwe do zniwelowania poprzez dziatanie zadaniowe. W
realiach polskiej o$wiaty wystepuje wiele stresorow majacych charakter przewlekly i
systemowy, a nie jednostkowy. Nauczyciel zazwyczaj nie ma wpltywu na przyklad na
liczebno$¢ klas, wynagrodzenie, braki kadrowe czy sposob realizacji kolejnych reform systemu
oswiaty. Przecigzeniu emocjonalnemu oraz §wiadomos$ci braku realnego wpltywu na wiele
aspektow pracy zawodowej moga takze towarzyszy¢ refleksje zwigzane z poczuciem
poglebiajacej si¢ destabilizacji zawodu, narastajgcym wyczerpaniem psychicznym i objawami
wypalenia zawodowego. Dodatkowym Zrédlem obcigzenia moze by¢ trudna do
zaakceptowania perspektywa dalszej pracy w systemie postrzeganym jako niestabilny 1
obarczony szeregiem wad. W takiej sytuacji koncentracja na emocjach nie musi oznaczac
,oraku zaradnosci”, lecz moze wynika¢ z wymienionych wyzej przykladowych przekonan

dotyczacych pracy oraz ograniczonych mozliwosci sprawczych. Jednocze$nie utrzymujace sie
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napiecie emocjonalne moze by¢ zwigzane z zaburzeniami snu badZz poczuciem
niewystarczajacej regeneracji.

Kolejnym obszarem, ktéry mozna by zglebié, sugerujac si¢ wynikami niniejszego
badania, jest jeden z komponentow stylu unikowego — poszukiwanie kontaktow towarzyskich.
Z badania wynika, ze styl ten moze mie¢ potencjalnie ochronny charakter — wigzat si¢ z
mniejszym nasileniem trudnosci ze snem. W opisie kwestionariusza CISS natomiast
komponent ten przynalezy do stylu unikowego, a wiec warto zbada¢, kiedy kontakt spoteczny
dziata ochronnie, a kiedy jest jedynie formg uniknigcia problemu.

Kolejny, godny uwagi kierunek badan mogltby by¢ zwigzany z moderacja dotyczaca
zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu a jakoscig snu. Uzyskane w niniejszym
badaniu wyniki sugeruja, ze wybrane style radzenia sobie moga modyfikowac site
analizowanych zaleznoSci, jednak efekty te mialy niewielkg wielko§¢. W przysztych analizach
mozna by zatem uwzgledni¢ dodatkowe zmienne psychologiczne czy organizacyjne, ktore
moglyby pomoc w wyjasnieniu zaleznoSci migdzy poziomem stresu a jakoscig snu. Ustalenie,
w jakich warunkach i przy udziale jakich dodatkowych zasobow stres moze wigzaé si¢ z
pogorszeniem jakos$ci snu, wydaje si¢ zasadne.

W przysztych badaniach warto takze uwzgledni¢ aktualny kontekst spoteczny zwigzany
z zawodem nauczyciela. W rozdziale pierwszym zostaly wymienione zmiany oraz narastajace
obcigzenia, ktore objely system edukacji w ostatnich latach. Dotyczyly one m.in. strajku
nauczycieli z 2019 roku, zwigckszenia zakresu obowigzkéw administracyjnych, zmian
programowych czy pogorszenia spotecznego odbioru zawodu nauczyciela. Mimo ze problem
stresu zawodowego 1 przecigzenia psychicznego byt wielokrotnie eksplorowany w literaturze
przedmiotu, przywolane w niniejszej pracy nowsze raporty i badania (OECD, 2020, 2025)
wskazuja na utrzymujacy si¢ poziom obcigzenia zawodowego tej grupy. Moze to oznaczaé, ze
pomimo rosngcej wiedzy naukowej wcigz brakuje systemowych rozwigzan stuzacych ochronie
dobrostanu i zdrowia psychicznego nauczycieli. Zasadne zatem wydaje si¢ prowadzenie nie
tylko badafh diagnostycznych, ale rowniez analiz aplikacyjnych i1 wdrozeniowych. Samo
wskazywanie czynnikoOw obcigzajacych okazuje si¢ niewystarczajace, jesli nie towarzyszy mu
wdrazanie rozwigzan systemowych.

Dodatkowych informacji dostarczaja rowniez internetowe grupy wsparcia nauczycieli, w
ktérych obecne s3a opisy przemgczenia, frustracji, braku wsparcia oraz problemoéw
zdrowotnych, w tym takze dotyczacych trudnosci ze snem. Przyszly projekt badawczy mogtby
uwzgledni¢ analiz¢ netnograficzng przeprowadzona z zachowaniem odpowiednich rygorow

metodologicznych. Cennym kierunkiem mogtaby by¢ analiza jakoSciowa rozméw na
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zamknietych grupach wsparcia w mediach spotecznosciowych skupiajacych nauczycieli.
Pozwolitloby to na uchwycenie spontanicznych i nieoficjalnych opinii na temat rodzaju
obcigzen zawodowych wplywajacych na funkcjonowanie psychofizyczne pedagogdéw, ktoére
moga pozostawac niewystarczajaco widoczne w badaniach opartych wylacznie na tradycyjnych

kwestionariuszach.
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Zakonczenie

Celem niniejsze pracy bylo zbadanie zwigzku miedzy poziomem odczuwanego stresu,
sposobami radzenia sobie ze stresem a jakoscig snu w grupie nauczycieli. Przeprowadzone
analizy pozwolity okre$li¢ poziom stresu, ustali¢ preferowane sposoby radzenia sobie ze
stresem, a takze oceni¢ jako$¢ snu badanych. Wyniki pozwolily czesciowo odpowiedzie¢ na
postawione pytania badawcze dotyczace zalezno$ci migdzy stresem, stylami radzenia sobie
oraz jakos$cig snu.

Z badan wynika, ze funkcjonowanie w warunkach przewleklego stresu moze wigzac si¢
z gorsza jakos$cig snu, a takze preferowaniem mniej adaptacyjnych sposobdw radzenia sobie.
Szczegdblnie istotny zdaje si¢ w tym kontekscie styl skoncentrowany na emocjach oraz podskala
stylu unikowego — angazowanie si¢ w czynno$ci zastepcze, ktore moga by¢ powigzane z
trudno$ciami w regeneracji organizmu. Rezultaty badania potwierdzaja zatem zloZzony
charakter zalezno$ci migdzy stresem, copingiem a snem. Pokazuja rowniez, ze funkcjonowanie
nauczycieli powinno by¢ analizowane nie tylko jednostkowo, ale takze w perspektywie
spolecznej czy organizacyjne;j.

Jak kilkukrotnie wspomniano, wspotczesne uwarunkowania pracy nauczyciela zwigzane
sg z wieloma obcigzeniami psychicznymi. Szczego6lnie widoczne stato si¢ to w ostatnich latach,
gdy strajk nauczycieli, nauczanie zdalne i liczne zmiany w systemie oswiaty dodatkowo
uwypuklity skale trudnosci, z ktorymi mierzy si¢ ta grupa zawodowa. Coraz cze¢sciej zwraca
tez uwage malejaca liczba mtodych 0sob zainteresowanych pracg w o$wiacie, co wigze si¢ z
poglebiajacym si¢ problemem starzenia kadry nauczycielskie;.

Zasadne zatem wydaje si¢ kontynuowaniem badan nad poziomem trudnos$ci, sposobami
radzenia sobie oraz jako$cig snu nauczycieli z uwzglednieniem szerszego, psychospotecznego
kontekstu ich funkcjonowania.

Uzyskane wyniki, a takze obserwowane obecnie trudnosci srodowiska nauczycieli,
wskazuja na potrzebe stworzenia praktycznych rekomendacji i wdrazania systemowych dziatan
majacych na celu ochrong zdrowia psychicznego tej grupy zawodowe;j, profilaktyke wypalenia

zawodowego oraz wspieranie regeneracji psychofizyczne;.
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