Medycyna Pracy 2019;70(3):343-361 8
http://medpr.imp.lodz.pl https://doi.org/10.13075/mp.5893.00814

PRACA ORYGINALNA

HUMOR NAUCZYCIELI 1 JEGO ZWIAZKI Z PRZEWLEKLYM ZMECZENIEM -
MEDIACYJNA ROLA POCZUCIA STRESU W PRACY

TEACHERS'HUMOR AND ITS RELATIONSHIPS WITH CHRONIC FATIGUE —
THE MEDIATING ROLE OF THE SENSE OF STRESS AT WORK

Agnieszka Kruczek

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy / Kazimierz Wielki University in Bydgoszcz, Bydgoszcz, Poland
Wydziat Pedagogiki i Psychologii, Zaklad Psychologii Klinicznej, Instytut Psychologii / Faculty of Pedagogy and Psychology,
Department of Clinical Psychology, Institute of Psychology

STRESZCZENIE

Wstep: W ostatnich latach wiele badan naukowych zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie dowiodlo, ze zawdd nauczycielski jest zwig-
zany z wysokim poziomem stresu. Doswiadczanie diugotrwatego stresu oraz niewielka umiejetnos$¢ sprostania wyzwaniom moga
doprowadzi¢ do wystapienia przewlektego zmeczenia. Kluczowe znaczenie w radzeniu sobie ze stresem maja zasoby osobiste, do
ktérych zaliczono humor opisywany za pomoca stylow i radzenie sobie przez humor. Material i metody: W badaniach wzieto udziat
166 nauczycieli (145 kobiet i 21 mezczyzn) w wieku 23-67 lat (M = 43,02, SD = 9,98). Zastosowano nastepujace narzedzia: Skale
radzenia sobie przez humor (Coping Humour Scale - CHS), Kwestionariusz stylow humoru (Humor Style Questionnaire - HSQ), Ska-
le odczuwanego stresu w pracy (PSS-10P, polska modyfikacja 10-item Perceived Stress Scale — PSS-10), Kwestionariusz oceny samopo-
czucia (Checklist Individual Strength — CIS20R) oraz ankiete wlasna. Wyniki: Wartosci nasilenia poczucia stresu w pracy, radzenia
sobie przez humor i przewleklego zmeczenia u nauczycieli byly srednie. W tej grupie zawodowej dominowaty 2 style humoru:
afiliacyjny i w stuzbie ego. Im czeéciej nauczyciele radzili sobie za pomoca tych 2 styléw, tym rzadziej byli narazeni na przewlekle
zmeczenie. Poczucie stresu w pracy mediowalo zwigzek miedzy pozytywnymi wymiarami humoru a przewlektym zmeczeniem
i jego wymiarami. Natomiast humor agresywny i samodeprecjonujacy nie byt zwigzany z przewleklym zmeczeniem. Wnioski: Moz-
na postawi¢ hipoteze, ze humor pozytywny chroni przed przewleklym zmeczeniem. W wyjasnianiu tego zwiazku istotng role odgry-
wa poczucie stresu w pracy. Med. Pr. 2019;70(3):343-361

Slowa kluczowe: nauczyciele, stres zawodowy, przewlekle zmeczenie, radzenie sobie ze stresem przez humor, style humoru,
stres nauczycieli

ABSTRACT

Background: In recent years, many scientific studies, both in Poland and in the world, have proven that teaching is considered
a profession with a high level of stress. The experience of prolonged stress and a lack of abilities to meet challenges can lead to the
occurrence of chronic fatigue in teachers. Of key importance in coping with stress are personal resources, which include humor de-
scribed by humor styles and coping humor. Material and Methods: The study involved 166 teachers (145 women and 21 men) aged
23-67 (M = 43.02, SD = 9.98). The following tools were used in the research: the Coping Humor Scale (CHS), the Humor Style Ques-
tionnaire (HSQ), the Sense of Stress at Work (PSS-10P) (the Polish modification of the 10-item Perceived Stress Scale — PSS-10), the
Checklist Individual Strength (CIS20R) and a personal questionnaire. Results: In the light of the research, teachers were characterized
by a medium level of the sense of stress at work, coping humor and chronic fatigue. Affiliative and self-enhancing styles dominated
in this group. The more often teachers used the affiliative and self-enhancing styles, the less likely they were to experience chronic
fatigue. The sense of stress at work mediated the relationship between the positive dimensions of humor and chronic fatigue and its
dimensions. In contrast, aggressive and self-deprecating humor styles were not associated with chronic fatigue. Conclusions: It can
be hypothesized that positive humor protects against chronic fatigue. The sense of stress at work plays an important role in explaining
this relationship. Med Pr. 2019;70(3):343-61
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WSTEP

W ostatnich latach w wielu badaniach empirycznych
przeprowadzonych zaréwno w Polsce, jak i na $wie-
cie dowiedziono, ze zawdd nauczycielski jest zawodem
zwigzanym z wysokim poziomem stresu [1,2].

W prezentowanej pracy stres jest rozpatrywany z per-
spektywy relacji pomiedzy jednostka a otoczeniem, ktdra
oceniana jest przez jednostke jako obcigzajaca lub prze-
kraczajaca jej zasoby i w konsekwencji zagrazajaca jej
poczuciu dobrostanu [3]. Przyczyn powstawania stresu
nie nalezy upatrywac tylko w obiektywnych warunkach
srodowiska lub samej jednostce: jest on warunkowany
zaréwno przez wlasciwosci srodowiska, jak i przez ce-
chy jednostki. Jego przejawem bedg wigc wszystkie pro-
blemy zwigzane z transakcjg stresowg, ktdre sg przyczy-
ng braku dopasowania potrzeb jednostki do mozliwosci
dziatania [4].

Kiedy obcigzenie stresem zaczyna mie¢ charakter
dlugotrwaly [2] i wynika z braku réwnowagi pomiedzy
zasobami jednostki a wymaganiami jej Srodowiska pra-
cy, gdy przejawia ona mala motywacje¢ do pracy i nie-
wielka umiejetnos¢ sprostania wyzwaniom, a relacje
pomiedzy pracownikami sg niewlasciwe, moze pojawic¢
sie przewlekle zmeczenie [5].

Przewlekle zmeczenie stanowi forme¢ psychosoma-
tycznego dystresu wynikajacego z nagromadzenia pro-
blemoéw. Pojawia sie znaczacy, powoli ustepujacy spadek
energii [5,6]. Zmeczenie w perspektywie psychologicz-
nej jest traktowane jako zjawisko subiektywne, wyste-
pujace w nastepstwie wysitku umystowego, przezywa-
nia emogji, wysitku fizycznego, a nawet bezczynnosci.
Charakteryzuje si¢ takze tzw. znuzeniem psychicznym,
czyli zmniejszong zdolnoscig do odbioru nowych wra-
zen, trudnos$cig w skoncentrowaniu uwagi oraz nieche-
cig do pracy fizycznej i umystowej przy jednoczesnym
pobudzeniu nerwowym [4].

Czynniki powodujace przewlekle zmeczenie nie zo-
staly dokladnie poznane. Wiadomo, ze bezposrednio
wywolujg je okreslone wydarzenia Zyciowe, stres oraz
choroby. Najczesciej jako czynniki ryzyka przewlekle-
go zmeczenia wymienia si¢ styl atrybucji, ple¢ zen-
ska i predyspozycje genetyczne [4]. Warto podkreslic,
ze przewlekle zmeczenie moze $wiadczy¢ o rozpoczy-
najacym si¢ procesie chorobowym, ktérego skutki ku-
mulujg si¢ w organizmie i mogg doprowadzi¢ do roz-
woju zespotu przewleklego zmeczenia (chronic fatigue
syndrome — CES) [7].

Istotne niekorzystne zmiany spowodowane prze-
wleklym zmeczeniem dotycza wszystkich sfer funkcjo-

nowania nauczycieli. Objawami moga by¢ zaburzenia
w sferze funkcjonowania emocjonalnego (drazliwosc,
agresja), nieche¢ do podejmowania aktywnosci fizycz-
nej oraz pracy, dolegliwosci natury somatycznej (ze
strony ukladu krazenia, endokrynologicznego, pokar-
mowego), a takze osfabienie ukladu immunologicznego
(wieksza podatno$¢ na infekcje i choroby). Objawy te
moga wplywac nie tylko na zdrowie fizyczne i psychicz-
ne jednostki, ale réwniez na jako$¢ jej Zycia oraz ogélne
funkcjonowanie w Zyciu i pracy zawodowej [8].

Przewlekle zmeczenie jako konsekwencja przewlekle-
go stresu wplywa na jakos¢ relacji nauczyciela z ucznia-
mi, kolegami, wspdtpracownikami, przelozonymi. De-
terminuje zycie rodzinne nauczycieli, przyczynia si¢ do
czestego popadania w konflikty. Ze spotecznego punk-
tu widzenia doswiadczany przez nauczyciela stres, skut-
kujacy przewleklym zmeczeniem, moze destrukcyjnie
wplywa¢ na proces edukacyjny, a zwlaszcza na osia-
gniecia ucznioéw [9]. Dowiedziono bowiem, ze przewle-
kiy stres obniza efektywno$¢ pracy, jest przyczyna duzej
fluktuacji kadr, przestojow i strat powodowanych ab-
sencja chorobowg [10].

Sposob, w jaki jednostka doswiadczajaca trudnej
sytuacji percypuje bodzce stresujace, przebieg procesu
konfrontacji z czynnikami stresogennymi i radzenie so-
bie z nimi oraz nastepstwa ich oddzialywania w duzej
mierze zaleza od zasobdw osobistych [11]. Znamien-
ne, ze od ponad 30 lat badania nad stresem nauczycieli
koncentrowaly si¢ na czynnikach stresogennych zwia-
zanych z warunkami panujacymi w miejscu pracy [12],
pomijajac kluczowa role zasobow osobistych jednostki
jako czynnikéw wplywajacych na odczuwanie stresu.
A przeciez zasoby osobiste zalezne od osobowosci sta-
nowig potencjaty zdrowia (zdolnosci jednostki do utrzy-
mania zdrowia) przeciwdzialajace szkodliwym skut-
kom stresu i przewlektemu zmeczeniu [4,13]. Zgodnie
z zalozeniami Fumnkcjonalnego modelu zdrowia Wro-
ny-Polanskiej [14] zdrowie stanowi funkcje zasobow
(np. poczucia koherencji, kontroli, wsparcia) oraz sku-
tecznego, czyli dostosowanego do sytuacji i mozliwosci
jednostki, radzenia sobie ze stresem. Zasoby warunkuja
zdrowie zaréwno bezposrednio, jak i posrednio, wpty-
Wwajac na oceng poznawcza.

W $wietle wynikéw badan przewlekle zmeczenie
wynikajace ze specyfiki pracy zawodowej bylo nega-
tywnie zwigzane z zasobami jednostki i jej zdolnoscia
do radzenia sobie ze stresem. Wigksze poczucie kon-
troli w pracy wiazalo si¢ z mniejszym poziomem stresu
pracownika i jego mniejszym zmeczeniem [15]. Dlate-
go skuteczne radzenie sobie ze stresem oraz wysoki po-



Nr 3

Humor a przewlekle zmeczenie — rola stresu 345

ziom zasobdw zapewniajg utrzymanie zdrowia, a nie-
skuteczne radzenie sobie jest przyczyna jego utraty. Sy-
tuacje te wigze si¢ z deficytami w zasobach, z koncentra-
cja na negatywnych emocjach oraz niepodejmowaniem
zachowan prozdrowotnych [14].

W badaniach dotyczacych 325 oséb pracujacych [16]
wykazano, ze obcigzenie praca i stres w niej pozytywnie
korelowaly ze zmeczeniem i emocjonalnym wyczerpa-
niem pracownikéw. To znaczy, ze sama jednostka pa-
nuje nad swoim zdrowiem i decyduje, czy sytuacja stre-
sowa bedzie postrzegana w kategoriach wyzwania, czy
zagrozenia [14]. To dzieki twdrczemu, elastycznemu ra-
dzeniu sobie - takze wykorzystujgcemu humor — mozli-
we jest odzyskanie i utrzymanie zdrowia [14—-18].

W literaturze naukowej zasadnicze znaczenie dla
ochrony przed wypaleniem zawodowym przypisuje sie
takim zasobom podmiotowym jak: samoocena i wiara
we wlasne mozliwosci, poczucie wlasnej skutecznosci,
preznos¢, poczucie koherencji, elastycznos¢ w radzeniu
sobie ze stresem czy duchowos¢ [14,19,20], a pomija sie
warto$¢ humoru i optymizm [21].

Znaczenie humoru (zwigzanego z doswiadczaniem
pozytywnych emocji, ktdre wspétwystepuja z emocjami
negatywnymi) podkreslaja wspolczesne wersje trans-
akcyjnego modelu stresu [22]. Wedlug Folkman i Mo-
skowitz [22] emocje pozytywne moga sprzyja¢ adapta-
cji podczas transakeji stresowej w trojaki sposob: pod-
trzymujac wysitki zaradcze, dostarczajagc moment wy-
tchnienia podczas tych zmagan oraz odbudowujac
uszczuplone w wyniku tego procesu zasoby. Zdaniem
Folkman [23], radzac sobie w trudnej sytuacji, jednost-
ki podejmujg mniej lub bardziej swiadome wysilki, by
generowa¢ pozytywny afekt. Folkman wskazuje takze
na 3 rodzaje radzenia sobie zorientowanego na taki cel:
pozytywne przewartosciowanie, radzenie sobie skon-
centrowane na dajacych si¢ kontrolowac aspektach pro-
blemu oraz kreowanie pozytywnych wydarzen.

Majac na uwadze wielowymiarowos¢ humoru, przyje-
to jego 2 warianty wyrazajace si¢ w radzeniu sobie przez
humor oraz w stylach humoru. Radzenie sobie przez hu-
mor ujmuje si¢ w kategoriach zasobu osobistego, zwiek-
szajacego zdolnosci adaptacyjne jednostki w obliczu
stresu. Radzenie sobie przez humor to wlasciwos¢ in-
dywidualna jednostki, wyrazajaca si¢ w wykorzystywa-
niu humoru w celu radzenia sobie z sytuacjami stresu-
jacymi [24]. Natomiast styl humoru (styl poczucia hu-
moru) to stala wlasciwos¢ jednostki, przejawiajaca sie
w charakterystycznym wzorze zachowania, tendencji
do $miania sie, opowiadania zartow i $miania sie z zar-
tow innych ludzi [21].

Wielowymiarowo$¢ humoru byla podstawa wyod-
rebnienia jego 2 kategorii [21], ktore s3 zwigzane m.in. ze
stosowaniem zréznicowanych strategii radzenia sobie
ze stresem [25]. Humor adaptacyjny (humor w stuz-
bie ego) jest sposobem radzenia sobie ze stresem [26]
mechanizmem odwagi [21]. Jego celem moze tez by¢
poprawa relacji z ludzmi przy jednoczesnym zacies$nia-
niu wiezi i minimalizowaniu konfliktéw, co w efekcie
przyczynia si¢ do atrakcyjnosci jednostki (humor afilia-
cyjny). Natomiast nieadaptacyjne style postugiwania sie
humorem mogg obniza¢ wartos¢ jednostki badz innych
0so6b. Humor moze stuzy¢ poprawie wiasnego samopo-
czucia kosztem innych i przybiera¢ forme agresywna
lub samodeprecjonujacg [22-24]. To rozréznienie po-
miedzy humorem adaptacyjnym i nieadaptacyjnym jest
szczegOlnie istotne ze wzgledu na to, ze w wykorzystuja-
cych skale samoopisowe badaniach dotyczacych humo-
ru czgsto uwzgledniano tylko adaptacyjne, pozytywne
formy humoru. Tymczasem najnowsze wyniki badan
pokazaly, ze wprowadzenie rozréznienia pomiedzy hu-
morem adaptacyjnym a dezadaptacyjnym przynosi od-
mienne wyniki [21,26,27].

W $wietle przeprowadzonych badan jednostki, ktére
generalnie czedciej postugiwaly si¢ w zyciu humorem,
ocenialy sytuacje jako mniej im zagrazajaca. W ten spo-
sob doswiadczaty mniejszej liczby sytuacji stresujacych
niz osoby z mniejszym poczuciem humoru. W sytuacji,
ktéra doswiadczana byla jako stresujaca, za pomoca hu-
moru jednostka mogta efektywniej radzi¢ sobie ze stre-
sem, dokonujac tagodniejszej wtornej oceny poznaw-
czej stresora. W konsekwencji osoby z wigkszym poczu-
ciem humoru sg lepiej przystosowane psychicznie oraz
sg zdrowsze fizycznie i psychicznie [21,28].

Wysoki poziom przewleklego zmeczenia moze zna-
czaco wplywac na wybor strategii radzenia sobie ze stre-
sem (uzywanie rzadziej tzw. aktywnych strategii, ktore
wymagaja aktywacji pokladow energii jednostki) [29].
Dlatego celem badan przeprowadzonych przez autorke
artykulu byly: ocena poziomu poczucia stresu nauczy-
cieli w pracy i radzenia sobie przez humor, ocena stylu
humoru dominujacego wsrdd nauczycieli oraz poziomu
przewlektego zmeczenia, ocena mediacyjnej roli poczu-
cia stresu w pracy w zwigzku pomigdzy humorem wyra-
zonym w radzeniu sobie przez humor i stylach humoru
a przewleklym zmeczeniem.

W literaturze naukowej niewiele jest badan na ten te-
mat, dlatego prezentowane wyniki majg charakter eksplo-
racyjny. Sformutowano nastepujace hipotezy badawcze:

hipoteza 1 — nauczyciele maja poczucie wiekszego

natezenia stresu w pracy,



346 A. Kruczek

Nr3

hipoteza 2 — nauczyciele w mniejszym stopniu ra-
dza sobie ze stresem przez humor,

hipoteza 3 — nauczyciele czesciej stosuja nieadapta-
cyjne style humoru (humor agresywny i samode-
precjonujacy) niz style adaptacyjne (humor afilia-
cyjny i w stuzbie ego),

hipoteza 4 — nauczyciele doswiadczaja wiekszego
natezenia przewleklego zmeczenia,

hipoteza 5 — poczucie stresu w pracy mediuje zwig-
zek pomigdzy humorem wyrazonym przez radzenie
sobie przez humor i w stylach humoru a przewle-
klym zmeczeniem; tylko humor pozytywny bedzie
chronit przed przewleklym zmegczeniem.

MATERIAL | METODY

W badaniach wzigto udzial 166 nauczycieli (145 kobiet
i21 mezczyzn) w wieku 23-67 lat (M = 43,02, SD =9,98).
Wiek kobiet (M = 42,73, SD = 9,93) i mezczyzn (M =
= 45,36, SD = 10,56) nie roznit si¢ istotnie pod wzgle-
dem statystycznym (t = -1,12, p = 0,263).

Nauczyciele ocenili swoje warunki socjalno-bytowe
na skali 0-10 jako M = 8,87 (SD = 1,60), a stan swo-
jego zdrowia (na skali 0-10) — ponadprzecigtne (M =
= 7,10, SD = 1,59). Kobiety i mezczyzni nie réznili sig
istotnie pod wzgledem oceny wilasnego stanu zdrowia
(t=-0,65, p = 0,520). Najwigksza liczba nauczycieli de-
klarowala, ze nie doswiadcza probleméw zdrowotnych
ani natury somatycznej, ani psychicznej. Dwudzie-
stu czterech nauczycieli (14,55%) przyznalo, ze cierpi
na choroby somatyczne (najwigcej oséb mialo nadci-
$nienie tetnicze — 1,21%). Pigcioro nauczycieli (3,03%)
wskazalo, ze cierpi na choroby psychiczne (najczesciej
wymieniano depresje — 0,061%).

Charakterystyka pracy zawodowej nauczycieli
Nauczyciele w zawodzie przepracowali §rednio 19,64 roku
(SD = 13,99). Ple¢ nie réznicowata badanych pod wzgle-
dem stazu pracy w zawodzie (t = 0,33, p = 0,742). W pra-
cy spedzali oni $rednio 27 godz. tygodniowo (SD = 7,87).

W czasie wolnym od pracy poswiecali $rednio 3 godz.
(SD = 2,80) na wykonywanie obowigzkéw zwigzanych
z pracg zawodowa kazdego dnia. Podawali, ze pod ich
opieka podczas zajec lekcyjnych bylo srednio 21 uczniow
(SD =4,97).

Najwieksza liczba 0s6b badanych miata stopien nauczy-
ciela dyplomowanego (N = 82, 58,02%) oraz mianowane-
go (N = 52, 22,57%). Najmniej badanych mialo najnizszy
stopien awansu zawodowego — stopien stazysty (N = 15,
8,48%) oraz nauczyciela kontraktowego (N = 17, 10,30%).

Najwigcej badanych zatrudnionych bylo w szkole
podstawowej (N = 67, 40,61%) oraz gimnazjum (N = 38,
23,03%), pozostali — w liceum ogdlnoksztatcagcym (N =21,
12,65%), zasadniczej szkole zawodowej (N = 20, 12,12%)
i technikum (N = 20, 12,12%).

W badaniach zastosowano nastepujace narzedzia:
Skale radzenia sobie przez humor (Coping Humour Scale —
CHS), Kwestionariusz stylow humoru (Humor Styles
Questionnaire - HSQ), Skalg odczuwanego stresu w pracy
(PSS-10P) (polska modyfikacja Perceived Stress Scale -
PSS-10), Kwestionariusz oceny samopoczucia (Checklist
Individual Strength — CIS20R) oraz ankiete przygotowa-
ng przez autorke artykutu.

Skala radzenia sobie przez humor Martina i Lefco-
urta [28] w polskiej adaptacji Kruczek i Basinskiej [30]
jest skalg, ktora opiera si¢ na samoopisie. Badany okre-
sla stopien nasilenia zachowan polegajacych na reago-
waniu humorem w sytuacjach okreslanych jako trudne,
stresujace. Im wyzszy wynik w skali CHS, tym lepsze ra-
dzenie sobie ze stresujacymi sytuacjami za pomoca hu-
moru. Wynik punktowy, ktéry badany moze uzyskac,
miesci si¢ w przedziale 7-28. Rzetelnos¢ CHS w prze-
prowadzonym badaniu, mierzona za pomocg wspol-
czynnika a Cronbacha, wyniosta 0,67.

Kwestionariusz stylow humoru Martina i wsp. [21]
w polskiej adaptacji Horonowskiej i Charytonik to me-
toda samoopisowa, w ktorej osoba badana okresla sto-
pien nasilenia wlasnych zachowan polegajacych na re-
agowaniu humorem [27]. Kwestionariusz sklada sie
z 32 stwierdzen opisujacych rézne zachowania, ktdre
stanowig 4 podskale (kazda po 8 pozycji) humoru: afi-
liacyjnego, w stuzbie ego, agresywnego oraz samodepre-
cjonujacego (masochistycznego).

Afiliacyjny styl poczucia humoru / humor afiliacyj-
ny (affiliative humor) zwiazany jest ze sklonnoscig do
opowiadania zabawnych historii i dowcipéw oraz spon-
tanicznego, humorystycznego przekomarzania si¢ i roz-
bawiania innych w celu nawigzywania wiezi pomiedzy
ludzmi i redukcji napigcia [28].

Styl poczucia humoru w stuzbie ego / humor w stuz-
bie ego (self enhancing humor) wyraza si¢ w tendencji
do patrzenia na zycie z humorem, dzigki umiejetno-
$ci dostrzegania w nim zabawnych okolicznosci. Zwia-
zany jest z tendencja do utrzymywania takiego podej-
$cia nawet w obliczu stresu lub nieszczedcia czy trudno-
$ci [31].

Agresywny styl poczucia humoru / humor agresyw-
ny (aggressive humor) jest zwigzany z nawykowym sto-
sowaniem sarkazmu, kpiny, wyszydzania, ponizania lub
z humorem ublizajacym [21]. Dotyczy takze wykorzy-
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stywania humoru do manipulowania ludzmi za pomoca
ukrytej grozby o$mieszenia [21].

Samodeprecjonujacy styl poczucia humoru / humor
samodeprecjonujacy (masochistyczny, self-defeating hu-
mor) zwigzany jest z potrzeba zdobycia aprobaty spo-
tecznej za cene o$mieszania siebie. Kluczowe dla tego
styluhumoru sg ingracjacyjne i jednoczesnie lekcewaza-
ce siebie formy humoru. Wyraza si¢ on w samoponiza-
niu, prébach rozbawienia innych poprzez opowiadanie
o$mieszajacych historii na wlasny temat. To takze wyko-
rzystywanie humoru jako formy obronnego zaprzecza-
nia lub humoru wynikajacego z checi ukrycia negatyw-
nych emocji oraz humoru powodowanego unikaniem
konstruktywnego radzenia sobie z problemami [21].
Wspolczynniki rzetelnosci pomiaru a Cronbacha w prze-
prowadzonym badaniu wynosza, odpowiednio: dla hu-
moru afiliacyjnego - 0,82, dla humoru w stuzbie ego - 0,69,
dla humoru agresywnego - 0,7, dla humoru samode-
precjonujacego - 0,77.

Skala odczuwanego stresu Cohena i wsp. w polskiej ada-
ptacji Juczynskiego i Oginskiej-Bulik [20] w modyfikacji
Kruczek i Basinskiej [30] stuzy do oceny stopnia, w jakim
doswiadczane w pracy sytuacje odczuwane sg przez jed-
nostke jako stresujace. Pytania odnosza si¢ do oceny nate-
zenia stresu zwigzanego z sytuacja w pracy w ciagu ostat-
niego miesigca, ale dotyczg réwniez skutecznosci radze-
nia sobie. Ogolny wynik skali jest suma wszystkich punk-
tow, ktorej rozklad teoretyczny wynosi 0-40. Im wyzszy
wynik, tym wieksze nasilenie stresu odczuwanego w pra-
cy. Rzetelno$¢ zmodyfikowanej wersji PSS-10P wyra-
zona wspdlczynnikiem a Cronbacha wynosita 0,82.

Kwestionariusz oceny samopoczucia Vercoulena i wsp.
w polskiej adaptacji Makowiec-Dabrowskiej i Koszady-
-Wtodarczyk [6] mierzy subiektywne odczucie prze-
wlektego zmeczenia bedace reakcja na prace, a tak-
ze wszystkie inne obcigzenia wystepujace w Zyciu co-
dziennym. Sklada si¢ z 20 stwierdzen, ktére mierza
4 aspekty przewleklego zmeczenia: subiektywne od-
czucie zmeczenia, obnizenie motywacji, zmniejszenie
aktywnosci oraz pogorszenie koncentracji. Sp6jnos¢
wewnetrzna CIS20R w badanej grupie nauczycieli
ustalona na podstawie wskaznika a Cronbacha wynio-
sta, odpowiednio: dla ogélnego przewleklego zmecze-
nia - 0,91, dla subiektywnego odczucia zmeczenia —
0,82, dla obnizonej motywacji — 0,84, dla zmniejszo-
nej aktywnosci - 0,87, dla pogorszonej koncentra-
cji - 0,82.

Do uzyskania informacji dotyczacych danych spo-
teczno-demograficznych autorka niniejszego artykulu
zastosowala wlasng ankiete.

WYNIKI

Zmienne uwzglednione w modelu badawczym
Omowienie wynikéw badan rozpoczeto od wskazania
wynikéw $rednich. Obliczono wartosci $rednich, od-
chylen standardowych, wartosci minimalne i maksy-
malne z miarami asymetrii i koncentracji rozktadu.

Takze zakres wynikéw (1-39) dla poczucia stresu
w pracy wskazuje na jego przecietne natezenie w grupie
badanych nauczycieli (M = 14,76) (tabela 1). Uzyskane
wyniki pozwalaja odrzuci¢ hipoteze 1.

Tabela 1. Zmienne uwzglednione w modelu badawczym w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwiazki ze zmeczeniem przewlektym -
mediacyjna rola poczucia stresu w pracy” przeprowadzonym wsrdéd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w potnocnej Polsce

Table 1. Variables included in the research model in the study titled “Teachers’ humor and its relationships with chronic fatigue -

the mediating role of the sense of stress at work,” carried out among teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland

Varibl M T
Radzenie sobie przez humor / Coping humor 15,73 3,04 7 24 -0,02 0,32
Humor afiliacyjny / Affiliative humor 40,15 7,60 16 56 -0,25 0,24
Humor w stuzbie ego / Self-enhancing humor 33,81 7,14 12 56 -0,21 0,86
Humor samodeprecjonujacy / Self-defeating humor 24,81 6,97 11 51 0,65 0,61
Humor agresywny / Aggressive humor 21,94 6,17 8 40 0,31 0,01
Przewlekle zmeczenie / Chronic fatigue 69,10 20,94 32 128 0,42 0,19
Subiektywne odczucie zmeczenia / Subjective feeling of tiredness 30,78 9,91 12 56 0,22 -0,36
Zmniejszenie aktywnosci / Decreased activity 10,16 4,61 3 21 0,27 -0,41
Obnizona motywacja / Reduced motivation 11,85 5,00 4 28 0,80 0,94
Pogorszona koncentracja / Reduced concentration 16,32 4,44 6 29 0,86 1,06
Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work 14,76 6,07 0 40 0,41 1,29
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Ze wzgledu na brak polskich norm dla radzenia so-
bie przez humor, stylow humoru oraz poczucia stresu
w pracy odniesienie uzyskanych przez nauczycieli wy-
nikéw do populacji ogélnej nie byto mozliwe. Analiza
danych zawartych w tabeli 1 pozwolila jednak stwier-
dzi¢, ze osoby badane wykazywaly nasilenie radzenia
sobie przez humor, ktére miescilo si¢ w 3. kwartylu.
Uzyskane wyniki pozwalaja odrzucic¢ hipoteze 2.

Najwyzsza srednig odnotowano dla humoru afiliacyj-
nego (M =40,15) oraz humoru w stuzbie ego (M = 33,81),
a najnizsza — dla humoru agresywnego (M = 21,94) (ta-
bela 1). Uzyskane wyniki pozwalaja odrzucic¢ hipotezg 3.

Nauczyciele uzyskali wyniki przecigtne w zakresie
przewleklego zmeczenia (sten 5.) i $rednie w zakresie
subiektywnego odczucie zmeczenia, zmniejszonej ak-
tywnosci, obnizonej motywacji oraz pogorszonej kon-
centracji (tabela 1). Uzyskane wyniki pozwalaja odrzu-
ci¢ hipoteze 4.

Humor a przewlekle zmeczenie -

mediacyjna rola poczucia stresu w pracy

Aby odpowiedzie¢ na pytanie badawcze dotyczace me-

diacyjnej roli poczucia stresu w pracy w zwiazku po-

miedzy humorem wyrazonym w stylach humoru i ra-
dzeniu sobie przez humor a przewleklym zmeczeniem
nauczycieli, przeprowadzono analize regresji. W ana-
lizie mediacji zastosowano klasyczng procedure wnio-
skowania statystycznego zaproponowang przez Barona

i Kennyego [31]. W ich ujeciu poszukiwanie efektu me-

diacji przebiega w 3 krokach:

1. Sprawdzenie bezpo$redniej zaleznosci pomiedzy zmien-
na objasniajacg a zmienng objasniang ($ciezka c).

2. Sprawdzenie bezposredniej zaleznosci migdzy zmien-
ng objasniajaca a mediatorem ($ciezka a) oraz migdzy
mediatorem a zmienng objasniang ($ciezka b).

3. Sprawdzenie zalezno$ci migdzy zmienng objasniaja-
ca i zmienng objasniang z uwzglednieniem w mode-
lu mediatora ($ciezka ).

Do wnioskowania o wystapienie mediacji muszg zo-
sta¢ spelnione warunki istotnosci statystycznej warto-
$ci wspotczynnikow (B dla Sciezek a i b po wprowadze-
niu do modelu mediatora. Stosowany w badaniach wta-
snych klasyczny model poszukiwania mediacji zaktada
poréwnanie relacji bezposredniej miedzy zmienng ob-
jasniajaca a zmienng objasniang ($ciezka c) z relacja po-
$rednig po wprowadzeniu do modelu mediatora ($ciez-
ka ). Jesli sita zaleznosci miedzy zmienna objasniaja-
ca (tu: stylami humoru i radzeniem sobie przez humor)
a zmienng objasniang (tu: przewlekte zmeczenie) oka-
zuje si¢ nieistotna po wprowadzeniu mediatora (tu: po-

czucie stresu w pracy), mozna uznag, ze zachodzi calko-
wita mediacja. Efekt mediacji jest czgsciowy, gdy stab-
nie relacja miedzy zmienng objasniajacg a zmienng ob-
jasniang. Wowczas uzupelnieniem analiz jest test Sobela
informujacy o istotnosci iloczynu wspdtczynnikow re-
gresji dla $ciezki a oraz $ciezki b po wprowadzeniu me-
diatora.

W modelu prezentowanych badan zalozono wystepo-
wanie zwigzku pomigdzy humorem, wyrazonym w sty-
lach humoru i rdzeniu sobie przez humor, a przewle-
ktym zmeczeniem nauczycieli. Zalozono takze, ze role
mediacyjna pomiedzy humorem a przewleklym zme-
czeniem bedzie pelni¢ poczucie stresu w pracy. W pre-
zentowanej pracy model mediacji zaklada, Ze zmienna
objasniajaca, tj. humor (wyrazony w stylach humoru
i radzeniu sobie przez humor), poprzez zmienna obja-
$niajaca (mediator) — poczucie stresu w pracy — przy-
czyni si¢ do zmiany w zakresie nat¢zenia przewlekle-
go zmeczenia. Schemat relacji pomiedzy zmiennymi
w modelu mediacyjnym prezentuje rycina 1.

Przed przystapieniem do wtasciwych analiz testuja-
cych efekt mediacji z wykorzystaniem wielorakiej anali-
zy regresji liniowej sprawdzono wspolczynniki korelacji
pomiedzy zmiennymi uwzglednionymi w modelu. Wy-
kazano, ze istnieje negatywny zwigzek pomiedzy radze-
niem sobie przez humor, humorem afiliacyjnym oraz
pomiedzy humorem w stuzbie ego a przewleklym zme-
czeniem i jego wymiarami. Wykazano takze brak zwigz-
kéw pomiedzy humorem agresywnym i samodeprecjo-
nujacym a przewleklym zmeczeniem i jego wymiarami
(tabela 2).

Humor afiliacyjny

W badaniach wykazano, ze poczucie stresu w pracy
mediuje catkowicie zwigzek pomiedzy humorem afi-
liacyjnym a przewlektym zmeczeniem, subiektywnym
odczuciem zmeczenia, zmniejszong aktywnosciag oraz
obnizong motywacja. Nauczyciele czgsciej stosujacy
humor afiliacyjny doswiadczali mniejszego poczucia
stresu w pracy, co zmniejszalo nasilenie przewlektego
zmeczenia i jego 3 wymiaréw: subiektywnego odczu-
cia zmeczenia, zmniejszonej aktywnosci oraz obnizonej
motywacji (rycina 2, tabela 3).

Humor w stuzbie ego

Wykazano, ze poczucie stresu w pracy mediuje czescio-
wo zwigzek pomigdzy humorem w stuzbie ego a przewle-
ktym zmeczeniem, subiektywnym odczuciem zmeczenia
oraz obnizong motywacja. Nauczyciele czesciej stosujacy
humor w stuzbie ego doswiadczali mniejszego poczucia
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Tabela 2. Wspolczynniki korelacji Pearsona migedzy zmiennymi uwzglednionymi w modelu mediacji w badaniu ,,Humor nauczycieli
ijego zwiazki ze zmeczeniem przewleklym — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy” przeprowadzonym wsréd nauczycieli (N = 166)
w 2018 r. w p6inocnej Polsce

Table 2. Pearson correlation coefficients between the variables included in the mediation model in the study titled “Teachers” humor
and its relationships with chronic fatigue - the mediating role of the sense of stress at work,” carried out among teachers (N = 166)

in 2018 in northern Poland

Wspolczynnik korelacji

Zmienna Correlation coefficients
Variable
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Radzenie sobie przez humor / Coping humor 1,00
Humor afiliacyjny / Affiliative humor 0,43 1,00
Humor w stuzbie ego / Self-enhancing humor 0,68 0,46 1,00
Humor agresywny / Aggressive humor 0,25 0,19 0,30 1,00

Humor samodeprecjonujacy / Self-defeating humor 0,21 0,20 0,16 0,41 1,00

Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work -0,22  -0,29 -0,29 0,09 0,08 1,00
Przewlekte zmeczenie / Chronic fatigue -0,24 -0,22 -0,25 0,02 0,09 0,35 1,00
Subiektywne odczucie zmeczenia / Subjective -0,19 -0,21 -0,22 0,03 0,09 0,26 0,93 1,00
feeling of tiredness
Zmniejszenie aktywnosci / Decreased activity -0,18 -0,18 -0,20 -0,06 0,08 0,36 0,88 0,74 1,00
Obnizona motywacja / Reduced motivation -0,28 -0,22 -0,26 0,04 0,06 0,32 0,87 0,73 0,73 1,00
Pogorszona koncentracja / Reduced concentration -0,19 -0,14 -0,18 0,05 0,06 0,34 0,75 0,55 0,64 0,58 1,00

Pogrubiono korelacje istotne statystycznie / Bolded correlations are statistically significant.

Poczucie stresu w pracy
Sense of stress at work

Style humoru, radzenie sobie przez humor Przewlekte zmeczenie, subiektywne
Humour styles, coping humour ¢ odczucie zmgczenia, zmniejszona
aktywnos¢, obnizona motywacja,
pogorszona koncentracja
Chronic fatigue, subjective feeling of
tiredness, reduced activity, reduced
motivation, reduced concentration

\ J

a — bezposrednia zalezno$¢ migdzy zmienng objasniajgcg a mediatorem ($ciezka a) / a direct relationship between the explanatory variable and the mediator (path a),

b — bezposrednia zaleznos¢ migdzy mediatorem a zmienng objasniang ($ciezka b) / a direct relationship between the mediator and the explained variable (path b),

¢ — bezposrednia zalezno$¢ miedzy zmienng objasniajacg a zmienng objadniang ($ciezka c) / a direct relationship between explanatory variable and explained variable
(path ¢), ¢’ — zaleznos¢ miedzy zmienng objasniajaca i zmienng objasniana z uwzglednieniem w modelu mediatora (§ciezka ¢’) / the relationship between the explanatory
variable and the explained variable, including in the mediator model (path ¢’).

Rycina 1. Schemat mediacji zastosowany w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwiazki ze zmeczeniem przewleklym - mediacyjna rola
poczucia stresu w pracy” przeprowadzonym wsrdd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w poinocnej Polsce

Figure 1. The mediation scheme used in the study titled “Teachers’ humor and its relationships with chronic fatigue — the mediating
role of the sense of stress at work,” carried out among teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland

stresu w pracy, co przyczynialo si¢ do mniejszego nasi-  tywnoscig oraz pogorszeniem koncentracji. Nauczycie-
lenia przewleklego zmeczenia, subiektywnego odczucia le czgsciej stosujacy humor w stuzbie ego doswiadcza-
zmeczenia i obnizonej motywacji (rycina 3, tabela 4). li mniejszego poczucia stresu w pracy, co zmniejszato

Poczucie stresu w pracy mediuje calkowicie zwigzek  problemy zwigzane ze zmniejszong aktywnoscig i gor-
pomiedzy humorem w stuzbie ego a zmniejszong ak- sz koncentracja.
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Poczucie stresu w pracy

Sense of stress at work
a=-0,029"*
¢=-022""¢" =013 Przewlekte zmeczenie e
- . b =035
Chronic fatigue
c=-021""¢"=-015 | Subiektywne odczucie zmgczenia _ b 026
g Subjective feeling of tiredness oo
Styl humor afiliacyjny ¢=-018"¢ =-008 _ Zmnigjszona aktywno$¢ _ b — 0.36**
Affiliative humour style Reduced activity B o
¢=-022""¢" =014 _ Obnizona motywacja - b= 030"
Reduced motivation ’
c=-014 - Pogorszona koncentracja _ b — 0,34+
Reduced concentration - e

*p < 0,05, % p < 0,01, ** p < 0,001.
Pozostale objasnienia jak na rycinie 1 / Other explanations as in Figure 1.

Rycina 2. Humor afiliacyjny a przewlekte zmeczenie i jego wymiary — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy nauczycieli

w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwiazki ze zmeczeniem przewleklym — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy”
przeprowadzonym wérdd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w péinocnej Polsce

Figure 2. Affiliative humor and chronic fatigue and its dimensions — the mediating role of the sense of stress at work in the study titled
“Teachers” humor and its relationships with chronic fatigue — the mediating role of the sense of stress at work” carried out among
teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland

| Poczucie stresu w pracy

2= 029 Sense of stress at work
¢=-025""¢ =-016", 7=-303"" Przewlekte zmeczenie x
> o b =035
Chronic fatigue
c=-022"" ¢ =-016"2=026" | Subiektywne odczucie zmeczenia b = 0.6+

= Subjective feeling of tiredness - -0
Styl humor afiliacyjny ¢=-020"" ¢ =-0,11 | Zmniejszona aktywno$¢ P b= 0.36%**

Affiliative humour style = Reduced activity - e
c=-026"¢=-0182=-291" Obnizona motywacja b= 0,32+

Reduced motivation o
¢=-018% ¢ =-0,08 | Pogorszona koncentracja P b= 0,34+

g Reduced concentration b o

Objasnienia jak na rycinach 112/ Explanations as in Figure 1 and 2.

Rycina 3. Humor w stuzbie ego a przewlekle zme¢czenie i jego wymiary — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy nauczycieli

w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwigzki ze zmeczeniem przewleklym - mediacyjna rola poczucia stresu w pracy”
przeprowadzonym wérdd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w p6éinocnej Polsce

Figure 3. Self-enhancing humor and chronic fatigue and its dimensions - the mediating role of the sense of stress at work in the study
titled “Teachers’ humor and its relationships with chronic fatigue - the mediating role of the sense of stress at work,” carried out
among teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland
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Humor agresywny

Wykazano, ze poczucie stresu w pracy wérdéd nauczy-
cieli nie bylo mediatorem zwigzku pomiedzy humorem
agresywnym a przewleklym zmeczeniem i jego wymia-
rami. Zwigzek bezposredni pomiedzy humorem agre-
sywnym a przewleklym zmeczeniem takze nie byl istot-
ny (rycina 4, tabela 5).

Humor samodeprecjonujacy

Udowodniono, Ze poczucie stresu w pracy wérod na-
uczycieli nie byto mediatorem zwigzku pomiedzy hu-
morem samodeprecjonujgcym a przewlektym zmecze-
niem i jego wymiarami. Zwigzek bezposredni pomiedzy
humorem samodeprecjonujacym a przewleklym zme-
czeniem nie byt rowniez istotny (rycina 5, tabela 6).

Radzenie sobie przez humor

Poczucie stresu w pracy mediowato czgsciowo zwigzek
pomiedzy radzeniem sobie nauczycieli przez humor
a przewleklym zmeczeniem i obnizong motywacja. Na-
uczyciele, ktorzy czgsciej radzili sobie ze stresem przez
humor, doswiadczali mniejszego poczucia stresu w pra-
cy, co zmniejszalo nasilenie przewleklego zmeczenia
i obnizenie motywacji (rycina 6, tabela 7).

> Poczucie stresu w pracy

W badaniach wykazano takze, ze poczucie stresu
w pracy mediowalo catkowicie zwiazek pomiedzy ra-
dzeniem sobie przez humor a subiektywnym odczu-
ciem zmeczenia, zmniejszong aktywnoscig oraz pogor-
szeniem koncentracji. Nauczyciele czgsciej radzacy so-
bie ze stresem za pomocg humoru doswiadczali mniej-
szego poczucia stresu w pracy, co zmniejszato subiek-
tywne odczucie zmeczenia, trudnosci ze zmniejszong
aktywnoscia i pogorszenie koncentracji (rycina 6, ta-
bela 7).

Uzyskane wyniki pozwalajg na czgsciowe przyjecie
hipotezy 5.

OMOWIENIE

Mimo ze wedtug literatury przedmiotu stosowanie hu-
moru bylo zalecane, aby tagodzi¢ negatywne dziala-
nie do$wiadczanego stresu [22], wyniki badan na te-
mat czestotliwosci jego wykorzystywania przynosza od-
mienne wnioski. Humor jako sposéb radzenia sobie ze
stresem byl w poréwnaniu z innymi strategiami stoso-
wany rzadziej [32]. Prezentowane wyniki pokazuja, ze
nauczyciele wykorzystywali humor w radzeniu sobie ze
stresem z przecietng czestotliwoscia.

Objasnienia jak na rycinach 112/ Explanations as in Figure 1 and 2.

2= 0,00 Sense of stress at work
¢ =002 - Przewlekte zmeczenie b — 035+
7 Chronic fatigue e
c=003 o Subiektywne odczucie zmeczenia b — 026+
g Subjective feeling of tiredness ‘ e
Styl humor afiliacyjny ¢ =-0,06 | Zmniejszona aktywnos¢ P b— 036"
Affiliative humour style o Reduced activity - e
¢=004 | Obnizona motywacja b= 0,308+
Reduced motivation o
¢ =006 - Pogorszona koncentracja . e
> ; < b=1034
Reduced concentration

Rycina 4. Humor agresywny a przewlekle zmeczenie i jego wymiary — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy nauczycieli

w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwiazki ze zmeczeniem przewleklym - mediacyjna rola poczucia stresu w pracy”
przeprowadzonym wérdd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w p6éInocnej Polsce

Figure 4. Aggressive humor and chronic fatigue and its dimensions — the mediating role of the sense of stress at work in the study
titled “Teachers’ humor and its relationships with chronic fatigue - the mediating role of the sense of stress at work,” carried out

among teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland
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Poczucie stresu w pracy

Sense of stress at work
a=007
¢=009 Przewlekte zmeczenie -
> o b=1035
Chronic fatigue
c=009 _ Subiektywne odczucie zmgczenia _ b — 026"
o Subjective feeling of tiredness e
Styl humor afiliacyjny c=1008 - Zmniejszona aktywno$¢ b 036"
Affiliative humour style o Reduced activity B e
¢ =006 _ Obnizona motywacja - b= 030"+
g Reduced motivation 0
¢ =006 o Pogorszona koncentracja _ ek
> : < b=1034
Reduced concentration

Objasnienia jak na rycinach 112 / Explanations as in Figure 1 and 2.

Rycina 5. Humor samodeprecjonujacy a przewlekle zmeczenie i jego wymiary — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy

w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwiazki ze zmeczeniem przewleklym — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy”
przeprowadzonym wérdd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w p6éInocnej Polsce

Figure 5. Self-defeating humor and chronic fatigue and its dimensions — the mediating role of the sense of stress at work in the study
titled “Teachers’ humor and its relationships with chronic fatigue - the mediating role of the sense of stress at work,” carried out
among teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland

> Poczucie stresu w pracy

2= 020% Sense of stress at work
¢=-024"" ¢ =-017"2=-263" Przewlekie zmeczenie e
> o b =035
Chronic fatigue
c=-019"¢=-014 | Subiektywne odczucie zmeczenia b= 0.26%
o Subjective feeling of tiredness ) -
Styl humor afiliacyjny c=-018%¢=-01 o Zmniejszona aktywno$¢ P b — 036
Affiliative humour style o Reduced activity - e
€=-028""¢ =-022"",2=-270"" Obnizona motywacja -
> o < b =032
Reduced motivation
¢=-014""¢" =012 Pogorszona koncentracja -
> ) < b=034
Reduced concentration

Objasnienia jak na rycinach 112/ Explanations as in Figure 1 and 2.

Rycina 6. Radzenie sobie przez humor a przewlekle zmeczenie i jego wymiary — mediacyjna rola poczucia stresu w pracy nauczycieli
w badaniu ,,Humor nauczycieli i jego zwiazki ze zmeczeniem przewleklym - mediacyjna rola poczucia stresu w pracy”
przeprowadzonym wérdd nauczycieli (N = 166) w 2018 r. w p6éInocnej Polsce

Figure 6. Coping humor and chronic fatigue and its dimensions — the mediating role of the sense of stress at work in the study

titled “Teachers’ humor and its relationships with chronic fatigue - the mediating role of the sense of stress at work,” carried out
among teachers (N = 166) in 2018 in northern Poland
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Wyniki badan przeprowadzonych w grupie chin-
skich nauczycieli wykazaly, ze dominujagcym stylem
humoru byt styl agresywny [33]. Badania prowadzone
przez autorke niniejszego artykulu przyniosly jednak
odmienne wyniki: wéréd polskich nauczycieli domi-
nowat styl afiliacyjny i w stuzbie ego. Oba sg uznawa-
ne za pozytywne [19]. Cel, jaki si¢ im przypisuje, to —
w pierwszym przypadku - che¢é nawigzania bliskich
relacji z ludzmi, zbudowanie pozytywnej atmosfery
w grupie, wzmacnianie checi wspolpracy. Natomiast
w drugim przypadku celem jest umocnienie siebie. Ten
styl humoru ma podnie$¢ samooceng i poprawi¢ samo-
poczucie osoby zartujacej. Stosowany jest do radzenia
sobie ze stresem. Mechanizm dzialania stylu humoru
w stuzbie ego opiera si¢ na regulowaniu doswiadcza-
nych przez jednostke emocji. Wplywa na stopien przy-
stosowania przez adaptacje osoby do niedogodnych re-
aliéw zycia [19]. Uzyskane wyniki sg wigc optymistyczne.

Wyniki prezentowanych badan pokazaty, ze im cze-
$ciej nauczyciele stosowali pozytywne wymiary humo-
ru - radzenie sobie przez humor, styl humoru afiliacyj-
ny i w stuzbie ego - tym mniejszego przewleklego zme-
czenia i jego wybranych wymiaréw dos$wiadczali. Za-
lezno$¢ t¢ mozna tlumaczy¢ na poziomie fizjologiczne-
go funkcjonowania jednostki. Martin [34] wykazal, ze
humor wspieral zdrowie fizyczne jednostki. Stosowanie
humoru i jego doswiadczanie zmienialo st¢zenie kor-
tyzolu i katecholamin we krwi, wplywajac wtérnie na
funkcjonowanie ukladu immunologicznego. Kiedy jed-
nostka si¢ $mieje, przysadka moézgowa produkuje en-
dorfiny dzialajace jak naturalne $rodki przeciwbolowe,
dajace efekt podobny do dziatania opiatéow [34]. Hu-
mor, wywolujac pozytywne emocje, poprawial ogélna
kondycje fizyczna organizmu [33,35].

Fizjologiczny wplyw humoru byl uznawany za tak
samo istotny jak wplyw uprawiania ¢wiczen relaksacyj-
nych [36]. Uznanie bodzca humorystycznego i zaangazo-
wanie w akt humoru moze ulatwic jednostce relaks [36].

W kontekscie pracy nauczycieli mozna méwic o ,,hu-
morze pedagogicznym”. W badaniach wykazano, ze je-
$li nauczyciel stosowal humor podczas nauczania, jego
uczniowie byli bardziej zaangazowani w proces eduka-
cji oraz do$wiadczali nizszego poziomu stresu podczas
lekcji [37]. Zartujacy nauczyciel, pomagajac roztado-
wa¢ napiecie psychiczne uczniéw zwigzane np. z oce-
nianiem, realizacja wymagan narzucanych przez pro-
gram nauczania oraz funkcjonowaniem spolecznym
w szkole, buduje w klasie pozytywng atmosfere. Praw-
dopodobnie mozna méwi¢ o mechanizmie sprzg¢zenia
zwrotnego: zartujacy nauczyciel pozytywnie wplywa na

klimat w klasie. Skutkuje to mniejsza liczba problemdw
z dyscypling wsréd uczniéw, mniejsza liczba konflikt-
6w i mniejsza agresja. Pozytywny bilans interakgji z ucz-
niami przyczynia si¢ do mniejszego poczucia stresu
w pracy u nauczyciela, a tym samym — w perspektywie
ditugofalowej — zmniejsza przewlekle zmeczenie. Na-
uczyciel doswiadcza wtedy satysfakeji z pracy i innych
pozytywnych emocji.

Zwiazek pomiedzy humorem a przewleklym zmecze-
niem nauczycieli okazal si¢ bardziej zlozony. Wielowy-
miarowo$¢ humoru wyraza si¢ nie tylko w umiejetno-
$ci spontanicznego wymyslania dowcipdw, ale — co nie-
zwykle istotne — w zdolnosci do uzywania humoru jako
$rodka do radzenia sobie ze stresem [19,33,35]. W $wie-
tle wynikéw badan nauczyciele czesciej stosujacy hu-
mor afiliacyjny doswiadczali mniejszego poczucia stresu
w pracy, co skutkowalo mniejszym nasileniem przewle-
kfego zmeczenia i jego 3 wymiar6w: subiektywnego od-
czucia zmeczenia, zmniejszonej aktywnosci oraz obni-
zonej motywacji. Nauczyciele czgsciej stosujacy humor
w stuzbie ego i czgsciej radzacy sobie ze stresem przez
humor doswiadczali mniejszego poczucia stresu w pra-
cy, co przyczynialo si¢ do mniejszego nasilenia przewle-
kfego zmeczenia oraz jego 4 wymiaréw: subiektywnego
odczucia zmeczenia, obnizonej motywacji, zmniejszo-
nej aktywnosci i pogorszonej koncentracji. Dzigki zasto-
sowaniu modelu mediacyjnego dostrzezono mechanizm
oddziatywania pozytywnego humoru na redukeje prze-
wlektego zmeczenia przez wczesniejsze zmniejszenie
u nauczycieli poczucia stresu w pracy.

Dokfadny mechanizm opisujacy buforujacy efekt
humoru w radzeniu sobie ze stresem nie zostal doktad-
nie wyjasniony, jednak stosowaniu humoru przypisu-
je sie funkcje chroniacg jednostke przed negatywnym
dzialaniem stresu. To, w jaki sposob stresujaca sytu-
acja oddzialuje na poczucie dobrostanu psychicznego
jednostki, w duzej mierze zalezy od sposobu postrze-
gania sytuacji, jej rozumienia i zachowania jednostki
wzgledem zrddla stresu [19,22,26,36]. Mechanizm, kto-
ry mogltby wyjasni¢, zdaniem Martina i Lefcourta [26],
zwiazek postugiwania si¢ humorem z efektywnym ra-
dzeniem sobie ze stresem dotyczy oceny poznawczej
uruchamianej w obliczu stresujacej sytuacji.

Ocena poznawcza wplywa na proces doswiadczania
stresu na co najmniej 2 rézne sposoby [26]. Po pierw-
sze, podczas oceny wstepnej dochodzi do ustalenia, czy
jednostka bedzie doswiadcza¢ zdarzenia jako stresu-
jacego w pierwszej kolejnosci. Jesli zdarzenie zostanie
ocenione jako zagrozenie, ktére wymaga wykorzysta-
nia zasobdw, a nie wyzwanie, ktéorym mozna zarzadzac,
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bedzie doswiadczeniem stresujacym. Po drugie, po-
nowna ocena moze angazowac strategie radzenia so-
bie z sytuacja, kiedy zostanie ona uznana za stresujaca.
Zmieniajac jednak perspektywe postrzeganie stresora
(jako mniej osobistego), mozna zmniejszy¢ jego nega-
tywny wplyw [26].

Zatem humor moze by¢ traktowany takze jako for-
ma oceny poznawczej, ktéra w tym przypadku polega
na postrzeganiu potencjalnie stresujacych sytuacji w la-
godniejszy, mniej zagrazajacy sposob, prowadzi do bar-
dziej pozytywnej i realistycznej oceny sytuacji. W kon-
sekwencji wywoluje u jednostki wigksze poczucie psy-
chologicznego dobrostanu i mniejsze przewlekle zme-
czenie [19,24,26,36].

U jednostki, ktora generalnie czesciej postuguje si¢
w zyciu humorem, moze on zlagodzi¢ negatywne na-
stepstwa odczuwania stresu, poniewaz jednostka oce-
nia sytuacje jako mniej zagrazajaca. W ten sposéb mo-
ze doswiadcza¢ mniej sytuacji stresujacych niz osoba
z mniejszym poczuciem humoru. W sytuacji stresujacej
jednostka, postugujac si¢ humorem, moze efektywniej
radzi¢ sobie ze stresem, dokonujac tagodniejszej wtor-
nej oceny poznawczej stresora. W konsekwencji osoby
z wiekszym poczuciem humoru moga by¢ lepiej przy-
stosowane psychologicznie i mie¢ lepsze zdrowie fizycz-
ne oraz psychiczne [26].

Osoby, ktdre czesciej wykorzystywaly humor w sy-
tuacjach stresowych, preferowaly przewartosciowanie
i konfrontacje z sytuacjg jako strategie radzenia sobie ze
stresem [20]. Takie podejscie bylo kluczem do rozwoju
adaptacyjnych strategii radzenia sobie.

Kwestia wielowymiarowo$ci humoru jest istotna
takze w dyskusji dotyczacej jego wymiaru dezadaptacyj-
nego, ktory wiaze sie ze sprawianiem sobie przykrosci
(np. umniejszaniem wlasnych zdolnosci lub osiagniec)
badz dzialaniem na szkode innych (np. lekcewazeniem
konkretnej osoby czy calej grupy) [19,26,30]. W $wietle
wynikéw badan Charytonik [27] osoby z wieksza skion-
noscia do postugiwania si¢ humorem agresywnym wy-
kazywaly mniejsza tendencje do planowania zmiany
i podejmowania dziatan oraz wigksza sklonnos¢ do do-
strzegania negatywnych aspektéw sytuacji. W przypad-
ku humoru samodeprecjonujacego istotnymi korelata-
mi okazalo si¢ myslenie zyczeniowe, unikanie myslenia
o problemie, brak racjonalnego myslenia oraz poszuki-
wanie kompromisow i aktywizowanie do pomocy o0séb
trzecich. Uzyskane wyniki badan nie wykazaly zwiaz-
kéw pomiedzy negatywnymi stylami humoru - agre-
sywnym i samodeprecjonujacym - a przewleklym zme-
czeniem u nauczycieli.

Podsumowujac, na podstawie przywotywanego Funk-
cjonalnego modelu zdrowia mozna stwierdzi¢, ze zré-
dfem zdrowia jest osobowos$¢ prozdrowotna, czyli zlo-
zona zmienna reprezentujaca zasoby poznawcze zwigza-
ne m.in. z pozytywna oceng zdarzen i sytuacji [14]. Oso-
bowos$¢ prozdrowotna prowadzi do utrzymania zdro-
wia 3 $ciezkami: $ciezkg kompetencyjna (poprzez sku-
teczne strategie i obrony), napieciows (skutecznego roz-
wigzywania probleméw, redukujacego napiecie) i emo-
cjonalng, w ktéra wpisane s3 pozytywne emocje [14].

WNIOSKI

Uzyskane wyniki badan pokazaly, ze nauczyciele cha-
rakteryzowali si¢ $srednim nasileniem poczucia stresu
w pracy, radzenia sobie przez humor i przewleklego
zmeczenia. W tej grupie zawodowej dominowal humor
afiliacyjny i w stuzbie ego. Im czesdciej nauczyciele stoso-
wali pozytywne wymiaru humoru (radzenie sobie przez
humor, humor afiliacyjny i w stuzbie ego), tym mniej
byli przewlekle zmeczeni.

Na podstawie uzyskanych wynikéw mozna zaleci¢
wlaczenie humoru do strategii radzenia sobie nauczy-
cieli ze stresem. Mozna sie¢ ich nauczy¢, dlatego wspar-
cie dla nauczycieli moze miec¢ posta¢ treningéw, szko-
len, grup samodoskonalenia i innych form pracy gru-
powej nad wlasnymi zasobami.

Mimo ze wykazano negatywna zalezno$¢ pomie-
dzy pozytywnymi wymiarami humoru a przewleklym
zmeczeniem nauczycieli i brak zaleznosci pomiedzy
wymiarami negatywnymi a przewlektym zmeczeniem,
przedstawione wyniki majg réwniez pewne ogranicze-
nia. Pierwsze zwiazane bylo z zastosowaniem para-
dygmatu korelacyjnego w analizie danych. Drugie wy-
nikato z niewystarczajacej liczby badanych: w analizach
nie uwzgledniono podzialu na pte¢. Prawdopodobnie
uwzglednienie tego podzialu przyniostoby interesujace
wyniki. Niektore uzyskane w analizach wspotczynniki
korelacji byly niskie, co wskazuje tendencje.

Prezentowane badania nalezy traktowac jako eks-
ploracyjne, wymagajace dalszych poszukiwan i weryfi-
kacji na prébie o wigkszej liczebnos¢.
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