Medycyna Pracy 2021;72(3):283-303 8 [@)ey-nc |
http://medpr.imp.lodz.pl https://doi.org/10.13075/mp.5893.01088

PRACA ORYGINALNA

CZYNNIKI OBCIAZAJACE W PRACY NAUCZYCIELI
A ZMECZENIE

AGGRAVATING FACTORS IN TEACHERS” WORK AND FATIGUE

Teresa Makowiec-Dabrowska’, Elzbieta Gadzicka', Jadwiga Siedlecka', Marta Dania’,
Dorota Merecz-Kot?, Piotr Viebig', Zbigniew Jozwiak', Agata Szyjkowska®, Marcin Kosobudzki',
Wiestaw Szymczak?, Alicja Bortkiewicz'

! Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera / Nofer Institute of Occupational Medicine, £6dz, Poland
Zaklad Fizjologii Pracy i Ergonomii / Department of Work Physiology and Ergonomics

2 Uniwersytet Lodzki / University of Lodz, £6dz, Poland
Instytut Psychologii, Wydzial Nauk o Wychowaniu / Institute of Psychology, Faculty of Educational Sciences

* Uniwersytet Medyczny w Lodzi / Medical University of £6dz, L6dz, Poland
Zaklad Medycyny Sportowej / Department of Sports Medicine

* Uniwersytet Lodzki / University of Lodz, L6dzZ, Poland
Emerytowany profesor / Professor emeritus

STRESZCZENIE

Wstep: Nauczyciele sa grupa zawodowa, w ktorej ze wzgledu na rodzaj pracy i specyfike obcigzent mozna spodziewac si¢ wystepo-
wania nasilonego zmeczenia. Jednak niewiele badan dotyczy tego problemu. Celem niniejszych byta ocena poziomu zmeczenia po
pracy i zmeczenia przewleklego u nauczycieli oraz ustalenie, czy i w jakim stopniu sg one zalezne od obciazen zawodowych i po-
zazawodowych. Material i metody: W doborze grupy zastosowano model losowania warstwowego, gdzie warstwami byty szkoty
(szkota podstawowa, gimnazjum, liceum, technikum, szkota zawodowa, szkola specjalna) i ich lokalizacja (miasto wojewddzkie,
miasto >5 tys. mieszkaficéw, miasto <5 tys. mieszkanicéw, wie$). Do udzialu w badaniu zaproszono wszystkich nauczycieli zatrud-
nionych w wylosowanych placéwkach. Rozdano 650 ankiet — kompletne ankiety zwrdcilo 403 nauczycieli. Oceniano zmeczenie po
pracy na podstawie odpowiedzi na pytanie ,,Czy odczuwa Pani/Pan zmeczenie po pracy?” i zmeczenie przewlekle z zastosowaniem
Skali oceny zmeczenia (Fatigue Assessment Scale — FAS). Do oceny innych czynnikéw, ktére moga wplywaé na poziom zmecze-
nia, opracowana zostala specjalna ankieta. Zastosowano Kwestionariusz do subiektywnej oceny stresu w pracy oraz kwestionariusz
Cohena Skala spostrzeganego stresu (Perceived Stress Scale — PSS) do oceny stresu ogolnego. Ponadto zastosowano liste obcigzen
zawodowych pedagoga na podstawie Kwestionariusza obcigzen zawodowych pedagoga oraz liste dodatkowych czynnikéw przeszka-
dzajacych w pracy nauczycieli. Wyniki: W badaniu udziat wzieto 70 mezczyzn w wieku 35-63 lat i 333 kobiety (24-64 lata). Srednia
wieku kobiet i mezczyzn nie roznila sie istotnie. Na poziom zmeczenia nauczycieli, bez wzgledu na pte¢, w najwiekszym stopniu
wplywaty cechy pracy decydujace o jej stresogennosci (presja czasu, pospiech, niedostosowanie tempa pracy do indywidualnych
mozliwosci, wzrastajace stale obciazenie, nadmiar odpowiedzialnych zadan, brak wsparcia przetozonych, niski prestiz zawodu,
brak sukceséw pedagogicznych mimo wysitku wkladanego w nauczanie, poczucie braku sensu pracy oraz negatywny wplyw pracy
na zycie rodzinne) oraz obcigzenia pozazawodowe i niewystarczajacy wypoczynek. Wnioski: Przeprowadzone badanie pozwolito
okresli¢ profil i czgsto$¢ wystepowania czynnikéw zawodowych i pozazawodowych, ktére ksztattuja poziom zmeczenia u nauczy-
cieli. Med. Pr. 2021;72(3):283-303

Slowa kluczowe: nauczyciele, stres zawodowy, zmeczenie przewlekle, obcigzenie praca, stres 0gdlny, zmeczenie po pracy

ABSTRACT

Background: Teachers are a occupational group in which, due to the type and specificity of work, it can be expected that the feeling
of fatigue will be very intense. However, there has been little research into this problem. The aim of the research was to assess the le-
vel of fatigue after work and chronic fatigue in teachers, and to determine whether and to what extent it depends on occupational
and non-occupational loads. Material and Methods: The stratified sampling model was used to select the sample, where the layers
were the type of school and its location (size of a town/city). All teachers from selected schools were invited to participate. Ove-
rall, 650 questionnaires were distributed and 403 teachers returned completed questionnaires. Fatigue after work was assessed on
the basis of answers to the following question: “Do you feel tired after work?” and chronic fatigue using the Fatigue Assessment Scale.
A special questionnaire was developed to assess other factors that might affect the level of fatigue. The Subjective Stress Assessment
at Work Questionnaire, Cohen’s Perceived Stress Scale, a part of the Questionnaire of Professional Loads of the Teacher and a list of ad-
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ditional factors disturbing the work were used. Results: The study involved 70 men aged 35-63 years and 333 women (24-64 years).
The groups did not differ significantly in terms of mean age. The level of fatigue, regardless of gender, was mostly influenced by time
pressure, rush, mismanagement of the pace of work to individual abilities, increasing workload, an excess of responsible tasks, a lack
of support from superiors, a low prestige of the profession, a lack of pedagogical successes, a sense of the lack of meaning in work,
and the negative impact of work on family life, as well as non-occupational loads and insufficient rest. Conclusions: The conducted
study allowed for determining the profile and frequency of occupational and non-occupational factors affecting the level of fatigue

in teachers. Med Pr. 2021;72(3):283-303
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WSTEP

Zmeczenie jest dostepnym w doswiadczeniu kazdego
czlowieka odwracalnym, normalnym procesem fizjolo-
gicznym wystepujacym w reakcji na kazdy rodzaj ak-
tywnosci fizycznej lub umystowej. Mimo wielu badan
nie doczekalo si¢ ono jednoznacznej definicji [1], przede
wszystkim z powodu réznorodnosci przyczyn powsta-
wania oraz wielu objawéw i nastgpstw. Zmeczenie jest
najczesciej opisywane jako uczucie fizycznego lub umy-
stowego ostabienia bedacego nastepstwem uprzednio
podejmowanego wysitku. Jego wystapienie nie oznacza,
ze nastgpilo wyczerpanie zasobow. Jest natomiast sygna-
fem adaptacyjnym, pojawiajacym si¢ w momencie wy-
stapienia konfliktu miedzy aktualnymi a oczekiwanymi
wymaganiami [2]. Czynnikami i okoliczno$ciami wska-
zywanymi jako przyczyny zmeczenia sg réwniez cechy
indywidualne oraz warunki, w jakich wysitek (praca)
jest wykonywany, i dodatkowe obcigzenia, w tym stres
(ogdlny i zawodowy) [3,4]. Ponadto zmeczenie jest cze-
sto spotykanym, chociaz niespecyficznym symptomem
towarzyszacym roznorodnym przewleklym chorobom
(takim jak: niedokrwisto$¢, niedoczynno$¢ tarczycy,
nadnerczy, cukrzyca, niewydolnos¢ serca, sarkoidoza,
reumatoidalne zapalenie staw6w, nowotwory, bezdech
senny) [5-8] oraz problemom psychologicznym i psy-
chicznym (wypalenie zawodowe, depresja) [9]. W za-
leznosci od natury i intensywno$ci czynnikéw wywotu-
jacych zmeczenie moze mie¢ rdzng intensywnosc i czas
trwania. Towarzyszace aktywnosci fizycznej lub umysto-
wej zmeczenie ostre (o duzej intensywnosci) lub umiar-
kowane skutkuje obnizeniem wydajnosci i zdolnosci do
kontynuowania wysitku na poczatkowym poziomie in-
tensywnosci [10,11] oraz zwigkszeniem kosztu fizjolo-
gicznego wysitku [12]. Mimo Ze takie zmeczenie jest
zazwyczaj stanem przejsciowym i ustepuje po adekwat-
nym wypoczynku, gdy pojawia si¢ podczas pracy zawo-
dowej, powoduje pogorszenie jej efektywnosci, obniza

motywacje i czujnos¢ pracownika [4], a takze przyczy-
nia si¢ do wzrostu ryzyka wypadkéw i urazéw [13].
Ponadto zmeczeni pracownicy mogg z czasem postrze-
gac swoja prace bardziej negatywnie [14] - zmeczenie
moze wigc sta¢ si¢ przyczyng braku zadowolenia i nie-
checi do pracy. Jezeli czgsto lub dlugotrwale wystepuja
sytuacje, w ktorej wysilek przekracza mozliwosci ada-
ptacyjne organizmu i nie nastepuje po nim odpowiedni
wypoczynek, lub tez wystepuja inne czynniki pogarsza-
jace samopoczucie (stan zdrowia, sytuacja psychospo-
teczna), dochodzi do rozwoju zmeczenia przewleklego.
O ile symptomy wskazujace na wystepowanie zmecze-
nia przewleklego zostaly juz dos¢ dobrze poznane, to
poszukiwanie czynnikéw majacych znaczenie w je-
go genezie jest nadal przedmiotem badan. Przewlekle
zmeczenie moze wystapi¢ zarowno w kontekscie pracy,
jak i zycia pozazawodowego, a jego przyczyny roznia si¢
w zalezno$ci od populacji objetej badaniami. Dlatego
powinny one zosta¢ okreslone, aby ukierunkowac ade-
kwatne dzialania profilaktyczne.

Nauczyciele sa grupa zawodowa, w ktorej ze wzgle-
du na rodzaj pracy i specyfike obcigzen mozna spo-
dziewal si¢ wystepowania zmeczenia o duzym nasile-
niu. Jednak nie ma wielu badan dotyczacych poziomu
i przyczyn zmeczenia u tych profesjonalistow. Wiecej
uwagi poswiecono stanowi zdrowia nauczycieli [15],
stresowi i jego konsekwencjom (stan psychiczny — wy-
palenie zawodowe) [16] oraz psychospolecznym wa-
runkom pracy [17]. Santavirta i wsp. badali zwigzek
obcigzenia pracg nauczycieli z wyczerpaniem emocjo-
nalnym [18]. Kruczek zajmowala si¢ znaczeniem hu-
moru jako czynnika ochronnego przed zmeczeniem
przewlektym [19]. Interesujace badanie nad zmecze-
niem wsrdd nauczycieli szk6t podstawowych i §rednich
przeprowadzono w Japonii [20]. Wykazano w nim, ze
zmeczenie przewlekle tej grupy zawodowej byto wyz-
sze od poziomu obserwowanego w calej populacji pra-
cujacych w tym kraju. Bylo skorelowane z ilosciowymi
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wskaznikami obcigzenia pracg, wzrastalo wraz z po-
czuciem presji czasu wynikajacej z duzego obcigzenia
obowigzkami zawodowymi, zakléceniami pracy spo-
wodowanymi nawet jednodniowa nieobecnoscig, ob-
cigzeniem pozazawodowym, dodatkowa praca w domu.
Poziom zmeczenia zalezal tez od jakosci komunikacji ze
wspotpracownikami (staba komunikacja, brak wspar-
cia) oraz czynnikéw opisujacych kariere zawodowa
(niedocenianie osiagnie¢ edukacyjnych przez przetozo-
nych, pozycja zawodowa nieodzwierciedlajaca posiada-
nego doswiadczenia, brak perspektyw w pracy, niepew-
no$¢ zatrudnienia) [20]. W dostepnej literaturze nie
znaleziono innych, podobnie kompleksowych badan.

Celem niniejszych badan byla ocena poziomu zme-
czenia po pracy i zmeczenia przewleklego u nauczycie-
li oraz ustalenie, czy i w jakim stopniu s3 one zalezne
od obciazen, z jakimi nauczyciele spotykaja si¢ w szkole
i w Zyciu codziennym.

MATERIAL | METODY

Ze wzgledu na to, ze rodzaj szkoly i srodowisko, w kto-
rym si¢ ona znajduje, stawiaja rézne wymagania na-
uczycielom, wybrano model losowania warstwowego.
Warstwy tworzyly typy szkot (podstawowa, gimnazjum,
liceum, technikum, szkota zawodowa, szkota specjalna) —
uwzgledniono takze ich lokalizacje (miasto wojewodz-
kie, miasto >5 tys. mieszkancow, miasto <5 tys. miesz-
kancow, wies). Do udzialu w badaniu zaproszono
wszystkich nauczycieli zatrudnionych w wylosowanych
placowkach oswiatowych. Ogoélem rozdano 650 an-
kiet, otrzymano 416 (64 %) zwrotnych. Wyeliminowano
13 ankiet, w ktérych respondenci pomineli cate bloki py-
tan. Grupe badang stanowito 403 nauczycieli: 70 mez-
czyzn i 333 kobiety.

Metody badan

Ocena zmeczenia

Oceniano 2 rodzaje zmegczenia — zmeczenie po pracy
i zmeczenie przewlekle.

Zmeczenie po pracy oceniano na podstawie odpo-
wiedzi na pytanie ,,Czy odczuwa Pani/Pan zmeczenie
po pracy?”. Badani mieli do dyspozycji 4 warianty od-
powiedzi:

0 - nie odczuwam w ogdle zmeczenia,

1 - tak, niewielkie,

2 - tak, umiarkowane,

3 - tak, duze.

Do oceny zmeczenia przewleklego wybrano Skale
oceny zmeczenia (Fatigue Assessment Scale — FAS) [21].

Skala oceny zmeczenia sklada si¢ z 10 stwierdzen
opisujacych rozne objawy zmeczenia. Polska wersja
skali FAS jest dostepna na stronie World Association
for Sarcoidosis and Other Granulomatous Disorders
(WASOG) [22]. Zadaniem osoby badanej jest okresle-
nie czestosci, z jaka odczuwala stan opisany w danym
stwierdzeniu w ostatnim roku. Do wyboru bylo 5 od-
powiedzi:

1 - bardzo rzadko,

2 - rzadko (co miesigc lub rzadziej),

3 - czasami (kilka razy w miesiacu),

4 - czesto (w kazdym tygodniu),

5 — bardzo czesto (prawie codziennie).

Minimalna liczba punktéw uzyskiwanych w ska-
li FAS wynosi 10, maksymalna - 50. Wyniki FAS
<22 pkt wskazuja na brak zmeczenia, 22-34 pkt -
zmeczenie tagodne/umiarkowane, a >34 pkt - po-
wazne zmeczenie. Skala FAS ma bardzo dobre para-
metry psychometryczne. Wspétczynnik a Cronbacha
dla oryginalnej skali FAS wynosi 0,87 [21]. W bada-
niach z zastosowaniem polskiego tlumaczenia rze-
telno$¢ skali okazala si¢ rownie wysoka — wspol-
czynnik a Cronbacha wynidst 0,86 [23]. Oryginalna
skala zostala zwalidowana w prospektywnych bada-
niach w populacji oséb pracujacych przez autorow
metody [24], jak rowniez w badaniach nad zmecze-
niem wystepujacym w réznych jednostkach chorobo-
wych [6].

Ocena czynnikéw zawodowych
i pozazawodowych w badanej grupie
Do oceny czynnikéw, ktére moga mie¢ zwigzek z po-
ziomem zmeczenia, opracowano ankiete, w ktdrej
uwzgledniono nastepujace grupy zagadnien:
dane socjodemograficzne (wiek, pte¢, miejsce pracy);
dane na temat zatrudnienia (stanowisko/stopien
zawodowy, staz pracy, wymiar czasu pracy, liczba
uczniow);
stan zdrowia;
czas snu i problemy ze snem;
obcigzenia pozazawodowe;
ocena czesto$ci dysponowania czasem wolnym.
Badani oceniali stan zdrowia za pomocg skali:
1 - bardzo dobry,
2 - dobry,
3 - dos¢ dobry,
4 - raczej zly,
5 - zly.
Ponadto okredlali, ile razy w okresie pracy zawodo-
wej korzystali z urlopu dla poratowania zdrowia.
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Obciazenie obowigzkami pozazawodowymi ocenia-
no na skali:

1 - te obowigzki nie sg obcigzeniem,

2 - obciazenie jest niewielkie,

3 - obcigzenie jest umiarkowane,

4 - obciazenie jest duze,

5 - obcigzenie jest bardzo duze.

Sen badani charakteryzowali podajac przecigtny
czas snu w dni robocze i w dni wolne od pracy. Ponadto
okreslali czesto$¢ wystepowania probleméw ze snem
(utrudnione zasypianie, budzenie si¢ w nocy), postugu-
jac sie skala:

0 - problemy nie wystepuja,

1 - wystepuja mniej niz raz w miesiacu,

2 — wystepuja 2-3 razy w miesigcu,

3 - wystepuja raz w tygodniu,

4 — wystepuja kilka razy w tygodniu,

5 - wystepuja codziennie.

Badani opisywali réwniez, jak czesto dysponuja cza-
sem wolnym:

1 - codziennie,

2 - kilka razy w tygodniu,

3 - tylko w czasie weekendu,

4 - nie mam czasu wolnego.

Ocena stresu zawodowego i ogdlnego

Do oceny stresu zawodowego zastosowano Kwestio-
nariusz do subiektywnej oceny stresu w pracy [25]. Badana
osoba okresla, czy dana cecha (czynnik potencjalnie stre-
sogenny) wystepuje w pracy, i w jakim stopniu jest ucigz-
liwa. Ucigzliwos¢ oceniana byla w 5-punktowej skali:

1 - cecha nie wystepuje, nie dotyczy mojego stano-

wiska pracy,

2 — cecha wystepuje, ale mi nie przeszkadza i nie de-

nerwuje,

3 - czasami mnie to irytuje lub przeszkadza,

4 — dos¢ czesto mnie to irytuje lub przeszkadza,

5 - irytuje mnie to przez caly czas w pracy, a nawet

denerwuje sie z tego powodu w domu.

Suma punktéw uzyskanych w odpowiedziach na
wszystkie pytania okreslala sile poczucia stresu do-
$wiadczanego w pracy. Badania nad wlasciwosciami
psychometrycznymi kwestionariusza przeprowadzone
w zbiorowosci liczacej ponad 2500 0s6b réznych zawo-
dow i pracujacych na réznych stanowiskach wykazaly,
ze jest on narzedziem rzetelnym i trafnym. Badania te
pozwolily takze na wstgpne opracowanie norm w skali
stenowej i ocene uzyskanego wyniku:

wynik niski - suma punktéw uzyskanych w odpo-

wiedziach na wszystkie pytania w granicach 65-80,

wynik §redni - suma punktéow uzyskanych w odpo-

wiedziach na wszystkie pytania w granicach 81-101,

wynik wysoki — suma punktéw uzyskanych w od-

powiedziach na wszystkie pytania >101 pkt.

Do oceny stresu ogolnego wynikajacego z réznych
sytuacji wystepujacych w zyciu codziennymi zawodo-
wym zastosowano kwestionariusz Cohena Skala spo-
strzeganego stresu (Perceived Stress Scale — PSS) [26].
Skala zawiera 14 pytan o czgstos¢ wystepowania poczu-
cia panowania lub niepanowania nad réznymi, ogdlnie
opisanymi sytuacjami. Badani odpowiadaja na pytania,
korzystajac z 5-punktowej skali, na ktorej kolejne war-
tosci oznaczaly:

0 - nigdy,
1 - prawie nigdy,
2 — czasem,

3 — dos¢ czesto,

4 - bardzo czesto.

Im wyzszy wynik na skali, w tym wiekszym stopniu
osoba badana spostrzega swoje zycie jako nieprzewidy-
walne, niepoddajace sie kontroli. Wielko$¢ stresu okre-
$la si¢ na podstawie sumy ocen wszystkich symptomadw.
Wyniki w przedzialach: 0-13 sg uwazane za niski po-
ziom stresu, 14-26 — umiarkowany stres, 27-40 - wy-
soki stres.

Kwestionariusz ma dobra zgodnos$¢ wewnetrz-
ng, na co wskazuje wskaznik a Cronbacha réwny 0,86.
Korelacja wszystkich pytan z ogélnym wynikiem ska-
li jest zadowalajgca. Rzetelno$¢ ustalona na podstawie
dwukrotnego badania w odstepie 2 dni wynosi 0,90,
za$ w odstepie 4 tygodni - 0,72 [26].

Ocena specyficznych

obcigzen zawodowych nauczyciela

W celu okreslenia wielkosci tych obcigzen zastosowano:
liste obciazen zawodowych pedagoga wzorowang
na Kwestionariuszu obcigzen zawodowych pedago-
ga (KOZP) [27]. Z oryginalnego KOZP wersji A wy-
korzystano 6 czynnikéw z podskali Obcigzen orga-
nizacyjnych i 3 stanowiace podskale Braku sensu
pracy; z wersji B — 1 czynnik. Do listy dodano jesz-
cze 4 czynniki dotyczace mobbingu, zlego trakto-
wania, zagrozenia utratg pracy lub zmniejszenia
etatu. Ostatecznie lista ta sklada si¢ z 14 opiséw sy-
tuacji w pracy nauczycieli i pedagogéw, ktére mo-
ga stanowi¢ dla nich obcigzenie. Badani oceniali
w skali od 0 do 5, w jakim stopniu wystgpowanie
sytuacji jest obcigzajace;
liste dodatkowych czynnikéw przeszkadzajacych
w pracy nauczycieli. Lista powstala na potrzeby
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projektu ,Pozytywne i negatywne elementy psy-
chospotecznego srodowiska pracy w szkole, a prze-
moc w relacji nauczyciel-uczen 1.R06” [28]. Na liste
sklada si¢ 6 opiséw pracy i 11 pytan o wystepowa-
nie pewnych sytuacji w pracy. Badani okreslaja, czy
dany czynnik wystepuje w ich pracy oraz w jakim
stopniu jego wystepowanie (lub niewystepowanie)
mozna oceni¢ jako przeszkadzajace:

- 1 - nie przeszkadza mi to,

- 2 - nieco mi przeszkadza,

- 3 -raczej mi przeszkadza,

4 - bardzo mi przeszkadza.

Analiza statystyczna
Do analizy danych zastosowano nastepujace meto-
dy statystyczne:
jednoczynnikowa analize wariancji albo test t-Stu-
denta dla poréwnywania wartosci oczekiwanych
(Srednich) w badanych grupach,
wspolczynnik korelacji liniowej Pearsona dla mode-
li z jedng zmienng objasniajaca,
modele wielokrotnej regresji liniowej zyskiwane
metoda eliminacji wstecznej.
Dla wszystkich stosowanych testow statystycznych
przyjeto poziom istotnosci p = 0,05.

WYNIKI

W badaniu ankietowym udzial wziety 403 osoby, w tym
70 (17%) mezczyzn w wieku 35-63 lat i 333 kobiety
w wieku 24-64 lat. Srednia wieku kobiet i mezczyzn nie
réznita sie istotnie.

Zmeczenie po pracy bylo istotnie wigksze u kobiet niz
u mezczyzn. Srednia ocena zmeczenia wynosita w gru-
pie kobiet 2,50+0,70, co odpowiada okresleniu umiar-
kowane do duzego, a w grupie mezczyzn - 2,13+0,66,
czyli nieco wiecej niz umiarkowane. Réznica byta istot-
na statystycznie (p < 0,005). Z rozktadu czestosci ocen
zmeczenia po pracy wynika, ze wigkszos¢ kobiet okre-
$lifa swoje zmeczenie po pracy jako ,,duze’, a mezczyz-
ni najczedciej okreslali swoje zmeczenie jako ,,umiar-
kowane”. Roznica rozktadéw byla istotna statystycznie
(p =0,002) (rycina 1).

Takze $rednia ocena zmeczenia przewleklego byta
statystycznie istotnie wyzsza u kobiet niz u mezczyzn
(p = 0,0011), ale w obu grupach miescila si¢ w kate-
gorii fagodne do umiarkowanego (tabela 1). Najwyzej
oceniane symptomy zmeczenia przewleklego w grupie
mezczyzn to: brak wystarczajacej energii do codzien-
nego zycia (w skali 1-5 $rednia ocena wynosila 2,45;

60

50 1

Badani / Respondents [%]

40 A

30 1

20

brak niewielkie
no fatigue slight

umiarkowane duze
moderate heavy

Zmeczenie / Fatigue

mezczyzni /men (N =70) [l kobiety / women (N = 333)

Rycina 1. Ocena zmeczenia w grupie 403 nauczycieli

z wojewodztwa 16dzkiego (badania prowadzono

w latach 2018-2019)

Figure 1. Assessment of fatigue in a group of 403 teachers from
the £6dz Voivodship (the study was performed in 2018-2019)

u ok. 21% badanych mezczyzn symptom ten wystepo-
wal czesto lub zawsze). W grupie kobiet najwyzej oce-
nianym symptomem zmeczenia przewleklego bylo
»clerpienie” z powodu zmeczenia (ocena wynosita 3,1,
a czesto lub zawsze symptom ten wystepowal u ok. 44%
badanych kobiet). Najnizej ocenianym symptomem byt
problem z jasnym mysleniem (u me¢zczyzn - 1,6, u ko-
biet - 1,8). Z rozkladu ocen zmeczenia przewleklego
wynika, Ze mezczyzni najczesciej wskazywali na brak
zmeczenia, a kobiety na zmeczenie tagodne do umiar-
kowanego (rycina 2). Powazne zmeczenie przewlekle
wystepowalo u 2,99% mezczyzn i 5,88% kobiet. Rdznica
rozkladéow ocen zmeczenia przewleklego u mezczyzn
i kobiet byta istotna statystycznie (p = 0,0046) (tabela 1).

Poziom zmeczenia po pracy i zmeczenia przewle-
kiego u nauczycieli nie rdznil si¢ istotnie w zaleznosci
od typu szkoly. Miejsce usytuowania szkoty réznicowa-
o tylko poziom zmeczenia przewleklego u mezczyzn
(p = 0,0078), najwyzsze zmeczenie przewlekle bylo
u nauczycieli pracujacych na wsi (M+SD = 25,13+7,73).
Stopien zawodowy réznicowal jedynie poziom zmecze-
nia po pracy u kobiet (p = 0,0140). Najwyzsze zmecze-
nie bylo u kobiet ze stopniem nauczyciela mianowane-
go (M+£SD = 2,67%0,50).

Korelacje obcigzen zawodowych, pozazawodowych
i mozliwosci wypoczynku oraz oceny stanu zdrowia
ze zmeczeniem po pracy i zmeczeniem przewleklym
przedstawiono w tabeli 2.
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Tabela 1. Zmeczenie przewlekle oceniane wedtug Skali oceny zmeczenia (FAS) - badanie przekrojowe w grupie 403 nauczycieli

z wojewodztwa 16dzkiego (badania prowadzono w latach 2018-2019)

Table 1. Chronic fatigue assessed according to the Fatigue Assessment Scale (FAS) - a cross-sectional study of 403 teachers

from the £.6dz Voivodship (the study was performed in 2018-2019)

Ocena zmeczenia
Fatigue assessment

Roznice miedzy mezczyznami
i kobietami

(M+SD) p w testach poréwnania
Stwierdzenia opisujace samopoczucie (symptomy zmeczenia przewlektego) $rednich
Statements describing well-being (symptoms of chronic fatigue) mezczyini kobiety Differences between men
men women and women
(N =70) (N =333) p in comparison tests

of means

1. Cierpie z powodu zmeczenia / I am bothered by fatigue (F) 2,27+1,11 3,11+1,09 <0,0005
2. Meczg sig bardzo szybko / I get tired very quickly (F) 2,12+1,08 2,46+1,02 0,0132
3. Jestem mato aktywny (-na) w ciggu dnia / I don’t do much during the day (P) 2,06+0,94 2,19£1,04 0,3122
4. Mam do$¢ energii do codziennego Zycia* / I have enough energy for everyday life* (F) 2,45+1,06 2,79+1,09 0,0174
5. Fizycznie, czuje si¢ wyczerpany (-na) / Physically, I feel exhausted (F) 2,26£0,96 2,52£1,03 0,0692
6. Mam problemy z rozpoczeciem czynnosci / I have problems to start things (P) 1,98+0,97 2,01+0,86 0,8588
7. Mam problemy z jasnym mysleniem / I have problems to think clearly (P) 1,55+0,58 1,77+0,74 0,0252
8. Brakuje mi checi do zrobienia czegokolwiek / I feel no desire to do anything (P) 1,85+0,82 2,12 £0,81 0,0132
9. Psychicznie, jestem wyczerpany (-na) / Mentally, I feel exhausted (P) 2,19+1,08 2,44+1,03 0,0781
10. W trakcie wykonywania czynnoéci koncentruje si¢ catkiem dobrze* / When I am 2,25+1,24 2,28+1,02 0,8276

doing something, I can concentrate quite well* (F)

Suma / Total score 21,00+6,42 23,71+6,06 0,0011
F 11,36+3,91 13,18+3,52 0,0001
P 9,64+3,24 10,52+3,21 0,0410

* Symptom jest punktowany odwrotnie / The symptom is scored in the reverse direction.

F - fizyczne objawy zmeczenia przewleklego / physical symptoms of chronic fatigue, P - psychiczne objawy zmeczenia przewleklego / mental symptoms of chronic fatigue.

Pogrubiono wartoéci istotne statystycznie / Bolded values are statistically significant.

Poziom zmeczenia po pracy i zmeczenia przewlekte-
go u mezczyzn i kobiet nie byt skorelowany z wiekiem.
Ze stazem pracy w zawodzie nauczyciela skorelowane
byto zmeczenie po pracy u kobiet. Ani zmeczenie po
pracy, ani zmeczenie przewlekle nie byly skorelowane
z przecietng liczba godzin lekcyjnych ani zaje¢ dodat-
kowych w szkole w tygodniu pracy. Zmeczenie nie za-
lezalo rowniez od liczby uczniéw w klasie. Nie byt sko-
relowany ze zmeczeniem czas, jaki nauczyciele musieli
przeznacza¢ na zebrania, rady pedagogiczne i prowa-
dzenie dokumentacji lub przygotowanie do zajg¢ szkol-
nych w szkole (tabela 2).

Znacznie wigksze znaczenie w ksztaltowaniu sig
zmeczenia po pracy i zmeczenia przewlektego miaty ob-
cigzenia niezwigzane z pracg w szkole. Zaréwno u mez-
czyzn, jak i u kobiet zmeczenie po pracy i zmeczenie
przewlekte byly dodatnio skorelowane z oceng obcig-
zen obowigzkami pozazawodowymi i ograniczeniem
czasu wolnego (tabela 2), co wynikato m.in. z koniecz-
nosci przygotowywania materiatow do zaje¢ szkolnych

w domu - czynnik ten miatl jednak znaczenie tylko
w zwigkszaniu zmeczenia po pracy u kobiet.

Im gorsza byla ocena stanu zdrowia zaréwno u mez-
czyzn, jak i u kobiet, tym wigksze byly zmeczenie po
pracy i zmeczenie przewlekte. Znaczenie dla wielkosci
odczuwanego zmeczenia mial réwniez sen. W grupie
mezczyzn czas snu w dniach pracy istotnie zmniejszat
zmeczenie przewlekle, a czas snu w dni wolne — zme-
czenie po pracy. U kobiet zmeczenie po pracy byto sko-
relowane z czgstoscig niedosypiania, a zmeczenie prze-
wlekle - z czestoscig wystepowania problemdw ze snem
(tabela 2).

Zaréwno w grupie mezczyzn, jak i kobiet, $rednia
ocena stresu zawodowego byta powyzej 101 (odpowied-
nio, M+SD = 118,44+36,73 i M+SD = 119,17+30,98),
co oznacza poziom wysoki.

Sposréd 50 potencjalnie stresogennych sytuacji
w pracy wymienionych w Kwestionariuszu do subiektyw-
nej oceny stresu w pracy ze zmeczeniem po pracy u mez-
czyzn skorelowanych bylo 22, a u kobiet 41 opiséw.
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Rycina 2. Rozklad ocen zmeczenia przewlektego wedtug Skali oceny zmeczenia (FAS) w badanej grupie 403 nauczycieli

z wojewodztwa todzkiego (badania prowadzono w latach 2018-2019)

Figure 2. Distribution of chronic fatigue ratings according to the Fatigue Assessment Scale (FAS) in the study group of 403 teachers

from the £6dZ Voivodship (the study was performed in 2018-2019)

Ze zmeczeniem przewleklym u mezczyzn korelowa-
ty 23 symptomy, a u kobiet — 39. Suma ocen stresogen-
nos$ci wszystkich symptoméw stanowiaca oceng stre-
su zawodowego byla w stopniu statystycznie istotnym
skorelowana zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet, ze
zmeczeniem po pracy (mezczyzni: r = 0,4013, p = 0,004;
kobiety: r = 0,3764, p < 0,0005) i zmeczeniem przewle-
ktym (odpowiednio r = 0,4441, p = 0,001; r = 0,4142,
p < 0,0005).

Sredni poziom stresu ogélnego okreslanego w Skali
spostrzeganego stresu w grupie mezczyzn byl umiar-
kowany i wynosil 22,68 +8,35, zas§ w grupie kobiet
byt wysoki - 26,30 +7,10 (réznica statystycznie istot-
na, p = 0,0004). Sposrod 14 symptoméw stresu ogol-
nego u mezczyzn 6, a u kobiet 9 bylo skorelowanych
ze zmeczeniem po pracy. Ze zmeczeniem przewle-
klym u mezczyzn skorelowanych bylo 11 symptomow,
a u kobiet - 13.

Suma ocen stresu ogoélnego, zaréwno u mezczyzn
jak i u kobiet, byta w stopniu statystycznie istotnym sko-
relowana z obydwoma rodzajami zmeczenia; zmecze-
niem po pracy (mezczyzni: r = 0,3872, p = 0,002; kobie-
ty: r = 0,2275, p < 0,0005) i zmeczeniem przewleklym
(mezczyzni: r = 0,6234, p < 0,0005; kobiety: r = 0,5443,
p < 0,0005).

Suma ocen (w skali 0-5) 14 czynnikéw z listy ob-
cigzen zawodowych pedagoga wynosita w grupie
mezczyzn M+SD = 27,15%14,21, a w grupie kobiet -
29,96£12,59. Sposéréd tych czynnikéw 5 korelowalo ze
zmeczeniem po pracy w grupie mezczyzn, a 10 w grupie
kobiet. Natomiast ze zmeczeniem przewleklym wsrod
mezczyzn skorelowanych bylo 7 czynnikéw, a wsrod
kobiet wszystkie 14. Suma obciazen byta statystycznie
istotnie skorelowana ze zmeczeniem po pracy (u mez-
czyzn r = 0,3006, p = 0,015; u kobiet r = 0,2512, p =
=0,000), jak i ze zmeczeniem przewleklym (u mezczyzn
r = 0,3430, p = 0,006; u kobiet r = 0,4107, p = 0,0005).

Suma ocen (w skali 1-4) 17 dodatkowych czynni-
kow przeszkadzajacych, mogacych wystepowaé w pra-
cy nauczyciela, wynosila w grupie mezczyzn M+SD =
=22,45%15,17,aw grupie kobiet — 24,24+12,69. W gru-
pie mezczyzn oceny 6 czynnikow byly skorelowane ze
zmeczeniem po pracy, a 7 ze zmeczeniem przewle-
ktym. W grupie kobiet liczba czynnikéw skorelowa-
nych ze zmeczeniem byta wigksza — po 11 czynnikéw
ze zmeczeniem po pracy i zmeczeniem przewleklym.
Suma ocen wszystkich czynnikéw przeszkadzaja-
cych korelowala statystycznie istotnie ze zmecze-
niem po pracy (u mezczyzn r = 0,3272, p = 0,011;
u kobiet r = 0,2963, p = 0,0005), jak i ze zmeczeniem
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0,0930

0,1033 0,1804
(0,002) (0,111)

(0,436)

0,984 -0,0592

2,72+4,26

2,45+4,78

Sen do 5 godz. [liczba dni w miesigcu] / Duration of sleep up

(0,648)

to 5 h [number of days in the month]

0,3033
(<0,0005)

0,1033 0,1787
(0,002)

(0,436)

0,2444
(0,056)

0,162

1,61+1,83

1,27£1,82

Ocena probleméw ze snem / Assessment of sleep problems

0,3236
(<0,0005)

0,3523 0,2556
(<0,0005)

(0,003)

0,3683
(0,002)

0,199

2,60+0,71

2,47+0,83

Subiektywna ocena stanu zdrowia / Self-assessment of health

condition

*Bez szkot specjalnych, w ktorych $rednia liczba uczniéw w klasie wynosita 4,8+2,17 u mezczyzn i 7,17+3,81 / Excluding special schools, where the average number of students per class was 4.8+2.17 for men and 7.17+3.81.

Pogrubiono wartosci istotne statystycznie / Bolded values are statistically significant.

przewlekltym (u mezczyzn r = 0,3972, p = 0,001; u ko-
biet r = 0,3193, p = 0,0005).

Przedstawione wyzej korelacje poszczegolnych
zmiennych ze zmeczeniem moga czesciowo wynikac ze
skorelowania z innymi zmiennymi, ktdre sa réwniez sil-
nie zwigzane ze zmeczeniem. W celu wyeliminowania
takich sytuacji zastosowano analize regresji wielokrot-
nej z procedurg krokowa wsteczng. Wyniki tych analiz
przedstawiono w tabelach 3-6. Zastosowanie tej proce-
dury znacznie zredukowato liczbe czynnikéw, od kto-
rych zalezaly w istotnym stopniu zmeczenie po pracy
lub zmeczenie przewlekle.

Tylko pojedyncze zmienne charakteryzujace obcig-
zenie zawodowe okazaly si¢ by¢ predyktorami zmecze-
nia po pracy: staz w zawodzie nauczyciela i przygoto-
wywanie w domu materiatéw do pracy w szkole tylko
w grupie kobiet, ktore wyjasnialy jedynie 3,2% warian-
cji zmeczenia po pracy. Podobnie w odniesieniu do
zmeczenia przewleklego i tylko u mezczyzn byla to je-
dynie liczba szkoét bedacych miejscem pracy, wyjasnia-
jaca 8,5% wariancji.

Znacznie wigkszy odsetek wariancji zmeczenia wy-
jasnialy elementy obciazenia pozazawodowego i stanu
zdrowia: zmeczenia po pracy — 31,0% w grupie mez-
czyzn i 14,8% w grupie kobiet, a zmeczenia przewle-
kiego, odpowiednio, 19,5% i 23,9%. Byly to obciazenia
obowigzkami pozazawodowymi, brak czasu wolnego,
problemy ze snem, zly stan zdrowia oraz zmniejszajacy
poczucie zmeczenia czas snu.

Odsetek wariancji zmeczenia po pracy i zmecze-
nia przewleklego wyjasniany przez elementy Kwestio-
nariusza do oceny stresu w pracy wynosil u mezczyzn,
odpowiednio, 47,0% i 50,1%, a u kobiet, odpowiednio,
22,6% 129,7%. O poziomie zmeczenia po pracy u mez-
czyzn decydowal podpiech, koniecznos¢ wykonywania
pracy w samotnosci, niedocenianie i przecigzenie pra-
c3, a u kobiet konieczno$¢ przerzucania uwagi, halas
i negatywny wplyw pracy na zycie prywatne. Natomiast
o poziomie zmeczenia przewleklego u mezczyzn de-
cydowaly nieprzyjemne warunki pracy, niedostosowa-
nie tempa pracy do wlasnych mozliwosci i negatywny
wplyw pracy na zycie prywatne, a u kobiet koniecznos¢
zachowania czujnosci, zbyt duzy halas, ciaggle myslenie
o sprawach zwigzanych z praca, trudno$¢ pracy, niedo-
statki wyposazenia oraz negatywny wplyw pracy na zy-
cie prywatne.

Elementy stresu ogdélnego wedtug Skali spostrzega-
nego stresu u mezczyzn wyjasnialy tacznie 17,1% wa-
riancji zmeczenia po pracy i 47,3% wariancji zmeczenia
przewlektego, a u kobiet, odpowiednio, 5,2% i 30,0%.
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U mezczyzn predyktorem zmeczenia po pracy byly sy-
tuacje, w ktorych sprawy nie uktadaja si¢ po ich mysli,
natomiast u kobiet — uczucie zdenerwowania i zestreso-
wania. Do czynnikéw zmeczenia przewleklego u mez-
czyzn zaliczaly sie poczucie, ze sprawy nie ukladaja
sie po ich mysli, brak kontroli stanéw podenerwowa-
nia i my$lenie o rzeczach, ktdre jeszcze trzeba wykonac,
a u kobiet — wytracanie z rownowagi przez jakie$ nie-
spodziewane zdarzenia, zdenerwowanie i zestresowa-
nie, przeswiadczenie o niemoznosci poradzenia sobie
ze zmianami pojawiajgcymi sie w zyciu oraz niemoz-
no$¢ decydowania, na co przeznaczyc¢ czas.

Sposrod elementéw obcigzen zawodowych i czynni-
kow przeszkadzajacych w pracy nauczycieli predykto-
rami zmeczenia po pracy u mezczyzn byly: przeszko-
dy napotykane w trakcie udzielania pomocy uczniom,
brak wsparcia ze strony przetozonych, brak wptywu na
prace, ciagla presja czasu, zagrozenie utrata pracy oraz
niewspoimiernos¢ wynagrodzenia do wysitkow i osia-
gniec, a u kobiet: przeladowanie programéw i plandw
nauczania, dlugie oczekiwanie na pozytywne zmia-
ny w zachowaniu uczniéw, wystepowanie wielu sytu-
acji przeszkadzajacych lub zakldcajacych prace, coraz
bardziej obciazajaca praca, niewspdlmierno$¢ wyna-
grodzenia do wysitkow i osiagnie¢ oraz brak szacunku.
Zmeczenie przewlekle ksztaltowaly te same elementy
pracy, a u kobiet dodatkowo do$wiadczanie mobbin-
gu ze strony przelozonych i duza liczba odpowiedzial-
nych zadan. Elementy obcigzen zawodowych pedagoga
u mezczyzn facznie wyjasniaty 20,3% wariancji zmecze-
nia po pracy i 20,5% wariancji zmeczenia przewlekle-
g0, a u kobiet, odpowiednio, 12,1% i 20,5%. Dodatkowe
czynniki przeszkadzajace wystepujace w pracy na-
uczycieli lacznie wyjasnialy 26,6% wariancji zmecze-
nia po pracy i 22,8% wariancji zmeczenia przewleklego,
a u kobiet, odpowiednio, 13,0% i 17,6%.

OMOWIENIE

Z przedstawionych danych wynika, ze zmeczenie od-
czuwane przez nauczycieli po pracy bylo najczesciej
umiarkowane. Poréwnujac zmeczenie po pracy u na-
uczycieli ze zmeczeniem u pracownikéw innych grup
zawodowych, w ktdérych okreslono poziom zmeczenia
po pracy w ten sam sposob [29], mozna stwierdzi¢, ze
wyrazne roznice dotyczyly tylko kobiet — wérdd nauczy-
cielek bylo znaczaco wigcej tych, ktore ocenialy swe
zmeczenie po pracy jako duze (ryciny 3i4).

Zmeczenie przewlekle w badanej grupie nauczycieli
uznano jako tagodne do umiarkowanego. Mimo ze jest

to wynik optymistyczny w skali przymiotnikowej, to jed-
nak oceny zmeczenia byly wyzsze niz w badaniach auto-
réw skali FAS [24]. Wérdéd badanych przez nich losowo
wybranych mieszkancéw Holandii poziom zmeczenia
przewleklego wynosit 19,20+6,52, co jest wartoscig istot-
nie nizsza od $rednich wartosci stwierdzonych w ni-
niejszych badaniach u nauczycieli, zaréwno mezczyzn,
jak i kobiet. W Polsce nie przeprowadzano dotychczas
badan zmeczenia przewleklego z zastosowaniem ska-
li FAS w populacji generalnej. Wérdd 454 (65% ko-
biet) pacjentéw sanatorium ($rednia wieku 60,2 lata)
badanych przez Urbanskg $redni poziom FAS wynosit
M=+SD = 24,71+7,52 [23], co bylo wartoscig wyzsza, niz
u badanych przez autoréw niniejszej pracy nauczycieli.
Tego wyzszego poziomu nie uzasadnial wiek, gdyz ani
w cytowanym, ani w opisywanym badaniu nie stwier-
dzono korelacji poziomu zmeczenia z wiekiem. Mogt by¢
nim natomiast duzy udzial 0oséb nieaktywnych zawodo-
wo wsrdd pacjentéw sanatorium. Bezposrednie porow-
nanie wynikéw badania przeprowadzonego przez auto-
réw pracy z innymi badaniami prowadzonymi wéréd
nauczycieli nie jest mozliwe, gdyz zmeczenie przewlekle
byto oceniane innymi metodami [16,19].

Na podstawie badania autorzy niniejszego artykutu
stwierdzili, ze u kobiet zmeczenie po pracy bylo 0 16,9%
wigksze niz u mezczyzn, a zmeczenie przewlekle —
0 12,9%. Wigksza czgstos¢ wystepowania zmeczenia lub
jego wyzszy poziom u kobiet niz u mezczyzn jest zja-
wiskiem czesto obserwowanym. Zréznicowanie czesto-
$ci zmeczenia przewleklego w zaleznosci od plci stwier-
dzil Chen [30], ktéry na podstawie badan w ramach
US Health and Nutrition Examination Survey stwierdzil,
ze wystepuje ono u 20,4% kobiet i 14,3% mezczyzn [29].
Lewis i Wessely [31], podsumowujac 13 badan dotycza-
cych zmeczenia w losowych probach populacji gene-
ralnych lub pacjentéw podstawowej opieki zdrowotnej
w krajach rozwinietych, stwierdzili, ze u kobiet zmecze-
nie wystepowalo dwu-, a nawet trzykrotnie czesciej niz
u mezczyzn [31].

Koncentrujagc sie¢ na czynnikach majacych istotny
zwiazek ze zmeczeniem u nauczycieli, nalezy podkre-
8li¢, ze malo jest wsrdd nich obiektywnych wskaznikow
obcigzenia pracg zawodowa. Tylko u kobiet stwierdzono
dodatnig korelacje zmeczenia po pracy z czasem przy-
gotowywania w domu materiatéw do zajec z uczniami,
a u mezczyzn — dodatnig korelacje zmeczenia przewle-
kiego z liczbg szkol bedacych miejscem pracy. Wydaje
sie wiec, ze mierzony obiektywnymi wskaznikami po-
ziom obciazen, jakie wystepowaly u nauczycieli w szko-
tach, w ktorych przeprowadzano badanie, byt przez
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Rycina 3. Poréwnanie ocen zmeczenia po pracy u nauczycieli i u mezczyzn z innych grup zawodowych
Figure 3. Comparison of the ratings of fatigue after work in teachers and in men from other professional groups

nich jeszcze dobrze tolerowany, mimo ze $rednia licz-
ba godzin ,,przy tablicy” przekraczata te, ktéra wynika-
ta z Karty Nauczyciela. Tylko wéréd kobiet tolerancja ta
pogarszala si¢ wraz z uptywem lat pracy, o czym $wiad-
czy dodatnia korelacja stazu pracy w zawodzie nauczy-
ciela ze zme¢czeniem po pracy.

Stabe zwigzki obiektywnych, ilosciowych wskazni-
kéw obcigzenia zawodowego nauczycieli z deklarowa-
nym przez nich zmeczeniem nie oznaczaja, ze ich pra-
ca nie byla obcigzajaca. Przeczg temu uzyskane wyniki
wskazujace na istotne znaczenie tego, w jakim stopniu
stresogenna byla praca. Wykazano wystepowanie nega-
tywnych zwigzkéw doswiadczanego stresu ze wskazni-
kami zmeczenia zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn. Im
bardziej stresogenne bylto srodowisko pracy i im wigk-
sze poczucie ogolnego stresu, tym intensywniejsze by-
fo zmeczenie badanych nauczycieli. Wyniki badania
przeprowadzonego przez autoréw korespondujg z in-
nymi wczedniejszymi doniesieniami. Zespdét naukow-
cow niemieckich, badajac w latach 2007-2012 w ramach
Gutenberg Health Study prawie 8000 os6b pracujacych,
wykazal, ze doswiadczane zmeczenie jest silnie zwigza-
ne ze stresem zawodowym i to w sposdb niezalezny od
kontrolowanych w tym projekcie probleméw zdrowot-
nych [32].

W niniejszym badaniu autorzy chcieli odpo-
wiedzie¢ na pytanie, czy istniejg jakie$ specyficzne

stresory zawodowe, ktére w sposob szczegélny wig-
23 sie ze zmeczeniem u nauczycieli. Wyniki przepro-
wadzonych analiz wskazuja na istnienie takich streso-
row, z ktorych czes¢ dotyczyla kobiet lub mezczyzn,
oraz zmeczenia po pracy lub zmeczenia przewlekle-
go. Wspdlnymi dla mezczyzn i kobiet czynnikami ob-
cigzajacymi skorelowanymi ze zme¢czeniem po pracy
i zmeczeniem przewleklym byly oceny niskiej efek-
tywnosci wlasnej pracy. Jest to znany czynnik powaz-
nie obcigzajacy pedagogdéw, bedacy elementem ich
stresu zawodowego [27,33]. Réwniez wspdlnym dla
kobiet i mezczyzn czynnikiem skorelowanym ze zme-
czeniem przewleklym bylo poczucie, ze praca zawodo-
wa ma ujemny wplyw na zycie rodzinne. Szczegétowa
analiza konfliktu praca-dom nie byla przedmiotem
prezentowanego tutaj badania, ale wynik ten sugeruje
konieczno$é¢ dalszych badan - konflikt ten moze skut-
kowac¢ nie tylko zmeczeniem, ale i pogorszeniem stanu
zdrowia, obnizeniem efektywnosci zaréwno w sferze
realizacji zadan zawodowych, jak i dzialann podejmo-
wanych poza praca [34,35].

Czynnikiem ocenianym jako stresogenny i zwigk-
szajacy poczucie zmeczenia przewleklego u mezczyzn
i kobiet byly warunki pracy. Dla mezczyzn byly to nie-
przyjemne zapachy, a dla kobiet powszechny w pra-
cy nauczycieli halas. Poziom hatasu, zwlaszcza w ko-
rytarzach podczas przerw i w salach gimnastycznych
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Rycina 4. Poréwnanie zmeczenia po pracy u nauczycielek i kobiet z innych grup zawodowych
Figure 4. Comparison of the ratings of fatigue after work in teachers and in women from other professional groups

szkot podstawowych, przekracza czgsto 80-90 dB, a po-
ziom halasu przenikajacego do klas — 40-50 dB [36,37].
Pozostale zrodta stresu, bardziej subiektywne w charak-
terze, z rdzng sila wigzaly si¢ ze zmeczeniem po pracy
i zmeczeniem przewleklym u kobiet i mezczyzn.

Uzyskane w badaniu przecietne korelacje ogolnych
wskaznikow stresu zawodowego ze zmeczeniem pozwa-
laja przypuszczaé, ze zwigzek stresu ze zmeczeniem ma
charakter globalny, tj. nie tyle istotne jest to, co stresu-
je, co liczba stresujacych okolicznosci zawodowych i zy-
ciowych. Im jest ich wigcej i im sg one bardziej nasycone
napieciem i dyskomfortem psychicznym, tym silniejsze
jest zmeczenie. Kwestia braku uniwersalnosci zwigzku
poszczegdlnych stresoréw z poziomem zmeczenia mo-
ze by¢ objasniana w kategoriach réznic indywidualnych
w zakresie osobowosci, sytuacji zyciowej i zawodowej,
i wymaga dalszej eksploracji naukowej wychodzacej po-
za zakres niniejszego badania.

Zwigzek zmeczenia z obcigzeniami pozazawodo-
wymi, brakiem czasu wolnego (ograniczenie mozliwo-
$ci wypoczynku) oraz krétkim czasem snu i problema-
mi ze snem jest oczekiwany i zrozumialy. Wiadomo,
ze uczucie zmeczenie nasila si¢ wraz z ograniczeniem
snu: osoby pozbawione snu i $piace krétko, oprdcz
wyzszego poziomu sennosci, zglaszaja wyzszy poziom
zmeczenia [38]. Wydluzenie snu moze zatem skutecz-
nie zmniejszy¢ zmeczenie [39]. Dodatnia korelacja

zmeczenia i negatywnej oceny stanu zdrowia réwniez
nie budza zdziwienia. Nalezy jednak mie¢ na uwadze
to, Ze samoocena zdrowia nie moze by¢ traktowana ja-
ko miara rzeczywistego jego stanu. Jest ona raczej wy-
nikiem spostrzegania wystepowania lub braku réz-
nych nieprzyjemnych odczu¢, w tym zmeczenia [40].
Zwiazek miedzy zmeczeniem a samooceng zdrowia
moze sugerowaé, ze w interwencjach majacych na ce-
lu poprawe samooceny zdrowia nalezatoby uwzgled-
nia¢ dziatania ukierunkowane na zmniejszenie zme-
czenia [41].

Problem zmeczenia wérdd pracownikdw stal sie im-
pulsem do tworzenia systemdw zarzadzania lub radze-
nia sobie ze zmegczeniem w réznych branzach, zwlasz-
cza w transporcie, lotnictwie, gérnictwie, a takze dla
pracownikéw zmianowych [42]. W dostepnej literatu-
rze nie znaleziono opisu systemu przygotowanego spe-
cjalnie dla nauczycieli.

WNIOSKI

Z przeprowadzonych badan wynika, ze poziom zme-
czenia nauczycieli, bez wzgledu na pte¢, w najwigkszym
stopniu zwigzany byt z cechami pracy decydujacymi
o0 jej stresogennosci. Byly to czynniki psychologicz-
ne zwigzane z pracg, w tym presja czasu, pospiech,
niedostosowanie tempa pracy do indywidualnych
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mozliwo$ci, wzrastajace stale obcigzenie, nadmiar
odpowiedzialnych zadan. Stresogennos¢ zwigksza-
ty brak wsparcia przetozonych, niski prestiz zawo-
du, brak sukceséw pedagogicznych mimo wysitku
wkladanego w nauczanie, poczucie braku sensu pra-
cy. Istotnym problemem dla nauczycieli byt negatyw-
ny wplyw, jaki w ich ocenie wywierata praca na Zycie
rodzinne. Poziom zmeczenia nauczycieli byl rowniez
zwigzany z obcigzeniami pozazawodowymi i niewy-
starczajacym wypoczynkiem. Na wszystkie te wymie-
nione wyzej czynniki, ktére byly w istotny i niezalez-
ny sposob skorelowane ze zmeczeniem, nalezy zwrdcic¢
uwage w ramach interwencji ukierunkowanej na ogra-
niczenie zmeczenia. Podstawg takiej interwencji po-
winno by¢ - w kazdym przypadku - wzmocnienie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, u§wiadomie-
nie koniecznosci przestrzegania zdrowego trybu zy-
cia, w tym szczeg6lnie zapewnienia odpowiedniego
poziomu aktywnosci fizycznej, racjonalnego odzywia-
nia i higieny snu.

Ustalenie poziomu zmeczenia po pracy i zmeczenia
przewlektego w badanej grupie nauczycieli nie upowaz-
nia do stwierdzenia, ze taki wlasnie jest poziom zme-
czenia nauczycieli w calej Polsce. Mimo ze zachowano
zasade losowego wyboru szkdl, to jednak zbadana po-
pulacja byta zbyt mata, aby przedstawi¢ takie uogdlnie-
nia. Przeprowadzone badanie nalezy wigc traktowac ja-
ko pilotazowe - niemniej daje ono wazne wskazowki,
w jakich obszarach nalezy poszukiwaé przyczyn zme-
czenia nauczycieli. Wydaje sie, ze zasadna bylaby jego
kontynuacja w wymiarze og6lnopolskim.
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