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STRES W PRACY NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

Cztowiek jest narazony na nieustanne oddzialywanie aheno pola
bodzcow. W wyniku tych oddziatywan uksztattowaty sigzndrodne mecha-
nizmy obronne, ktére chronia go przed negatywnym wplyweracpenia.
W warunkach stresu niespecyficzne i specyficzne mechanmonno-adap-
tacyjne adekwatnie reaguja na negatywne bodzce, dzie&imu zapewniaja
optymalny rytm procesow zyciowych (homeostaze orgamizrRodtrzymywa-
nie homeostazy jest wysoce dynamicznym procesem, CO [vigejsie tym,
Ze organizm nieustannie reaguje stanem gotowosci nargméaodowiska.
Tak zwany stres cywilizacyjny (mentalny, psychiczny), wiajacy z nie-
zdolnos$ci zaréwno do przystosowania sie do nowych wabungpotecznych,
jak i zmiany ludzkiego my$lenia, ewentualnie zmiany tragipego sposobu
zycia, stale wzrasta. Jego skutki zaleza od cech osobovaraz od wazkosci
stresowego wydarzenia.

Celem niniejszego artykutu jest zaprezentowanie istowau sytuacji
stresowej u wyktadowcow, a takze przedstawienie mozievdeczenia i zta-
godzenia jego skutkow.

|. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA STRESU
Termin ,stres” zostat uzyty po raz pierwszy przez ameryaego fizjo-

loga B. W. Cannona na poczatku XX wieku. Jednak do jego papuhcji
przyczynit sie Hans Selye (1927) (Viga$, Jezova, 1996,3s78).
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Stres jest psychofizyczna reakcja cztowieka na zevemgti wewnetrzne
obciazenie. Przyczyna stresu moze sie stac jakilakwezynnik, ktéry narusza
homeostaze (H. Selye) badz nie pozwala na realizacjenagyzonego celu,
nazywany stresorem (Schreiber, 1992, s. 384). Jak autorptegznaje:
~Wszyscy wiemy, ze stres jest, ale nikt nie wie, czym on 'jedta skutek
stresu mobilizuje sie system obronnych i naprawczych rapdméw w celu
roztadowania obciazajacej sytuacji. Kiedy cztowiek@zywa stresowa sytua-
cje, zwiekszony poziom hormonéw nadnercza stymuluje gniz stanu goto-
wosci, ktory z kolei wywotuje produkcje hormondéw stresuadrenaliny
i noradrenaliny. Wskutek tego funkcjonowanie organizmieog sie na sym-
patycznym ukladzie nerwowym. Wzmozone napiecie wyrdkajz dziatania
negatywnych bodzcéw przejawia sie w postaci przy$Smasg przemiany
materii, przekrwienia skory i zaburzeh czynnosSciowyZwieksza sie meta-
bolizm w ptucach, watroba wydziela wiecej glukozy, seraezyna pracowac
szybciej, podnosi sie ci$nienie krwi itd. Wszystkie zmjavywotane stresem
zmierzaja ku temu, aby wytworzy¢é nowy stabilny stan, kt@ozwoli orga-
nizmowi przezwyciezy¢ stres i przywréci¢ naruszomgnowage.

Stres wywotuja rézne czynniki szkodliwe (fizyczne, ikéyjne, metabo-
liczne, psychiczne). Wedtug Selye’go, stres jako czynndbitizujacy nie jest
szkodliwy. Dopiero nasilenie stresu prowadzi do zaburzeyinnosciowych,
a nawet schorzeh organicznych.

W dotychczasowych badaniach nad stresem stwierdzono, zawedach,
ktore sie wiaza z wysokim psychicznym zaangazowaniamviec z wiekszym
stresem, pojawia sie syndrom wypalenia, zdefiniowany w8Ql®. przez
A. Pinesa i E. Aronsona jakdourn-out syndrome.Jest on subiektywnie
przezywany jako stan fizycznego, emocjonalnego i mee@dnwyczerpania,
utraty sensu zycia. Wypalenie jest procesem spowodowangdmiernym
i diugotrwalym obciazeniem praca, ktére prowadzi do usia napiecia,
podraznienia, wyczerpania. Syndrom zawodowego wypal¢est okreslany
takze jako catkowite fizyczne i psychiczne wyczerpaniedr& staje sie
przyczyna zmeczenia, braku aktywnosci, depresji, hegaego stosunku do
Srodowiska pracy, do kolegéw i do siebie samego. Jego gyna& moga sie
sta¢ takze nagte zmiany w normalnym sposobie funkcjomesyanadmiar
obowiazkow, sytuacje konfliktowe oraz brak czasu.
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I[I. STRESOWE SYTUACJE
W PRACY NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

Zewnetrzne czynniki i wewnetrzny stan organizmu wyzreagzadobrostan
i zadowolenie, a wiec takze poczucie oraz rzeczywistowde. Te czynniki
oddziatuja na rézne dziedziny dziatalnosci cztowiekklezy do nich m.in.
praca wychowawczo-ksztatlceniowa. Stresujace sytuacjeejwpracy moga
negatywnie wptywac na jej poziom, a takze na zdrowie oddbre sa bez-
posrednio zaangazowane w tym procesie. Nauczycieleniaogze moga pod-
legac stresorom. Sa one zwiazane z petniona rola naigla i ucznia, oce-
nianiem. Negatywne skutki stresu nie tylko obnizaja poziprocesu wycho-
wawczo-ksztalcacego, ale moga tez sta¢ sie przy@zyowstania licznych
choréb u studentéw i nauczycieli (Mayerova, 1997).

Praca nauczyciela wymaga wielkiego zaangazowania, puavimiec by¢
wykonywana przez osobe, ktéra uwaza je za swoje powotANEznym stre-
sorem w tej pracy jest znaczna odpowiedzialnos¢ za wygokiom przekazy-
wanej wiedzy i jak najlepsze wykonywanie zawodu. Wiaze sitym wiele
obaw, niepewnos$¢, niepokdj i napiecia. Utrzymujaca dliuzej sytuacja stre-
sowa moze sie przerodzi¢ w zaburzenia fizjologiczne.

Na zadowolenie z pracy nauczyciela ma wpltyw sSrodowisk@praoziom
uznania za wykonywana prace, wynagrodzenie oraz moldivawansu. Stre-
sorem moga sie sta¢ w jego pracy wymagania dotyczaoaSfakzawodowej
i potrzeba nieustannego samoksztatcenia.

W pracy nauczyciela stres rodzi sie w wyniku sprzecznpéecniedzy wy-
maganiami wynikajacymi ze specyfiki zawodu a mozliwiasai ich wypetnie-
nia oraz bedaca ich nastepstwem frustracja, co réwmamnegatywny wptyw
na psychike. Cztowiek przezywa obciazenie dopéty,@omo nie przezwy-
ciezy, nie usunie jego zrédta, co pozwala ztagodzi€ epyavany stres.
Nauczyciel musi czasem przewartosciowa¢ whasne zydistosowaé swoje
funkcjonowanie do warunkéw w pracy. Towarzyszace temuuaiz bezsil-
nosci i bezradnosci przyczyniaja sie do rozwiniecimdromu wypalenia.
Wszystko jakby traci swéj sens, cztowieka ogarnia depresgci on wiare
w siebie i sam nie moze sobie z tym poradzi¢. Fachowa pomesto jest
tu niezbedna. Dzieki niej cztowiek moze okresli¢ satie, ktére powoduja
u niego obciazenie, co pozwoli mu efektywnie pokonaéestrOcenienie
sytuacji zalezy gtownie od osobistego doswiadczenie, réwniez od jego
osobistych fizycznych i psychicznych dyspozyciji.
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. ISTOTA ROZWOJU SYTUACJI STRESOWEJ

Problematyce stresu obecnie poswieca sie duza uwgiges jest oceniany
w odniesieniu do catosciowej aktywnosci psychicznepedkka, analizowane
sa zaleznos$ci miedzy r6znymi czynnikami osobowoggimi, wskaznikami
fizjologicznymi (funkcje kognitywne, zmiany metabolicziitd.). Uwzglednia
sie role ,pozytywnego” i ,negatywnego” stresu w zycitewieka i szuka sie
sposobéw, poprzez ktére mozna by bylo zapobiec negatywmygtywom
stresu (powstanie tzw. cywilizacyjnych i psychosomatyainchoréb) na jego
zdrowie.

Celem psychodiagnostyki jest poznanie psychicznych eiWassci, stanéw
i proceséw zachodzacych w organizmie cztowieka oraz odsséunkciji oso-
bowosci z uwzglednieniem ich wptywu na funkcjonowanielggzne. Stale
poszukuje sie nowych, bardziej miarodajnych metod diatyaznych i spo-
sob6w postepowania, dzieki ktorym bytoby mozliwe uzgsie bardziej cato-
Sciowego wyobrazenia o wptywie stresu na cztowieka i wepnséb doktad-
niejszego okreslenia stopnia ryzyka, na ktore cztowiek jearazony (Siska,
1998, s. 244-265).

Obserwowalnym symptomem wplywu stresu na organizm jestizamie
autonomicznej regulacji dziatania serca, czego wyrazesnzmiennos¢ rytmu
serca (ZRS). Rytm serca jest wrazliwym wskaznikiem fyn&atonomicznego
uktadu nerwowego (AUN) (zaréwno jego uktadu sympatycznggk i para-
sympatycznego). Zaburzenie pracy serca jest rejestrovjah® ZRS (tzw.
rytm RR interwatéw kardiogramu). ZRS mozemy zbadac, @as metode
spektralnej analizy, ktéra dokitadnie rejestruje wywotasieesem zmiany
w systemie krazenia, na ktére znaczacy wptyw ma aktuatap AUN (Salin-
ger, Opavsky, 1994, s. 58-62).

Metoda spektralnej analizy umozliwia podzieli€ rytm igicserca (aryt-
metyczny postep od 300 do 900 RR interwatéw elektrokandion, z wyko-
rzystaniem szybkiej transformacji Fouriera) na cze&@wnkowana uktadem
parasympatycznym (tzw. respiracyjny szczyt z wysokim mmmw spektrum
— 0, 15-0, 5 Hz) i na czes$¢, w ktérej uczestniczy réwniéad sympatyczny
(szczyty z niskim rytmem w spektrum — 0, 05-0, 14 Hz). W badahiwyko-
rzystywali§my mikrokomputerowy system, przeznaczorg/ télemetrycznych
nieinwazyjnych badan ZRS, typ VariaCardio TF4 od Sima Me@ilomouc
(Lacko i in., 2001).

Spadek amplitudy respiracyjnych oscylacji rytmu sercdzigh znikniecie
Swiadczy o mniejszej aktywnosci uktadu parasympatygon®edukcja ampli-
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tudy oscylacji frekwencji serca z niska czestotliw@sailrgan badz ich
znikniecie wskazuje na obnizona aktywno$¢ tego ultad/ badaniu ZRS
podczas obciazajacej sytuacji stresowej stwierdzaobieizenie aktywnosci
uktadu parasympatycznego i przewage ukfadu sympatyazneg

IV. BADANA GRUPA | METODY BADANIA

Wplyw psychosocjalnych czynnikéw obciazenia i streswcriwieka bada
sie za pomoca metod psychologicznych uwzgledniajaagakcje badanych
0s6b na sytuacje obciazenia. Odpowiednimi metodami kseestionariusz
autonomicznych funkcji oraz test DOPEN. Uzyskanie dziggkn narzedziom
wyniki poréwnuje sie z badaniem ZRS.

Grupe badawcza stanowito 50 zdrowych os6b (20-49 latidestitéw, nau-
czycieli i pracownikéw stuzby zdrowia, 50 oséb w wieku 59-lat oraz 75
0s6b chorych — 35 z chorobdiabetes mellitus 40 po przebytym zawale
serca. W tej grupie metody kwestionariuszowe okazaly smemgodne
zaufania w poréwnaniu se spektralna analiza ZRS. W gragi@ chorych
wykonaliSmy badanie ZRS przed rozpoczeciem leczenishabditacji oraz
po nim. W diagnostyce byt wykorzystywany mikrokomputerosystem, prze-
znaczony dla telemetrycznego nieinwazyjnego badania ZRS.

W naszej pracy oprécz badania skoncentrowaliSmy siéetakz mozliwo-
Sciach przezwyciezenia sytuacji stresowych za ponréeaych metod, ktére
stosowaliSmy przede wszystkim u chorych os6b, dokonogstepnie poréw-
nania wynikéw testow przed leczeniem i rehabilitacja oz nim. Efek-
tywno$€ poszczegolnych technik relaksacyjnych i relit@giyjnych przed-
stawiliSmy w postaci wykresu.
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V. WYNIKI BADAN

Na podstawie badah stwierdzono, ze uzycie testu osobowosciowego
DOPEN oraz kwestionariusza autonomicznych funkgji, tacznie z wykorzysta-
niem spektralngj analizy ZRS, jest odpowiednia kombinacja wzajemnie do-
petnigjacych sie metod badawczych.

Poréwnanie grupy oséb badanych za pomoca kwestionariusza autonomicznych funkcji (175),
kwestionariusza DOPEN (175) i ZRS (175)

Metody uzyte w badaniu Norma Patologia

Kwestionariusz ~ autono- 130 74 45 26
micznych funkgji

DOPEN 109 62 66 38

ZRS 137 78 38 22
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W badaniu z wykorzystaniem spektralnej analizy ZRS przexkdaiem
i rehabilitacja, a wiec podczas obciazajacej sytyacjwszystkich oséb bar-
dziej uaktywniat sie uktad sympatyczny. To potwierdzikt, ze ta metoda
badania jest wystarczajaco doktadna dla uchwycenia zmepwodowanych
choroba, ktéra miata znaczacy wptyw na aktualny stan ABidanie wska-
zuje na stan AUN (uktad sympatyczny i parasympatyczny) gadahoroby,
a jego obraz zmienia sie w wyniku leczeniu i rehabilitacjkigrunku normy
(zwieksza sie warto$€ rytmu RR interwatow).

Na podstawie powtdrzonych badah ZRS tych samych os6b mpatwier-
dzi¢, ze na stan autonomicznego uktadu nerwowego poayigywptywa reha-
bilitacja, a w ciezkich przypadkach takze leczenie fakmlogiczne.

W sytuacjach problemowych i stresie najwazniejsze jestiestizenie
objawéw oraz przyczyn, ktére do nich doprowadzity. Dzi¢g&imu cztowiek
moze zanalizowa¢ dany problem, a nastepnie go rozwWiaRaprzez aktyw-
nos¢ fizyczna zmniejszamy negatywne skutki stresurekgp, agresywnose,
a regularne ¢wiczenia maja pozytywny wplyw na organizamm({§, 1996,
s. 127).

Ksztattujac whasciwa postawe nauczyciela, uwzgiadry nie tylko sfere
uczuciowa i moralna, stosunek do pracy, ale bierzemy pwdge takze in-
telektualna strone osobowosci. Ludziom pracujacynyshowo trudno pora-
dzi¢ sobie z drobnymi, ale nieustannie traumatycznymiwdadczeniami,
ktére prowadza do syndromu wypalenia. Taki stan, utrzyowjsie czesto-
kro¢ wiele lat, jest zagrozeniem przede wszystkim dlaazguieli akade-
mickich, ktoérzy z duzym intelektualnym i emocjonalnym ngazowaniem od-
daja sie swojej pracy.

Zapat do pracy zamienia sie w poczucie beznadziei i bea$di) poniewaz
w wielu przypadkach nie udaje sie im zrealizowa¢ wtasngeldw. Kolejne
traumatyczne doswiadczenia sa nastepstwem poczue@ooéniania swojej
pracy. Mieszkanie w niezdrowym $rodowisku, niewystajaea dochody sa
zrédlem frustracji, ukrytej agresji i konfliktbw. Frustcja przechodzi
w apatie, praca w szkole rozczarowuje. Stopniowo osob&migta takimi
symptomami stroni od jakiejkolwiek aktywnosci, az w lkonhosiaga stan
catkowitego wyczerpania, wypalenia. Objawy wypalenia adewego byly
znane naukowcom juz w przesztosci. Wiele uwagi posuiig@ni zawodom,
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ktére wymagaja duzego psychicznego zaangazowaniacaPranystowa

— w réwnej mierze, jak fizyczna — zastuguje na odpowiednieesdenie i wy-

maga odpowiednich warunkdéw. Pracodawcy powinni uwzgigtm ze obcia-

zenie intelektualne mozna zniwelowa¢ aktywnosciyézna. Poprzez plano-
wanie swojej aktywnosci, nie wylaczajac z tego takzéyakego wypoczyn-

ku, cztowiek stopniowo uczy sie pokonywac trudnosci i wnkekwencji

poznawac ich wtasciwy sens (Frankl, 1997).
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STRESS IN THE JOB OF THE ACADEMIC TEACHER

Summary

The work is dealing with the problems of stress, its phygiatal manifestation within the
organism and its influence upon the organisms of clientsteadhers who are involved in the
educational process at university. We are trying to point @awinegative impact of stress in
physically demanding professions. One of them is also tlahers’ profession where we
should pay attention to the burn-out syndrome preventiory. &mparison of used
psychological diagnostic methods and analysis of heag vatiability it was found out that
the stress diagnostics via spectral analysis is highlycieffit, objective and money and time
undemanding method. Its main positive is that it is not invasnd it does not bother a client
at all. In the second part we are dealing with various pobt#s of overcoming the stress and
its negative influences.

Stowa kluczowe: stres, syndrom wypalenia, zmiennos$¢ rytmu serca, sakktranaliza.

Key words: stress, burn-out syndrome, heart rate variability, sp¢analysis.



