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Streszczenie 

Artykuł dotyczy ważnej poznawczo kwestii, obejmującej wsparcie społeczne nauczycieli w kontekście 
doświadczanego stresu zawodowego. Omówiono w nim zakres teoretyczny analizowanych pojęć. Do-
konano charakterystyki rodzajów wsparcia społecznego w odniesieniu do doświadczanego przez peda-
gogów stresu zawodowego w ich profesjonalnej aktywności. Ustalono związek wsparcia społecznego ze 
stresem, ujemnie wpływającego na realizację obowiązków zawodowych. Dzięki analizie materiału empi-
rycznego ustalono zależności łączące wsparcie społeczne z poziomem stresu zawodowego. Podkreślono, 
iż w pracy nauczyciela stres nie wpływa znacząco na spostrzeganie wsparcia, a co się z tym wiąże –
jakość wykonywanej pracy pedagogicznej. 

Słowa kluczowe: Wsparcie społeczne, stres, rezyliencja, nauczyciel, szkoła, trudności. 

Abstract 

The article deals with a cognitively important issue involving social support of teachers in the context of 
experienced professional stress. It discusses the theoretical scope of the concepts analyzed. The types 
of social support were characterized in relation to the professional stress experienced by educators in 
their professional activity. The relationship of social support to stress, negatively affecting the perfor-
mance of professional duties, was established. Through the analysis of empirical material, relationships 
linking social support to the level of professional stress were established. It was emphasized that in the 
work of a teacher, stress does not significantly affect the perception of support and, consequently, the 
quality of pedagogical work performed. 
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Wprowadzenie 

W dzisiejszym społeczeństwie doświadczamy nieustannych zmian, w które na stałe 

powinna wpisywać się szkoła i nauczyciele w niej pracujący. Proces edukacji jest nie-

rozerwalnie związany z kontekstem potrzeb społeczno-kulturowych, a koncepcja za-

wodu i roli zawodowej nauczyciela podlega zmianom definicyjnym. Edukacja 

powinna opierać się na zapewnieniu spójności zmieniającego się społeczeństwa,  

w którego realia od najmłodszych lat wprowadza ucznia nauczyciel (Szempruch i in., 

2023). Implikując zmianę funkcji, zadań i roli nauczyciela, dostrzega się potrzebę nie-

ustannego doskonalenia w celu zredefiniowania aktualnych potrzeb edukacyjnych. 

Zakładając wieloaspektowość pełnionych ról, pedagodzy doświadczają sukcesów, ale 

są również narażeni na porażki, które osłabiają efektywność ich pracy i starań. Tego 

typu sytuacje generują stres i wynikającą z niego potrzebę wsparcia, zarówno w za-

kresie rozwoju osobistego, jak i zawodowego, ze strony instytucji kształcenia i do-

skonalenia, przełożonych, współpracowników, niekiedy terapeutów oraz członków 

najbliższej rodziny.  

Analizowana tematyka stała się przedmiotem poszukiwań badawczych. Ze względu 

na edukacyjne skutki zachodzących zmian społecznych, które mogą u wielu nauczycieli 

wywoływać poczucie niepokoju i niepewności co do jakości i słuszności podejmowa-

nych działań, zagadnienie wsparcia tej grupy zawodowej wydaje się ważne i bardzo 

aktualne, szczególnie w obszarze pedagogiki. 

Wśród publikacji dotyczących tego zagadnienia odnaleźć można te, które wiążą 

wsparcie społeczne nauczycieli z rozwojem zawodowym, procedurą awansu zawodo-

wego czy wypaleniem zawodowym (Kocór, 2019), z funkcjonującymi sieciami 

wsparcia w środowisku profesjonalnym nauczycieli (Szczęsna, 2010) oraz sytuacją 

startu zawodowego (Wawrzyniak-Beszterda, 2021). Obecnie wzmianki na temat 

wsparcia nauczycieli lub jego braku najczęściej pojawiają się w kontekście pandemii 

Covid-19, kształcenia zdalnego czy konieczności radzenia sobie z wielokulturowo-

ścią w szkołach wynikającą z masowego napływu do Polski uchodźców z Ukrainy. 

Niestety publikowane wyniki oraz wyciągnięte wnioski nie są pretekstem do podej-

mowania kompleksowych, skutecznych działań w zakresie modyfikacji systemu 

wsparcia nauczycieli.  

Istota wsparcia społecznego nauczycieli 

Punktem wyjścia do refleksji na temat wsparcia społecznego nauczycieli powinna być 

analiza przeobrażeń rzeczywistości społecznej, gospodarczej i kulturowej. Zmienia-

jący się świat wymaga przygotowania pedagogów do różnorodnych wymogów, zło-

żonych funkcji i niespotykanych wcześniej zadań realizowanych w zmieniających się 

kontekstach edukacji.  
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W związku z rozwojem i rozmiarem niekorzystnych zjawisk dotyczących profe-

sji nauczycielskiej, należy przyjrzeć się bliżej kwestii wsparcia społecznego nauczy-

cieli, uwzględniając jego źródła, dostępność i adekwatność. W kontekście kształcenia 

przyszłych pedagogów, doskonalenia zawodowego, a także gwałtownych zjawisk 

społecznych, których konsekwencje odzwierciedlają się w praktyce edukacyjnej, 

wsparcie społeczne nauczycieli stanowi istotny aspekt funkcjonowania zawodowego 

nauczyciela w ogóle. Doświadczane wsparcie oraz świadomość istnienia instytucji  

i osób je niosących jest nieocenione dla zdrowia psychicznego nauczyciela, natomiast 

poczucie autentycznego wsparcia ułatwia radzenie sobie w sytuacjach trudnych, a nie-

kiedy nawet krytycznych. 

Badacze poszukujący ram dla problematyki wsparcia społecznego i hipotez wy-

jaśniających jego funkcjonowanie, dostrzegali je w psychologii grup odniesienia spo-

łecznego (Heller i Swindle, 1983) pełniących funkcje układu porównawczego,  

z którymi jednostka porównuje się w celu określenia i oceny własnej pozycji społecz-

nej; nawiązywali do teorii porównań społecznych Leona Festingera (Sęk, 1986), we-

dług której ludzie polegają na porównaniach z innymi ludźmi, aby dokładnie ocenić 

własne umiejętności, zdolności, przekonania i postawy. Kolejna próba wyjaśnienia, 

dlaczego bycie z innymi ludźmi wpływa na skuteczne rozwiązywanie zadań, pocho-

dzi z badań Roberta Zajonca, w których wykryto zjawisko poprawy wykonania zadań 

w obecności innych ludzi (facylitację), a następnie efekt hamowania w rozwiązaniu 

trudnych zadań w obecności innych (Sęk i Cieślak, 2012). Kolejną teorią, która jest 

szczególnie istotna dla zjawiska wsparcia społecznego, jest teoria afiliacji Stanleya 

Schachtera (1959). Definiuje on potrzebę afiliacji jako „dążenie jednostki do przeby-

wania w obecności innych ludzi, kiedy znajduje się ona w sytuacji niejasnej, nieokre-

ślonej, tzn. takiej, której w świetle swej dotychczasowej wiedzy nie potrafi zrozumieć 

czy zinterpretować”. Podkreśla, że „afiliacja wpływa na obniżenie lęku i niepokoju,  

a lęk dobrze nadaje się do leczenia przez towarzystwo innych ludzi” (Chudzicka, 

1998, s. 62). Widać zatem, że aby zrozumieć, czym jest wsparcie społeczne, jakie są 

jego mechanizmy i prawidłowości, aby móc je opisać w rozmaitych kontekstach oraz 

w odniesieniu do różnych grup docelowych, przydatna jest wiedza o prawidłowo-

ściach funkcjonowania człowieka w sytuacjach trudnych i w warunkach obciążenia 

psychicznego (stresu życiowego). 

Problematykę wsparcia psychologowie podkreślają w kontekście znaczenia ko-

munikatów innych ludzi dla prawidłowego funkcjonowania jednostki w grupie. So-

cjologowie wskazują na instytucje wspierające ludzi, ich funkcjonowanie i zakres 

świadczonej pomocy. Ekonomiści określają wartość wsparcia wyrażaną w ekwiwa-

lentach materialnych, pedagodzy zaś próbują określać warunki wsparcia i jego kon-

sekwencje dla rozwoju osobowości człowieka (Górniewicz, 1997). Procesy wsparcia 

społecznego zachodzą w układzie wzajemnych interakcji między jednostką a jej oto-
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czeniem społecznym, przy czym stroną aktywną może być zarówno otoczenie spo-

łeczne, np. konkretna osoba udzielająca wsparcia, jak i osoba znajdująca się w sytuacji 

problemowej. Jednostka potrzebująca może współkształtować swoje otoczenie tak, 

aby w razie zaistnienia sytuacji trudnej odnaleźć w tym otoczeniu osoby lub grupy 

wspierające, wybrać właściwe osoby oraz aktywnie unikać pewnych grup wsparcia 

(Sęk, 2012).  

Kwerenda literatury przedmiotu prowadzi do stwierdzenia, że termin „wsparcie 

społeczne” nie ma jednoznacznego opracowania terminologicznego satysfakcjonują-

cego wszystkich badaczy. Jest pojęciem wieloznacznym, złożonym wielopłaszczy-

znowym i wieloaspektowym (Pisula, 1998). Wsparcie społeczne można zatem 

najogólniej określić jako rodzaj interakcji społecznej, która charakteryzuje się tym, 

że: (1) zostaje podjęta przez jedną lub obie strony (uczestników tej interakcji) w sy-

tuacji problemowej czy trudnej; (2) w toku tej interakcji dochodzi do wymiany infor-

macji, wymiany emocjonalnej, wymiany instrumentów działania lub wymiany dóbr 

materialnych; (3) wymiana ta może być jednostronna lub dwustronna (kierunek 

„dawca – biorca” może być stały lub zmieniać się w różnych czasowych odstępach, 

poczynającod bardzo małych); (4) w dynamicznym układzie interakcji wspierającej 

można wyróżnić osobę wspierającą (pomagająca) i osobę wspieraną; (5) dla skutecz-

ności tej wymiany społecznej istotna jest odpowiedzialność; (6) celem interakcji 

wspierającej jest spowodowanie u jednego lub obu jej uczestników zbliżenia do roz-

wiązania problemu, osiągnięcia celu, przezwyciężenia sytuacji trudnej – konkretyza-

cja celu wsparcia zależy od rozpoznania problemu i diagnozy trudności (Sęk, 2007). 

W opracowaniach naukowych pojawia się także definiowanie wsparcia społecznego, 

którego podstawą są funkcjonalne właściwości wsparcia, mowa tu o wsparciu spo-

strzeganym (perceived social support) oraz wsparciu otrzymywanym (received social 

suport; Sęk, 1986). 

Stres w zawodzie nauczyciela 

Zawód nauczyciela należy do tych zawodów, którego przedstawicieli cechuje duża 

świadomość służby społecznej, powołanie oraz stanie na straży systemów normatyw-

nych. Pedagodzy przez wiele lat stawiani byli na pozycjach wykonawców określo-

nych zadań i funkcji, co spowodowało swego rodzaju atrofię nauczycielskiej 

odpowiedzialności, wynikającą z faktu narzucenia określonego sposobu myślenia, 

planowania i realizowania aktywności dydaktyczno-wychowawczej (Cieśleńska, 

2019, s. 193). Wszystkie powyższe wymagania spowodowały sytuacje, w których na-

uczyciele doświadczają sytuacji stresowych wymagających wsparcia społecznego. 

Zjawisko stresu analizowane jest wielowymiarowo z uwagi na częstość i stopień 

nasilenia, symptomatologię, bezpośrednie i długofalowe skutki. Zostało ukształto-

wane przez fizjologa Hansa Selye’go, który określił je jako „nieswoistą reakcję orga-

nizmu na wszelkie stawiane mu żądania” (1978, s. 25). Analizowany stres może być 
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traktowany jako następstwo każdego pozytywnego bądź negatywnego zdarzenia, wo-

bec którego staje człowiek. Badaniami nad charakterem stresu zajął się Archibald D. 

Hart (2005), który wyróżnił: (1) stres pozytywny (mobilizujący) – pobudzający orga-

nizm i pozwalający skuteczniej pokonać przeszkodę, będący jednocześnie siłą napę-

dową do podejmowania wyzwań i szybszego rozwiązywania trudnych zadań; (2) stres 

negatywny (destrukcyjny) wywołujący apatię, problemy ze snem, płaczliwość, nie-

cierpliwość, nagłe kołatanie serca, bóle głowy, przesadne reakcje emocjonalne, 

gniew, depresję oraz (3) stres ukryty, którego doświadczania nie zawsze jesteśmy 

świadomi. Dzieje się tak, dlatego że jednostka posiada zdolność adaptacji, a organizm 

potrafi przystosować się do bardzo różnych warunków zewnętrznych, na przykład do 

długotrwałego i dużego stresu (Hart, 2005). 

Richard Lazarus i Susan Folkman (autorzy poznawczo-transakcyjnej koncepcji 

stresu) przedstawiają stres jako określoną relację między osobą a jej otoczeniem, która 

oceniana jest przez osobę jako obciążająca lub przekraczająca jej zasoby i zagrażająca 

jej dobrostanowi (Lazarus, 1998). Podejście to koresponduje z koncepcją Tomaszew-

skiego, który kładzie nacisk na rolę procesów poznawczych podmiotu. Związek po-

między wymaganiami stawianymi przez otoczenie jednostki a możliwościami, 

którymi ona dysponuje w celu pomyślnego poradzenia sobie z odczuwanym napię-

ciem, wzbogacony jest o proces indywidualnej oceny poznawczej.  

Analizując wspomniane rozważania dostrzec można ujęcie stresu w relacji jed-

nostki z otoczeniem, a przenosząc relację na grunt zawodowy, adekwatna definicja 

stresu opisywałaby go jako stan psychiczny, który jest wynikiem nieustannej interak-

cji pomiędzy wymaganiami, które stwarza środowisko zawodowe, a zasobami, któ-

rymi dysponuje pracownik (Ogińska-Bulik, 2006).  

Doświadczanie stresu przez nauczycieli ma poważne następstwa, gdyż przyczy-

niając się do wystąpienia różnorodnych trudności czy nieprawidłowości w sferze so-

matycznej bądź też psychicznej, w znacznym stopniu obniża efektywność ich pracy 

dydaktycznej i wychowawczej (Tucholska, 1996). Wymaga się także od nich rozle-

głej wiedzy ogólnej o otaczającym świecie, co stanowi warunek konieczny do pełnie-

nia roli przewodnika wobec ucznia – podstawowego celu swojej pracy zawodowej 

(Grzegorzewska, 2008). Mnogość i różnorodność zadań, zwłaszcza potęgowane przez 

zmienność, postęp, wyzwania technologiczne oraz nieustanny pośpiech i niepewność 

(„czynnik ludzki jest tym bardziej niepewny, im bardziej złożone są zadania”; 

Sztompka, 2009) może powodować napięcia, frustracje, a także lęk. Jest to niewątpli-

wie bardzo poważny problem, któremu należy poświęcić szczególną uwagę, m.in. ze 

względu na fakt, że ci spośród nauczycieli, którzy doświadczają zbyt silnego stresu 

zawodowego, będącego następstwem wymagań zawodowych, którym nie są w stanie 

sprostać, korzystając z dostępnych im zasobów, mogą w rezultacie nie wywiązywać 

się w należyty sposób ze swoich licznych powinności. 
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Napięcie doświadczane w sytuacji pracy, a dotyczące roli zawodowej nauczyciela, 

zdefiniowali swoją teorią Chris Kyriacou i John Suteliffe. Wnieśli oni istotny wkład 

w rozwój problematyki stresu nauczycielskiego, wypracowali koncepcję zjawiska 

stresu w zawodzie nauczyciela, skonstruowali kwestionariusz do jego pomiaru i zapo-

czątkowali systematyczne badania psychologiczne w tej grupie zawodowej. W swoich 

pracach nawiązują do interakcyjnego ujęcia stresu, definiując go jako „wywołanie ne-

gatywnych emocji (typu gniew bądź depresja) u nauczycieli, którym zwykle towarzyszą 

patogeniczne zmiany biochemiczne i fizjologiczne (wzrost tempa akcji serca, wydzie-

lanie się hormonów adrenokortykotropowych bądź wzrost ciśnienia krwi), będących 

rezultatem wykonywanego zawodu i warunkowanych percepcją stawianych im wyma-

gań jako zagrażających ich samoocenie i dobremu samopoczuciu, jak też warunkowa-

nych mechanizmami radzenia sobie w celu redukcji spostrzeganych zagrożeń 

(Tucholska, 1996). Stres rozumiany jest jako „doświadczanie przez pedagogów nega-

tywnych i nieprzyjemnych emocji w związku z różnymi aspektami wykonywanej przez 

nich pracy” (Pyżalski, 2008, s. 6). Jego obciążające i przewlekłe działanie niesie ze sobą 

wiele negatywnych następstw, zarówno w płaszczyźnie osobistej, jak i zawodowej, 

i uznawany jest za jedną z najbardziej znaczących przyczyn wypalenia zawodowego. 

Stres i zawód nauczyciela wydają się zatem nierozłączne (Szczepankowska, 2007). 

Istotą tego problemu jest wsparcie, którego może i powinien doświadczać nauczyciel 

szukający pomocy w najbliższym otoczeniu społecznym. 

Metody i narzędzia 

Celem podjętych badań było ustalenie, czy spostrzegane przez nauczycieli wsparcie 

społeczne ma związek z odczuwanym przez nich stresem zawodowym. Badania od-

były się w okresie styczeń–luty 2022 roku, poddano im 257 nauczycieli.  

Do zebrania danych empirycznych wykorzystano: Kwestionariusz stres w zawo-

dzie nauczyciela (w opracowaniu Zbigniewa B. Gasia) oraz Skalę oceny wsparcia 

społecznego – Interpersonal Support Evaluation List-40 v. General Population (skala 

ISEL-40 v. GP).  

Kwestionariusz SWZN przeznaczony jest do pomiaru nasilenia i struktury stresu 

zawodowego doświadczanego przez nauczyciela w związku z praca zawodową (Gaś, 

2007). Składa się on z 28 pozycji testowych, na które osoba badana odpowiada przez 

oszacowywanie (na skali 5-stopniowej), jak stresujące są dla niej poszczególne sytuacje 

związane z funkcjonowaniem w roli nauczyciela. Badany może wybrać jedną z nastę-

pujących odpowiedzi: brak stresu – 1 punkt, słaby stres – 2 punkty, umiarkowany stres 

– 3 punkty, silny stres – 4 punkty, bardzo silny stres – 5 punktów. 
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Skala Interpersonal Support Evaluation List-40 v. General Population (ISEL-40  

v. GP)1 – Skala oceny wsparcia społecznego autorstwa Sheldona Cohena (polska adap-

tacja: Ewa Szlachta) w wersji przeznaczonej dla populacji ogólnej zawiera czterdzieści 

stwierdzeń o charakterze dychotomicznym z możliwością wyboru jednej z dwóch od-

powiedzi: „prawdopodobnie prawda” lub „prawdopodobnie fałsz”. Skala ta pozwala na 

oszacowanie potencjalnego postrzegania możliwości uzyskania wsparcia społecznego 

w opinii badanych. Podstawy teoretyczne skali opierają się na koncepcji buforowej 

wsparcia społecznego, według której spostrzeganie dostępności wsparcia z otoczenia 

stanowi bufor łagodzący negatywne skutki stresu, oraz hipotezie Sheldona Cohena 

i Gartha McKaya, zakładającej, iż wsparcie społeczne jedynie wtedy ma charakter bu-

forowy, gdy zaspokojone zostaną centralne potrzeby, powstałe wskutek stresujących 

zdarzeń (stress-support-specificity-model; Szlachta, 2009).  

Pomimo wielości i różnorodności definicji wsparcia społecznego, przyjęto dla 

potrzeb tego opracowania definicję Sheldona Cohena. Według autora określenie 

wsparcia społecznego odzwierciedla podejście funkcjonalne do badanego zagadnie-

nia (Zarzycka i in., 2010) i wskazuje, że są to „wszelkie zasoby dostarczane osobie 

przez innych ludzi”2. Wśród polskich badaczy zajmujących się zagadnieniem wspar-

cia, przedstawioną wcześniej myśl uszczegółowił w definicji wsparcia społecznego 

zespół pod kierunkiem Heleny Sęk, dookreślając wsparcie społeczne jako „obiektyw-

nie istniejące i dostępne sieci społeczne, które wyróżniają się od innych sieci tym, że 

przez fakt istnienia więzi, kontaktów społecznych, przynależności, pełnią funkcję po-

mocną wobec osób znajdujących się w trudnej sytuacji” (Sęk, 2008). 

Wyniki badań własnych 

Podjęto zatem próbę ustalenia oceny postrzegania możliwości uzyskania wsparcia 

społecznego przez respondentów (Skala oceny wsparcia społecznego), a otrzymane 

wyniki stanowiły podstawę do badania zależności między wsparciem społecznym 

a poczuciem stresu zawodowego przez nauczycieli 

Wynik łączny ISEL wynosił średnio 32,35 punktów na 40 możliwych (SD = 5,71) 

i wahał się od 4,11 do 40 punktów.  

Najwyższy poziom dostępnego dla siebie wsparcia ankietowani dostrzegali  

w obszarach materialnym (średnia 8,96 punktu) i przynależności (średnia 8,19 

punktu), nieco mniejszy w obszarze wartościowania (średnia 7,98 punktu), a w naj-

mniejszym w obszarze samooceny (średnia 7,21 punktu). 

 

 
1 Zamieszczone kody oznaczają: ISEL-40 – nazwa narzędzia wraz z liczbą pytań; v. GP – 

wersja dla populacji ogólnej, T/A/E/B – nazwa subskali, P lub F – punktowana odpowiedź praw-

dziwa lub fałszywa, 1–40 – numery pytań. 
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Wykres 1. 
Łączny wynik Skali Oceny Wsparcia Społecznego 

Wynik łączny ISEL [punkty] 

N 
Braki  

danych 
Średnia SD Mediana Min Max Q1 Q3 

256 1 32,35 5,71 34 4,11 40 30 36 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Źródło: badania własne. 

Wykres 2.  
Średni poziom spostrzeganego wsparcia społecznego nauczycieli  

Podskale ISEL N Braki danych Średnia SD Mediana Min Max Q1 Q3 

Podskala materialna 256 1 8,96 1,78 10 0 10 9 10 

Podskala przynależności 256 1 8,19 1,63 9 1 10 8 9 

Podskala samooceny 256 1 7,21 1,85 7 1 10 6 8,89 

Podskala wartościowania 256 1 7,98 1,68 8 2 10 7 9 

 
Źródło: badania własne. 
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Środowiska pedagogiczne to miejsca, gdzie zjawisko stresu zawodowego wciąż 

przybiera na sile, a liczne przeobrażenia ekonomiczne, społeczne i zawodowe posze-

rzają jego obraz o coraz to nowsze obszary (Malisz, 2019). Liczne badania wyjaśniają 

związki stresu i wsparcia społecznego, a także dostarczają wielu interesujących i róż-

norodnych wyników, które wzbogacają znacznie stan wiedzy na temat wsparcia spo-

łecznego i jego uwarunkowań. Wsparcie społeczne traktowane jest jako zmienna 

pośrednicząca między stresującymi wydarzeniami życiowymi a sposobami radzenia 

sobie ze stresem. Pozytywna funkcja wparcia społecznego redukuje siłę oddziaływa-

nia stresorów i napięcia stresowego, bowiem wsparcie może wywierać bezpośredni 

wpływ na percepcję stresora oraz może być czynnikiem modyfikującym związek mię-

dzy stresorem a doświadczanym stresem (Dudek i Koniarek, 2008). Oznacza to, iż 

postrzeganie wsparcia społecznego przez nauczycieli może osłabiać działanie streso-

rów, których działaniu są poddawani.  

Na skali ogólnego poziomu stresu zawodowego, 96 spośród 257 uczestników 

badania (37,4 proc.) odczuwa niski poziom stresu, a 83 ankietowanych (32,3 proc.) 

doświadcza przeciętnego poziom stresu. Wysoki poziom stresu odczuwa 44 ankieto-

wanych (17,1 proc.), natomiast 24 ankietowanych, tj. 9,3 proc. doświadcza stresu  

na bardzo niskim poziomie. Grupa nauczycieli, którzy odczuwają bardzo wysoki po-

ziom stresu nie jest liczna, to jedynie 7 osób, co daje 2,7 proc. Troje ankietowanych 

(1,2 proc.) pozostawiło kwestionariusz niewypełniony. Szczegółowe wyniki zapre-

zentoano w tabeli 1. 

Tabela 1.  
Ogólny poziom stresu zawodowego nauczycieli  

SWZN 

Poziom stresu 

Bardzo niski 

poziom stresu 

Niski  

poziom 

stresu 

Przeciętny 

poziom 

stresu 

Wysoki  

poziom 

stresu 

Bardzo  

wysoki  

poziom 

stresu 

Brak  

danych 

Ogólny poziom stresu 

zawodowego 
24 (9,3%) 96 (37,4%) 83 (32,3%) 44 (17,1%) 7 (2,7%) 3 (1,8%) 

Brak adekwatnej  

gratyfikacji za pracę 

zawodową 

17 (6,6%) 79 (30,7%) 112 (43,58%) 40 (15,6%) 6 (2,3%) 3 (1,2%) 

Osamotnienie  

w działaniach  

zawodowych 

23 (9%) 68 (26,5%) 103 (40,08%) 56 (21,8%) 4 (1,6%) 3 (1,2%) 

Wadliwe zarządzanie 

szkołą 
40 (15,6%) 76 (29,6%) 88 (34,24%) 47 (18,3%) 2 (0,8%) 4 (1,6%) 
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SWZN 

Poziom stresu 

Bardzo niski 

poziom stresu 

Niski  

poziom 

stresu 

Przeciętny 

poziom 

stresu 

Wysoki  

poziom 

stresu 

Bardzo  

wysoki  

poziom 

stresu 

Brak  

danych 

Doświadczanie  

trudności  

dydaktycznych 

18 (7%) 81 (31,5%) 102 (39,69%) 38 (14,8%) 15 (5,8%) 3 (1,2%) 

Trudne warunki pracy 21 (8,2%) 77 (30%) 111 (43,19%) 42 (16,3%) 3 (1,2%) 3 (1,2%) 

Doświadczanie  

trudności  

wychowawczych 

43 (16,7%) 43 (16,7%) 106 (41,25%) 38 (14,8%) 24 (9,3%) 3 (1,2%) 

Źródło: badania własne. 

Analizując poziom stresu badanych nauczycieli w poszczególnych podskalach, 

które uwzględniał wykorzystany kwestionariusz, zauważamy pewną prawidłowość – 

największa liczba ankietowanych, niezależnie od skali, odczuwa przeciętny poziom 

stresu. Nie zauważa się rażących skrajności w poziomie odczuwanego przez badanych 

nauczycieli stresu, zwykle najwięcej odpowiedzi koncentruje się właśnie w przedziale 

„przeciętny poziom stresu” bądź w następnej kolejności pod względem wyborów  

w przedziale „niski poziom stresu”.  

Aby ustalić zależność łączącą wsparcie społeczne z poziomem stresu zawodo-

wego nauczycieli szkół podstawowych, skorelowano wyniki Skali oceny wsparcia 

społecznego (uwzględniając wszystkie jego podskale) oraz poziom stresu zawodowego 

obliczony na podstawie wyników Kwestionariusza stres w zawodzie nauczyciela (rów-

nież uwzględniając wszystkie podskale). Nie stwierdzono istotnej statystycznie zależ-

ności pomiędzy ogólnym poziomem stresu zawodowego a spostrzeganiem przez 

nauczycieli możliwości wsparcia społecznego w żadnej z podskal (p > 0,05). 

Tabela 2.  
Związek pomiędzy stresem zawodowym nauczycieli szkół podstawowych a wsparciem społecznym 

ISEL 
Ogólny poziom stresu zawodowego 

Współczynnik korelacji Spearmana 

Wynik łączny ISEL r = −0,052, p = 0,412 

Podskala materialna r = −0,03, p = 0,635 

Podskala przynależności r = −0,092, p = 0,144 

Podskala samooceny r = −0,067, p = 0,289 

Podskala wartościowania r = −0,013, p = 0,836 

Źródło: badania własne. 
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Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku wszystkich podskal Kwestionariusza 

stres zawodowy nauczyciela: „brak adekwatnej gratyfikacji za pracę zawodową”, „osa-

motnienie w działaniach zawodowych”, „doświadczanie trudności dydaktycznych”, 

„trudne warunki pracy” oraz „doświadczanie trudności wychowawczych” nie korelują 

istotnie z percypowanym wsparciem społecznym (p > 0,05). Z racji tego, iż nie odno-

towano statystycznie istotnego związku pomiędzy wyżej wymienionymi zmiennymi, 

tj. ujemnej zależności między postrzeganym wsparciem społecznym a poziomem stresu 

zawodowego w różnych obszarach profesjonalnego funkcjonowania nauczyciela, 

można uznać, iż nauczyciele szkół podstawowych dysponują systemem społecznego 

wsparcia, który w połączeniu z czynnikami poznawczymi determinują ich skuteczne 

zachowania wobec napotkanych trudności.  

Według Richarda Lazarusa i Susan Folkmann (Dunkel-Schetter, 1987) proces ra-

dzenia sobie ze stresem obejmuje „stale zmieniające się poznawcze i behawioralne wy-

siłki, mające na celu opanowanie określonych zewnętrznych i wewnętrznych wymagań, 

ocenianych przez osobę jako obciążające lub przekraczające jej zasoby”. Umiarkowany 

poziom stresu jest korzystny dla zdrowia jednostki – dodaje energii, motywuje do dzia-

łania, zwiększa efektywność własnych działań skoncentrowanych na pokonaniu trud-

ności, co w konsekwencji może uchronić ją przed negatywnymi następstwami stresu, 

zarówno w sferze emocjonalnej, umysłowej, behawioralnej, jak i wielu reakcji soma-

tycznych. Wsparcie w zasadzie nie może pojawić się bez obecności innych (O’Reilly, 

1988), zatem w przypadku nauczycieli, obiektywnie istniejąca i postrzegana sieć po-

wiązań jako źródło rad, usług i pomocy, nośnik określonych wartości, dostarczająca 

jednostce poczucia przynależności i bezpieczeństwa, może w znacznym stopniu redu-

kować stres, a także „umożliwić im mobilizację psychicznych możliwości oraz regene-

rację sił” (Caplan, 1984).  

Badani nauczyciele deklarowali w badaniu ankietowym, że w swoim otoczeniu, 

a także konkretnie w środowisku profesjonalnym dostrzegają potencjalne źródła wspar-

cia (osobowe i nieosobowe), z których, w razie potrzeby, pochodzi skuteczna pomoc w 

zakresie radzenia sobie z doświadczanymi trudnościami. Dzięki konstruktywnemu wy-

korzystaniu zasobów tkwiących w środowisku ich pracy skuteczniej adaptują się do 

trudnych warunków i prawidłowo funkcjonują w zaistniałych okolicznościach, a także 

łatwiej przychodzi im zrozumienie dziejących się zdarzeń. W poszukiwaniu wytłuma-

czenia takiego stanu rzeczy przydatna może być koncepcja resilience (Szwajca, 2014), 

która wyjaśnia fenomen pozytywnej adaptacji osób narażonych na różnego rodzaju 

przeciwności losu czy wydarzenia traumatyczne (Borucka i Pisarska, 2012). Tłumaczy 

ona względnie dobre przystosowanie jednostki, mimo doświadczanych zagrożeń, sku-

teczne zmaganie się z przeciwnościami losu oraz trudami dnia codziennego. Odnosi się 

do zestawu cech osobowości wyrażających się dzielnością w pokonywaniu trudności, 

umiejętnością rozwiązywania problemów oraz zdolnością przystosowania się do roż-
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nych warunków życiowych. Biorąc pod uwagę komplikacje, z jakimi zawodowo nau-

czyciele spotykają się niemal każdego dnia (te wynikające z warunków pracy, ciągłych 

zmian organizacyjnych, niesatysfakcjonujących zarobków, licznych oczekiwań spo-

łecznych itp.), śmiało można powiedzieć, iż grupa zawodowa nauczycieli odznacza się 

zaradnością w pokonywaniu trudności, umiejętnością rozwiązywania problemów oraz 

zdolnością przystosowania się do niełatwych warunków funkcjonowania zawodowego. 

Przekłada się to także na skuteczne poszukiwanie wsparcia, co można utożsamiać z ak-

tywizacją w reakcji na sytuację trudną. Z tak rozumianą rezyliencją mamy do czynienia 

w przypadku nauczycieli szkół podstawowych.  

Wsparcie percypowane przez nauczyciela może więc osłabiać siłę działających na 

niego stresorów, a nawet zapobiegać pojawieniu się ujemnych skutków tego oddziały-

wania. Można zatem nawet uznać, iż spostrzegane wsparcie społeczne odgrywa w funk-

cjonowaniu nauczyciela rolę profilaktyczną w zakresie odporności na sytuacje trudne. 

Jedynie „wadliwe zarządzanie szkołą” koreluje istotnie (p ˂ 0,05) i ujemnie (r ˂ 0) 

z wynikiem łącznym ISEL i wszystkimi jego podskalami, a więc im większego stresu 

związanego z wadliwym zarządzaniem szkołą doświadczają nauczyciele, tym niższy 

jest odczuwany przez nich poziom postrzeganego wsparcia społecznego we wszystkich 

obszarach: materialnym, przynależności, samooceny i wartościowania. Stres wynika-

jący ze złej organizacji pracy może skutkować spadkiem satysfakcji z wykonywanej 

pracy. Planowanie, organizowanie, przewodzenie i kontrolowanie pracy nauczycieli to 

jedne z podstawowych zadań dyrektorów szkoły. Właściwe realizowanie powyższych 

działań gwarantuje ład i porządek w środowisku szkolnym oraz może wpływać na po-

ziom poczucia bezpieczeństwa u nauczycieli zatrudnionych w danej placówce, lepszą 

wydajność i produktywność, a także większą satysfakcję z wykonywanego zawodu czy 

ograniczony stres (Grzegorzewska, 2019, s. 293–307). Taką przywódczą rolę dyrektora 

szkoły wzmacnia realizacja działań, które pozwalają postrzegać go przez pracowników 

jako autorytet, należą do nich, m.in.: pozytywne wpływanie na innych pracowników 

szkoły (co wynika z zajmowanego stanowiska), budowanie więzi ze współpracowni-

kami, osiąganie wymiernych rezultatów pracy – motywowanie innych do pracy, inwe-

stowanie w rozwój kadry pedagogicznej, zachęcanie i umożliwianie nauczycielom 

osiągania najlepszych wyników, a także odkrywanie nowych możliwości i wykorzysty-

wanie ich. 

Wnioski i rekomendacje 

Każdy zawód posiada specyficzne czynniki ryzyka, które przy braku wystarczających 

zasobów u osób wykonujących daną profesję mogą generować stres, a w konsekwencji 

nawet prowadzić do wypalenia zawodowego. Tak dzieje się także wśród nauczycieli. 

Obciążenia spotykane w środowisku szkolnym odnoszą się do fizycznych, psycholo-
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gicznych, społecznych i organizacyjnych aspektów pracy i obejmują, m.in.: przeciąże-

nie pracą, złe warunki pracy czy relacje z pozostałymi podmiotami rzeczywistości edu-

kacyjnej. Silne lub długotrwałe podleganie tym obciążeniom może wywoływać objawy 

przemęczenia rzeczywistością (Szempruch, 2013), a także generować stres, który ujem-

nie wpływa na realizację obowiązków zawodowych.  

Jest to szczególnie ważne w obliczu wyzwań, przed którymi staje współczesna 

edukacja. Aby im sprostać, polska szkoła musi się przeobrażać, nadążając za dynamicz-

nymi zmianami, możliwościami, aspiracjami i oczekiwaniami współczesnego czło-

wieka. Jeśli nauczyciele dostrzegają braki i nieprawidłowości w zarządzaniu szkołą, nie 

odbierają środowiska swojej pracy jako uporządkowanego, prawidłowo funkcjonują-

cego i dobrze zorganizowanego, ich poziom spostrzeganego wsparcia społecznego pro-

porcjonalnie maleje. W takiej sytuacji środowisko szkolne nie jest przez nich odbierane 

jako wspierające. W sytuacjach pojawienia się zdarzeń o negatywnym znaczeniu nau-

czyciele szkół podstawowych mogą odczuwać brak wsparcia i samotność, a także ko-

nieczność samodzielnego zmagania się z trudnościami oraz doznawać poczucia 

zagrożenia. Efektywne wsparcie społeczne nie tylko podnosi jakość wykonywanej 

pracy, ale także znacząco wpływa na obniżenie poziomu stresu w pracy nauczyciela. 
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