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Dbanie o wtasne zdrowie w opinii nauczycieli
pracujacych z uczniami z niepetnosprawnoscia
intelektualng w szkotach ogolnodostepnych

Praca dydaktyczno-wychowawcza z dzieémi i mtodziezg wymaga od
wspotczesnego nauczyciela nie tylko odpowiednich kwalifikacji, kompe-
tencji i predyspozycji, ale rowniez swiadomosci, z jakimi trudnosciami
byé moze trzeba sie bedzie zmierzy¢ oraz jak je rozwigzac. Szczegdlnym
wyzwaniem dla nauczyciela jest praca z uczniami z niepetnosprawnoscia
intelektualna.

W materiale podjeto rozwazania na temat zachowan prozdrowotnych
nauczycieli i radzenia sobie ze stresem zawodowym. Zwrécono uwage na
specyfike pracy z uczniami z niepetnosprawnoscia intelektualng, w tym
szczegdlnych zadan, jakie wykonujg dla i na ich rzecz nauczyciele. Poru-
szono takze kwestie dbatosci o zdrowie nauczycieli szkét ogdlnodostep-
nych, ktérzy pracuja z uczniami z niepetnosprawnoscig intelektualna.

Stowa kluczowe: stres zawodowy, zachowania prozdrowotne, dba-
tos$¢ o zdrowie, nauczyciel uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng,
uczen z niepetnosprawnoscig intelektualng

Ten, kto chce pozostaé w dobrym zdrowiu,
powinien unika¢ smutnych nastrojow i zachowywac radosny umyst.
Leonardo da Vinci

Wstep

Praca wspodlczesnego nauczyciela wigze si¢ z wieloma wy-
zwaniami a on sam na swojej $ciezce zawodowej napoty-
ka réznorodne sytuacje stresujace. Prowadzenie dziatan
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dydaktyczno-wychowawczych z dzie¢mi i mlodzieza wymaga
nie tylko posiadania odpowiednich kwalifikacji, kompetencji
i predyspozycji, ale réwniez §wiadomosci z jakimi trudnosciami
i problemami trzeba si¢ bedzie zmierzy¢ oraz jak je rozwigzac.

Wyzwaniem szczegélnym wydaje sie by¢ praca z uczniami
z niepelnosprawnos$ciami, w tym z niepelnosprawnoscig intelek-
tualng. Nauczyciel tej grupy powinien by¢ nie tylko specjalista
o wszechstronnej wiedzy, ktory jest zaangazowany, kreatywny
i poszukujacy, ale takze by¢ osobg potrafigca radzi¢ sobie z wy-
zwaniami i dba¢ o wlasny komfort psychiczny.

Wspolczesny, swiadomy nauczyciel, ktdry jest profesjonalista
w swoim zawodzie powinien réwniez przejawia¢ zachowania
prozdrowotne, posiada¢ umiejetnosci radzenia sobie w sytu-
acjach stresujacych i umiec zadbac o swoje zdrowie.

W materiale podjeto rozwazania na temat stresu w pracy na-
uczycieli i ich zachowan prozdrowotnych. Zwrécono uwage na
specyfike pracy z uczniami z niepelnosprawnoscig intelektualna,
w tym szczego6lnych zadan jakie wykonuja dla i na ich rzecz na-
uczyciele. Poruszono takze kwestie dbalosci o zdrowie nauczycie-
li szkot ogdlnodostepnych, ktorzy pracujg z dzie¢mi z niepetno-
sprawnoscig intelektualng.

Stres zawodowy nauczycieli i ich zachowania prozdrowotne

Stres, mozna rzec, jest nieodlacznym towarzyszem cztowieka od
jego najmiodszych lat. Moze mie¢ zgubne i nieodwracalne skutki
dla jego funkcjonowania oraz zdrowia, ale takze stanowi¢ bodziec
do dzialania, poznawania i podejmowania réznych aktywnosci.

Stres jest rozumiany jako

zespot powigzanych proceséw w organizmie i systemie nerwowym, stano-
wigcych ogdlna reakcje osobnika na dziatanie bodzcéw lub sytuacji niezwy-

klych, trudnych, zaktdcajacych, zagrazajacych, przykrych lub szkodliwych,
zwanych stresorami’.

! Cyt. T. Kocowski, Stres, [w:] Encyklopedia pedagogiczna, W. Pomykato (red.),
Warszawa, Wydawnictwo Fundacja ,Innowacja’, 1993, s. 742.



Dbanie o wtasne zdrowie w opinii nauczycieli pracujgcych z uczniami ... 251

Ten swoisty stan psychiczny jednostki, bedacy pochodng re-
akcji na uwarunkowania srodowiskowe? jest szczegdlnie odczu-
walny w srodowisku pracy, gdyz tu moze wystepowac wiele roz-
nych stresorow’. Stres zwigzany z wykonywang praca jest jednym
z olbrzymich wyzwan w zakresie bezpieczenstwa i zdrowia, gdyz
moze dotkng¢ kazdego pracownika, bez wzgledu na rodzaj i za-
kres realizowanych przez niego zadan.

Do jednych z najbardziej stresujacych profesji zaliczany jest za-
wdd nauczyciela, poniewaz jednostka narazona jest na wiele sy-
tuacji trudnych i obcigzen zawodowych®. Problemem nauczycieli
sa miedzy innymi rézne dolegliwosci glosowe i schorzenia narza-
du mowy®. Wykonywanie tego zawodu moze si¢ wigza¢ réwniez
z ryzykiem utraty zdrowia tak w sferze fizycznej, somatycznej jak
i psychicznej’. Obcigzenia jakie towarzysza pracy wspdlczesnego
nauczyciela moga powodowac¢ réwniez zaburzenia stuchu, dole-
gliwosci ukladu kostnego, kregostupa, choroby ukladu krazenia
i coraz czesciej zaburzenia somatyczne, bedace skutkiem powta-
rzajacych sie stresow i negatywnych emocji®.

2 Cyt. J. Lodzinska, Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem spotecznym,
»Seminare”, Tom 28, 2010, s. 125-138.

* E. Kowal, Ekonomiczno-spoteczne aspekty ergonomii, Warszawa, Wydawnictwo
Naukowe PWN, 2002, s. 63.

*]. Lodzinska, Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem spolecznym, dz. cyt., s. 125

> M. Woynarowska-Soldan, D. Weziak-Biatowolska, Samoocena zdrowia i dbatos¢
o zdrowie u nauczycieli, ,Problemy Higieniczno-Epidemiologiczne”, 93(4), 2012,
s. 739-745.

¢ L. Katarynczuk-Mania, Glos jako warsztat pracy nauczyciela - znaczenie
emisji i higieny glosu , [w:] Profilaktyka i rehabilitacja glosi i mowy, L. Katarynczuk-
Mania, I. Kowalkowska (red.), Zielona Goéra, Oficyna Wydawnicza Uniwersytetu
Zielonogorskiego, 2006, s. 39-48.

7 Z. Marten, Stres w pracy nauczyciela, ,Zeszyty naukowe Wyzszej Szkoly
Humanitas. Pedagogika’, Zeszyt 2/2007, 5.99-110, s. 99.

8 B. Woynarowska, Dlaczego edukacja zdrowotna jest potrzebna uczniom,
nauczycielom, szkole, spoleczefistwu?, ,Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny. Meritum”,
3(26), 2012, 5.6-11.
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Ciagte narazenie na wystepowanie réznych probleméw w kon-
taktach z drugim czlowiekiem, zaskakujace wydarzenia, nie-
ustanne zmiany w o$wiacie, rozne wymagania stawiane przez
przelozonych, obcigzenia zadaniami a takze brak odpowiednich
kompetencji do rozwigzywania naglych i nieoczekiwanych sytu-
acji, brak oczekiwanych efektéw w pracy z uczniami oraz brak
umiejetnosci radzenia sobie z trudno$ciami, to tylko niektdre
zjawiska wplywajace niekorzystnie na osobe nauczyciela’. Utrzy-
mujace si¢ sytuacje stresowe natomiast moga prowadzi¢ do po-
gorszenia si¢ ogdélnego samopoczucia wychowawcy, jego zmniej-
szonej odpornosci i podatnosci na zachorowania'® a nawet do
wypalenia zawodowego, czyli braku satysfakcji z wykonywanej
pracy, depersonalizacji kontaktéw miedzyludzkich i spadku jako-
$ci wykonywanej pracy''. Nauczyciel, nawet ten z bardzo dobrym
przygotowaniem zawodowym, przezywajacy rézne problemy
i frustracje, moze niekiedy negatywnie oddzialywa¢ na swoich
podopiecznych'>. Powyzsze rozwazania pozwalaja na stwierdze-
nie, ze istotne jest zachowanie odpowiedniej postawy nauczyciela
wobec wlasnego zdrowia. Nie wystarczy sama $wiadomos¢ za-
grozen i obcigzen zwigzanych z wykonywang praca, ale potrze-
ba konkretnych dziatan prozdrowotnych oraz umiejetnosci ra-
dzenia sobie ze stresem w pracy. Nalezy podkresli¢, ze refleksja
nad swoim zdrowiem i dbalos¢ o nie maja ogromne znaczenie

 A. Wozniak-Krakowian, Syndrom wypalenia zawodowego nauczycieli, ,Prace
naukowe Akademii im. Jana Dlugosza w Czestochowie. Pedagogika’, Tom XXII,
2013,55.119-131.

" G. Sanecki, Postrzeganie stresogennosci pracy zawodowej przez studentéw
pedagogiki i nauczycieli, ,,Szkola — Zawod - Praca’, Nr 13 2017, s. 80-99.

'!'J. Wojciechowska, Syndrom wypalenia zawodowego, ,Nowiny Psychologiczne”,
Nr 5-6, 1990, s. 83-91.

127, Pyzalski, Jakie dziatania mozna podejmowad, by ograniczyé stres zawodowy
nauczycieli?, [w:] J. Pyzalski, D. Merecz (red.), Psychospoteczne warunki pracy polskich
nauczycieli. Pomigdzy wypaleniem zawodowym a zaangazowaniem, Krakow, Oficyna
Wydawnicza ,Impuls’, 2010, s. 47.
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nie tylko dla komfortu psychofizycznego samego nauczyciela, ale
réwniez dla jego uczniow®.

Kluczowe, w radzeniu sobie nauczyciela z trudno$ciami i réznymi
sytuacjami stresujagcymi w pracy, sa jego zachowania prozdrowotne.

Tabela 1. Zachowania prozdrowotne cztowieka

Podejmowanie celowych dziatan Niepodejmowanie lub
ukierunkowanych na zdrowie eliminowanie zachowan
to dziatania pozytywne, sprzyjajqgce ryzykownych dla zdrowia
zdrowiu, chronigce przed zagrozeniami to zachowania negatywne,
lub stuzqce przywriceniu zdrowia antyzdrowotne, ryzykowne,

problemowe, ktére powodujqg
bezposrednie lub odlegte szkody

zdrowotne
zachowania zwigzane gtéwnie ze niepalenie tytoniu,
zdrowiem fizycznym, np. dbato$¢ o ciato spozywanie napojow alkoholowych
(pielegnacja ciata) i najblizsze otoczenie, sporadycznie
racjonalne zywienie, aktywnos¢ fizyczna, iw matych ilosciach,
sen (odpowiedni czas jego trwania nieuzywanie innych substancji
ijakos¢) i odpoczynek psychoaktywnych, nienaduzywanie

- - P lekéw, ktérych nie zalecit lekarz.
zachowania zwigzane gtéwnie ze

zdrowiem psychospotecznym, np.
korzystanie i dawanie wsparcia
spotecznego, unikanie nadmiaru streséw,
radzenie sobie z problemami i stresem

zachowania prewencyjne, np.: bezpieczne
zachowania w zyciu codziennym
(zwtaszcza w ruchu drogowym, w pracy),
bezpieczne zachowania w zyciu
seksualnym, samokontrola zdrowia

i samobadanie, poddawanie sie badaniom
profilaktycznym

wtasciwe zachowania w przypadku
zachorowania: zgtaszanie sie do lekarza,
przestrzeganie zalecen

lekarskich, aktywne uczestnictwo

w leczeniu i rekonwalescendji

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie: M. Woynarowska-Sotdan, D. Weziak-
Bialowolska, Samoocena zdrowia i dbalos¢ o zdrowie u nauczycieli, ,Problemy
Higieniczno-Epidemiologiczne”, 93(4), 2012, s. 739-745.

'3 M. Woynarowska-Soldan, D. Weziak-Bialowolska, Samoocena zdrowia i dbatos¢
o zdrowie u nauczycieli, dz. cyt., s. 740.
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Podejmowanie tych zachowan jest wyrazem dbalosci jednost-
ki o wlasne zdrowie. Sg one ksztalttowane w ciagu calego zycia
jednostki a na ich rozwoj istotny wplyw majg warunki w jakich
czlowiek funkcjonuje, zainteresowanie wtasnym zdrowiem, $wia-
domos¢ wptywu réznych czynnikéw na zdrowie i kondycje psy-
chofizyczna'.

Nie ulega wigc watpliwosci, ze dbanie przez nauczycieli o wia-
sne zdrowie pozytywnie wplywa na ich samopoczucie, zycie
osobiste i prace zawodow3 a takze zmniejsza ryzyko wystapienia
objawow zachorowan i przeciwdziala wypaleniu zawodowemu.
Nauczyciel powinien wiec dba¢ o swoja sprawnos¢ psychorucho-
wg oraz unika¢ nadmiernych napie¢ i czynnikéw stresujacych®.
Jest to niezmiernie wazne w pracy nauczyciela pracujgcego
z uczniami z niepelnosprawnoscia intelektualna, ktéra ze wzgle-
du na podmiot oddzialywan wydaje si¢ by¢ profesja szczegdlna.

Nauczyciel uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng

Uczniowie z niepelnosprawnoscig intelektualng charaktery-
zuja si¢ istotnym ograniczeniem w funkcjonowaniu intelektu-
alnym i w zachowaniu przystosowawczym w zakresie umiejet-
nosci poznawczych, spotecznych i praktycznych, ktére wystapily
przed 18 rokiem zycia'®. Wyroznia si¢ cztery stopnie niepelno-
sprawnosci intelektualnej: lekki (I.I."7 69-55), umiarkowany (L.I.
54-40), znaczny (L.I. 39-25), gleboki (I.I. 24-0), ktora jest mie-
rzona testem inteligencji. Analizujgc funkcjonowanie intelektu-
alne danej osoby nie mozna ogranicza¢ si¢ jedynie do badania

* A. Duda-Zalewska, Zachowania zdrowotne nauczycieli a staz pracy w zawodzie,
»Hygeia Public Health’, 47(2), 2012, 5.183-187.

' L. Katarynczuk-Mania, Glos jako warsztat pracy nauczyciela — znaczenie emisji
i higieny glosu, dz. cyt., s. 42.

!¢ Por. R.Schalock i inn. 2010, za: I. Chrzanowska, Pedagogika specjalna. Od
tradycji do wspélczesnosci, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakow 2015, s. 243.

7 1.I. -iloraz inteligencji mierzony testem inteligencji, w tym przypadku testem
Davida Wechslera.
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ilorazu inteligencji, ale nalezy uwzglednia¢ jej aktywnos$¢,'s uwa-
runkowania i oddzialywania spoteczne oraz $rodowiskowe ale
takze poziom wsparcia ktéry ona otrzymuje”. Ograniczenia
w zachowaniu przystosowawczym (Tabela 2) moga dotyczy¢ roz-
nych zachowan: porozumiewania si¢ (komunikacja), zaradnosci
osobistej (samoobstuga), samodzielnosci, radzenia sobie z obo-
wigzkami domowymi (tryb zycia domowego, funkcjonowanie
w domu), uspolecznienia (umiejetnosci interpersonalne i spo-
teczne), korzystania z umiejetnosci spoteczno —kulturalnych (ko-
rzystanie z zasobow i dobr $rodowiska, korzystanie ze srodkéw
wsparcia spotecznego), uczenia si¢ (zdolnosci poznawcze i naby-
wanie umiejetnosci szkolnych), pracy, organizacji czasu wolnego
(umiejetno$¢ wypoczywania, rozwijanie zainteresowan i uzdol-
nien), dbania o zdrowie i bezpieczenstwo?.

Tabela 2. Zachowania przystosowawcze

Zachowanie

przystosowawcze Haigjgtnoscl
porozumiewanie sie zdolno$¢ rozumienia i przekazywania informacji
(komunikacja) poprzez symbole (stowa, pismo, symbole graficzne,

jezyk znakow, znaki przekazywane przez dotyk),
ruchy ciata, mimike, gesty, dotyk; rozumienie

i wykonywanie prosb; reakcje emocjonalne;
komentowanie czegos; protest; odmowa; pisanie
listdw (mozna dodac tez pisanie sms, e-mail)

'8 A. Olechowska, Specjalne potrzeby edukacyjne, Warszawa, Wydawnictwo
Naukowe PWN, 2016, s. 76.

' D. Deutsch Smith, Pedagogika specjalna. Podrecznik akademicki. T. 1, Warszawa,
Wydawnictwo APS, Wydawnictwo Naukowe PWN, 2009, s. 225-226.

2. Kostrzewski, Ewolucja poglgdéw AAMR dotyczgcych niedorozwoju umystowego
od Ricka Hebera (1959) do Ruth Luckasson in. (1992), [w:] Roczniki pedagogiki
specjalnej, J. Panczyk (red.), Warszawa, Wydawnictwo Akademii Pedagogiki
Specjalnej, 1997, t. 8, 5. 210-233; Z. Sekowska, Wprowadzenie do pedagogiki specjalnej,
Warszawa, Wydawnictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej, 2001, s. 216; J. Bleszynski,
Niepetnosprawnos¢ intelektualna. Mowa. Jezyk. Komunikacja. Czy iloraz inteligencji
wyjasnia wszystko?, Gdansk, Wydawnictwo Harmonia Universalis, 2013, s. 28.
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Zachowanie
przystosowawcze

Umiejetnosci

zaradnos$¢ osobista
(samoobstuga)

zatatwianie potrzeb fizjologicznych; jedzenie;
ubieranie sie; troska o higiene i wyglad zewnetrzny

radzenie sobie

z obowigzkami domowymi
(tryb zycia domowego,
funkcjonowanie w domu)

troska o ubiér; prowadzenie domu; troska

o whasnos¢ osobista; przygotowywanie positkow;
gotowanie; planowanie i wydawanie pieniedzy,
zakupy; troska o bezpieczenstwo domu;
planowanie dnia; orientacja i wtasciwe zachowanie
sie w domu, w bliskim sasiedztwie; informowanie
o wtasnych potrzebach i decyzjach; nawigzywanie
kontaktow spotecznych; korzystanie w domu ze
zdobytych umiejetnosci

uspotecznienie
(umiejetnosci
interpersonalne
i spoteczne)

nawigzywanie wzajemnych kontaktéw
spotecznych, w tym inicjowanie, podtrzymywanie
i kofczenie interakgji; odbidr i reagowanie na
rozne sygnaty; rozpoznawanie uczuc innych ludzi;
udzielanie informacji zwrotnych (pozytywnych

i negatywnych); kontrola wtasnego zachowania;
zdawanie sobie sprawy z obecnosci rowiesnikéw

i ich akceptacja; kontrola wzajemnych kontaktow
z innymi; wspomaganie innych; nawigzywanie

i utrzymywanie wiezéw takich jak przyjazn i mitos¢;
radzenie sobie z wymaganiami stawianymi przez
innych; podejmowanie decyzji; dzielenie sie

z innymi; kontrolowanie impulséw; rozumienie
czym jest przyzwoitos¢ i uczciwosé; przestrzeganie
zasad, norm; wtasciwe zachowanie w sferze
spoteczno-seksualnej

korzystanie z umiejetnosci
spoteczno-kulturalnych
(korzystanie z zasobéw

i dobr, korzystanie

ze Srodkéw wsparcia
spotecznego)

korzystanie z ddbr uzytecznosci spotecznej (w tym
Srodkéw transportu, sklepow itp.); korzystanie

z ustug (lekarz, zaktady ustugowe: krawiec, szewc
itp.); uczeszczanie do kosciota; korzystanie z ulic,
parkéw; uczeszczanie do kina, teatru, placowek
kulturalnych

uczenie sie (zdolnosci
poznawcze i nabywanie
umiejetnosci szkolnych)

zdolnosci poznawcze; umiejetnosci nabywane
w trakcie nauki szkolnej, ktére pozwalajg
funkcjonowaé w zyciu codziennym (np.: pisanie,
czytanie, liczenie, podstawowe wiadomosci

o0 otaczajgcym Swiecie, o zdrowiu, o sprawach
zwigzanych z ptcig, z zakresu geografii i nauk
spotecznych)
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Zachowanie

przystosowawcze Umiejethosci

praca specyficzne umiejetnosci i sprawnosci

oraz zachowanie spoteczne potrzebne do
wykonywania pracy w petnym lub niepetnym
wymiarze czasu pracy (np.: wywigzywanie sie
zzadan, przestrzeganie planu, Swiadomos¢
harmonogramu zaje¢, poszukiwanie pomocy,
przyjmowanie krytyki); doskonalenie umiejetnosci;
wydatkowanie i oszczedzanie pieniedzy;
umiejetnosci niezbedne, aby dotrze¢ do pracy

i z niej powrdcic; przygotowanie sie do pracy;
radzenie sobie w pracy; nawigzywanie kontaktow
i wspotpraca z kolegami

organizacja czasu umiejetnosci zwigzane z rozwijaniem réznych
wolnego (umiejetnosé zainteresowan zwigzanych z wypoczynkiem
wypoczywania, rozwijanie i wykorzystaniem wolnego czasu, zainteresowan,
zainteresowan i uzdolnien) | ktére odzwierciedlajg okreslone wybory

i preferencje, odpowiednie do wieku i norm
kulturowych (wybér zabawy, ich inicjowanie
zgodnie z zainteresowaniami; atrakcyjne

i pozyteczne spedzanie czasu w domu i poza
domem, samotnie lub z innymi; gry towarzyskie,
spacery); podejmowanie decyzji odnosnie
wypoczynku (jego rozpoczecie, czas trwania,
zakoriczenie); odpowiednie zachowanie sie

w czasie wolnym i w czasie rekreacji; informowanie
o swoich decyzjach i potrzebach; uczestnictwo

w interakcjach spotecznych; korzystanie ze
zdobytych umiejetnosci w czasie wolnym; sprawne
poruszanie sie
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Zachowanie

przystosowawcze Umiejgtnosci
dbanie o zdrowie umiejetnosci zwigzane z troska o wtasne
i bezpieczenstwo zdrowie, w tym odpowiednie odzywianie sie,

rozpoznawanie u siebie objawéw chorobowych,
leczenie, zapobieganie, znajomos¢ zasad

pierwszej pomocy; ptciowos¢; troska o sprawnosé
fizyczna; przestrzeganie podstawowych zasad
bezpieczenstwa (np.: przestrzeganie zasad

i przepisow ruchu drogowego, uzywanie paséw
bezpieczenstwa; poruszanie sie po jezdni

i przechodzenie przez ulice; nawigzywanie
kontaktéw z obcymi; poszukiwanie pomocy, gdy
jest ona potrzebna); okresowa kontrola stanu
zdrowia, w tym stanu uzebienia; przyzwyczajenia

i nawyki; umiejetnosci zwigzane z ochrong przed
zachowaniem przestepczym, wiasciwe zachowanie
sie w kontaktach spotecznych, méwienie o swoich
decyzjach i potrzebach, nawigzywanie kontaktow
spotecznych i uczestniczenie w nich; korzystanie ze
zdobytych umiejetnosci szkolnych

Zrédlo: opracowanie wilasne na podstawie: J. Kostrzewski, Ewolucja pogladéw
AAMR dotyczgcych niedorozwoju umystowego od Ricka Hebera (1959) do Ruth
Luckasson in. (1992), [w:] Roczniki Pedagogiki Specjalnej, J. Panczyk (red.),
Wydawnictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej, Warszawa 1997, t. 8, s. 210-233.

Nalezy podkresli¢, ze zachowania przystosowawcze okreslaja
poziom oraz mozliwosci osobistej niezaleznosci i odpowiedzial-
nosci jednostki, stosownie do wieku oraz otoczenia, w ktérym ona
zyje i funkcjonuje?.. Jest to sposdb i efektywnos¢ dostosowania sie
czlowieka do naturalnych i spofecznych wymagan $rodowiska®.
Zachowania przystosowawcze sa szczegélnie istotne w funkcjo-
nowaniu dorostych 0séb z niepelnosprawnoscia intelektualna,
gdyz wyznaczaja stopien samodzielnosci, niezaleznosci i odpo-
wiedzialno$ci w réznorodnych sytuacjach spotecznych®. Uczen

2! J. Wyczesany, Pedagogika uposledzonych umystowo, Oficyna Wydawnicza
Impuls, Krakéw 2009, s. 19.

22 Por. R. Heber, za: I. Chrzanowska, Pedagogika specjalna..., dz. cyt., s. 247.
# 1. Chrzanowska, Pedagogika specjalna..., dz. cyt., s. 248.
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z niepelnosprawnoscig intelektualng, majac obnizone mozliwoséci
poznawcze i zmniejszone zdolnosci adaptacyjne, stabiej radzi sobie
w zyciu codziennym i w kontaktach spofecznych. Potrzebuje wiec
szczegdlnego zainteresowania ze strony nauczycieli, aby rozwijac sie
i nabywa¢ umiejetnosci pozwalajace mu jak najlepiej radzi¢ sobie
z wyzwaniami zycia codziennego i w funkcjonowaniu spotecznym.

Nauczyciel pracujacy z uczniami z niepelnosprawnoscia intelek-
tualng powinien wigc by¢ czlowiekiem majacym wyjatkowe predys-
pozycje i rozlegla wiedze oraz posiada¢ szczegolne umiejetnosci,
kreatywnos¢ i duza intuicje*. Osoba ta nie tylko naucza uczniow
zgodnie z odpowiednig podstawg programows, ale réwniez wyko-
nuje inne zadania zmierzajace do poprawy osobistego i spoleczne-
go funkcjonowania podopiecznych. Udzielanie pomocy w realizacji
zadan zyciowych i uczestnictwie w zyciu spolecznym, kompenso-
wanie roznych deficytéw, dazenie do przezwycigzania izolacji, dia-
gnozowanie i rozpoznawanie potrzeb i zasobéw uczniéw, poszuki-
wanie odpowiednich metod i form pracy oraz skutecznych strategii
wspolpracy z rodzicami, realizacja indywidualnych programow
edukacyjno-terapeutycznych a takze przygotowanie uczniéw do
wyzwan dorostosci to tylko niektére zadania stawiane przed na-
uczycielem tej grupy®. Jest to wiec zawdd szczegdlny.

Nie moznaby¢tylko specjalista znajacymirozumiejacym ztozo-
no$¢ oraz specyfike funkcjonowania 0sob z niepelnosprawnoscia

* M. Zaorska, Rola i miejsce pedagoga specjalnego w kreowaniu dziatalnosci
edukacyjno-terapeutycznej, ,Acta Universitatis Nicolai Copernici. Pedagogika”
XXVIII/2012, Zeszyt 405, s.13-23; por. L. Katarynczuk-Mania, Rehabilitacyjny
wymiar umuzykalnienia dzieci i milodziezy z niepelnosprawnoscig intelektualng,
[w:] Sfery zycia osob z niepelnosprawnosciq intelektualng, Z. Janiszewska-Niescioruk
(red.) , Oficyna wydawnicza Impuls, Krakow 2005, s. 175-182.

» Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej — Rynek pracy -Rejestry
i bazy —Klasyfikacja zawodow i specjalnosci -Wyszukiwarka opisow zawodéw http://
psz.praca.gov.pl/rynek-pracy/bazy-danych/klasyfikacja-zawodow-i-specjalnosci/
wyszukiwarka-opisow-zawodow//-/klasyfikacja_zawodow/zawod/235919?_
jobclassificationportlet WAR_nnkportlet_backUrl=http%3A%2F%2Fpsz.
praca.gov.pl%2Frynek-pracy%2Fbazy-danych%2Fklasyfikacja-zawodow-i-
specjalnosci%2Fwyszukiwarka-opisow-zawodow%2F%2F-%2Fklasyfikacja_
zawodow%2Flitera%2FP [dostep z dnia: 12.01.2018].
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intelektualng®, trzeba by¢ osoba o szczegdlnej wrazliwosci i od-
pornosci na rézne trudne a takze nieoczekiwane sytuacje. Moz-
na stwierdzi¢, ze profesja ta wiaze si¢ z duzym obcigzeniem psy-
chicznym. Nauczyciel bowiem nie tylko wspiera uczniow, ale
réwniez ich rodzicéw, a podejmowane przez niego dzialania ze
wzgledu na ograniczone mozliwosci uczniéw z niepelnospraw-
noscia, brak odpowiednich pomocy i materialéw do pracy nie
zawsze przynosza szybkie i oczekiwane efekty”, co moze by¢
przyczyng zawodowych frustracji.

Poza tym praca z tg grupg uczniéw wymaga budowania szcze-
golnych relacji i sposobéw komunikacji z nimi, rozpoznawania
ich potrzeb i probleméw? oraz mozliwosci i zainteresowan. Od
nauczyciela oczekuje si¢ nie tylko realizacji powierzonych za-
dan ale takze kreatywnego i tworczego podejscia wobec kazdego
ucznia z niepelnosprawnoscig intelektualng. Swiadomo$¢ wielo-
$ci i réznorodnosci zadan oraz specyfiki funkcjonowania pod-
opiecznych sprawiajg, ze nauczyciel tej grupy uczniéw powinien
w sposob szczegdlny dbac o siebie i swoja kondycje psychofizycz-
na.

Dbanie o wlasne zdrowie przez nauczycieli pracujacych zucznia-
mi z niepetnosprawnoscig intelektualng w szkotach ogélnodo-
stepnych

Biorac pod uwage specyfike pracy z uczniami z niepetno-
sprawnoscig intelektualng podjeto badania, ktore ukierunkowa-
no na znalezienie odpowiedzi na nastepujace pytania:

* M. Kupisiewicz, Pedagog specjalny — cztowiek o wyjgtkowych predyspozycjach
osobowosciowych, profesjonalista posiadajgcy rozlegl, interdyscyplinarng wiedze
i umiejetnosci, ,Studia z teorii wychowania” TOM VII, 2016 nr 4(17), s.173-186.

77 P. Plichta, Wypalenie zawodowe i poczucie sensu zycia pedagogow specjalnych,
Oficyna Wydawnicza ATUT - Wroclawskie Wydawnictwo O$wiatowe, Wroclaw
2015, s. 54.

# A. Krause, Teoretyczne i empiryczne problemy pedagogiki specjalnej. Zarys
obszaréw badawczych, ,Niepelnosprawnos¢. Pélrocznik Naukowy”, 2009 nr 1,
s.9-24,s.21.



Dbanie o wtasne zdrowie w opinii nauczycieli pracujgcych z uczniami ... 261

jak nauczyciele okreslaja swoje samopoczucie i co na nie wplywa?

czy i w jaki sposob nauczyciele dbaja o swoje zdrowie?

czy i jak dbajg o wlasny glos?

jakie maja sposoby na radzenie sobie ze stresem w pracy?

Dbanie o zdrowie jest rozumiane jako prowadzenie przez
nauczycieli dzialan na rzecz wlasnego zdrowia i podejmowanie
réznych czynnosci stuzacych poprawie kondycji psychofizycz-
nej.

Badania przeprowadzono w styczniu 2018 roku metoda
kwestionariusza ankiety z dodatkowymi pytaniami otwarty-
mi wérdd 60 nauczycieli pracujacych z uczniami z niepelno-
sprawnoscia intelektualng w szkotach ogélnodostepnych. Staz
pracy pedagogicznej nauczycieli bioracych udzial w badaniu
rozkladal si¢ nastepujaco: 21 nauczycieli ze stazem 1-4 lat, 20
ze stazem 5-11 lat, 14 ze stazem 12-19 lat i 5 ze stazem powyzej
20 lat.

Wszyscy nauczyciele zapytani o to czy dbaja o swoje zdrowie
odpowiedzieli ,,tak”. Ponadto 11 nauczycieli okreslito ogélny po-
ziom swojego samopoczucia jako bardzo dobry, 32 jako dobry,
natomiast 17 jako zadowalajacy. Na samopoczucie zdaniem na-
uczycieli majg wplyw: pogoda (41 nauczycieli), atmosfera w pracy
(33 nauczycieli), relacje z innymi (23 nauczycieli), wykonywana
praca (23 nauczycieli), sytuacja rodzinna//domowa (21 nauczy-
cieli), stan zdrowia (17 nauczycieli), odpowiedni wypoczynek/sen
(15 nauczycieli), otoczenie (14 nauczycieli), warunki materialne
(9 nauczycieli).

Nauczyciele deklarujg rézne sposoby dbania o wlasne zdrowie
(wykres 1). Najwiecej badanych preferuje wypoczynek na $wie-
zym powietrzu (33), aktywnos$¢ ruchowa (29), zdrowe zywienie
(27) i odpoczynek lub relaks (23).
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Wykres 1. Sposoby dbania o zdrowie przez nauczycieli

badania profilaktyczne
systematyczne wizyty ulekarza
uprawianie sportu

aktywnosé ruchowa

relaks, odpoczynek

wypoczynek na swiezym powietrzu
odpowiedniadieta

zdrowe 2ywienie

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Badanych zapytano o to, czy ich zdaniem praca nauczyciela
jest stresujagca. 35 badanych uwaza swoja prace za stresujaca, 17
za bardzo stresujaca a 8 za malo stresujaca.

Wisrdd czynnikoéw stresujgcych w pracy nauczyciele wymie-
niali: wielo§¢ dokumentacji (31 wskazan), wspdtprace i kon-
takty z rodzicami (29 wskazan), odpowiedzialnos¢ za ucznidéw
(21wskazan), relacje z dyrektorem, jego wymagania i prowa-
dzony nadzér (21wskazan), trudnosci i problemy wychowawcze
z uczniami (12 wskazan), relacje interpersonalne z innymi pra-
cownikami (11 wskazan), ciagle zmiany w o$wiacie (9 wskazan),
brak odpowiednich pomocy i materialéw do pracy (7 wskazan)
oraz nieprzewidywalnos$¢ zachowan uczniow (6 wskazan).

Zdaniem wszystkich badanych najlepszym sposobem na ra-
dzenie sobie ze stresem jest wypoczynek. Nauczyciele preferuja
roézne formy wypoczynku (wykres 2), miedzy innymi: spacery
(41), sen (26), przebywanie na lonie natury (23), ruch i sport
(22), czytanie ksigzek (22), ogladanie filméw (21) i stuchanie
muzyki (20).
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Wykres 2. Formy wypoczynku preferowane przez nauczycieli

stuchanie muzyki

imprezy, zabawy

spotkania ze znajomymi

praca w ogrodzie
przebywanie na tonie przyrody
podroie

ruch, sport

sen

spacery

film

ksigzka

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Istotnym dla pracy nauczyciela jest znajomo$¢ i stosowanie za-
sad emisji i higieny glosu.

Nauczyciele powinni by¢ $wiadomi, ze gléwnym narzedziem
ich pracy jest glos i dlatego nalezy szczegdlnie o niego dba¢ w co-
dziennosci zawodowe;j.

Wiréd réznych sposobéw zadbania o glos respondenci wymie-
niali: nawilzanie gardla (31 nauczycieli), spokojne méwienie (23
nauczycieli), unikanie krzyku i podnoszenia glosu (21 nauczycie-
li), picie niegazowanej wody (19 nauczycieli), oszczedzanie glosu
jesli to tylko mozliwe poprzez stosowanie odpowiednich pomo-
cy, ¢wiczen, zadan dla uczniéw (11 nauczycieli), unikanie prze-
zigbien lub zapobieganie infekcjom (9 nauczycieli), picie wody
z imbirem lub miodem (6 nauczycieli). 32 badanych stwierdzito,
ze nie ma problemoéw z gtosem. 19 nauczycieli przyznalo, ze ma
problemy z gltosem, jednak s3 pod stalg kontrola laryngologiczna
lub foniatryczna i stosujg si¢ do zalecen lekarzy. Pozostate osoby
nie wypowiedzialy si¢ w tej sprawie.

Badani zostali réwniez zapytani: czy brali udzial w profesjonal-
nych szkoleniach dotyczacych radzenia sobie ze stresem w pra-
cy i dbania o zdrowie. Sposréd badanych tylko 11 nauczycieli
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uczestniczyto w specjalistycznych szkoleniach dotyczacych pra-
widlowego postugiwania si¢ gtosem. Nauczyciele sami poszukuja
informacji na temat sposobow radzenia sobie w sytuacjach trud-
nych zawodowo (33), wymieniaja si¢ doswiadczeniami z innymi
nauczycielami (29), szukajg informacji na te tematy w Internecie
(21).

Z przeprowadzonych badan wynika, ze nauczyciele dbaja
o swoje zdrowie i przejawiaja zachowania prozdrowotne w stop-
niu dopuszczajacym. Respondenci uwazaja, ze najlepsza forma
radzenia sobie z sytuacjami trudnymi jest wypoczynek. Jak wy-
nika z badan, nauczyciele cze$ciowo zmagaja si¢ z trudnosciami
i wyzwaniami jakie napotykaja w codziennej pracy z uczniami
z niepelnosprawnoscia intelektualng , sami poszukujg rozwiagzan
Nalezaloby jednak zastanowi¢ si¢ nad formami profesjonalnego
wsparcia nauczycieli w radzeniu sobie ze stresem w pracy, dba-
nie o glos i stan psychofizyczny poprzez specjalne szkolenia lub
warsztaty realizowane na terenie ich placéwek, po wczesniejszym
rozpoznaniu trudnosci i wyzwan z jakimi si¢ stykaja podczas wy-
konywania codziennych obowigzkéw.

Dobrym rozwigzaniem mogloby by¢ organizowanie spotkan
i wyjazdow integracyjnych, organizowanie wycieczek potaczo-
nych z profilaktyka (narzadu glosu - np. grota solna), zorganizo-
wanie szkolen z zakresu technik relaksacyjnych?®.

Zakonczenie

Podsumowujgc powyzsze rozwazania mozna stwierdzi¢, ze na-
uczyciele uczniéw z niepelnosprawnoscia intelektualng powinni
by¢ nie tylko specjalistami przygotowanymi do wykonywania

#¥ Por. L. Katarynczuk-Mania, Techniki relaksacyjne w pracy nauczyciela
(zarys problematyki); [w:] Konteksty zdrowia, B. Orfowska, ]. Gebreselassie,
D. Godlewska (red.), Wydawnictwo Akademii im. Jakuba z Paradyza, Gorzéw Wlkp.
2018, 5.127-140; M. George, Sztuka relaksu, Wydawnictwo Muza, Warszawa 2000;
B. Strychowska-Gac¢, Nauczycielu, nie wypalaj sie!, Wydawnictwo Jedno$¢, Warszawa
2009.
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powierzonych zadan ale takze osobami §wiadomymi wyzwan ja-
kie moga w ich pracy wystapic. Skuteczne radzenie sobie z trud-
no$ciami, zaskakujacymi sytuacjami, stresem i dbanie o wlasny
glos, komfort psychofizyczny sa ogromnie wazne, aby zadania
wykonywane przez nauczycieli przynosily spodziewane efekty
a praca byta dla niech pozytywnym wyzwaniem.

Niniejsze opracowanie nie wyczerpuje tematu ale moze stac
sie inspiracjg do dalszych rozwazan i badan nad problematyka
stresu zawodowego nauczycieli pracujacych z uczniami z nie-
pelnosprawnoscia intelektualng, ich zachowan prozdrowotnych
i dbania o zdrowie.
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The opinion of public school teachers who work with mentally
disabled pupils about how they care of their health

Education of children and teenagers does not only require modern
teachers to have sufficient qualification, competencies and abilities but it
calls for awareness of potential difficulties and solutions for them as well.
It is a particular challenge for them to work with mentally disabled chil-
dren. Such teacher should be a committed and creative specialist with
comprehensive knowledge who knows how to deal with stress, challen-
ges and to care about his or her health.

The paper talks about health-promoting activities conducted by te-
achers and their ways of handling stress. It is emphasized that work with
mentally disabled pupils has its specificity which requires distinctive ac-
tivity from teachers. The text also mentions question of public school te-
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achers who work with mentally disabled children care about their health.
Keywords: occupational stress, health-promoting activities, healthca-
re, mentally disabled children teacher, mentally disabled pupil



