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The aim of this article is to show the importance of social skills and competences (assertiveness,
authority) in every social profession, especially in teaching. It defines assertiveness as a certain social
attitude which enables people to being genuine in living their own lives. It is an attitude towards
oneself and other people, which relays on giving freedom and acceptance to one’s decisions and
choices. The only limit of assertiveness is other people’s freedom. Every teacher has the desire to be
an authority for his pupils, but without certain social skills it is almost impossible unless it is built on
fear. Without certain social skills the probability of occupational burnout increases, because a teacher
lacks the ability to set social boundaries, demand respect and take psychological care of himself.
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Zycie publiczne, zawodowe, czy osobiste w ogromnej mierze zalezy od
oddziatywania, zachowania innych osoéb, grup i spotecznosci. Przestrzer
zyciowa, praca, rozwdj, zabawa, odpoczynek - wszystko to nie dzieje sie
w prézni spolecznej. Zawsze, w kazdej sytuacji czlowiek uwiklany jest
w sie¢ powigzan miedzyludzkich i w zaleznosci od posiadanych kompeten-
qji spotecznych, w ré6znym stopniu radzi sobie z wymogami $wiata spotecz-
nego. Opanowanie umiejetnosci wspotzycia spotecznego jest istotnym wa-
runkiem zadowolenia i satysfakcji zyciowe;.

Czlowiek jest zwierzeciem spolecznym, a wiec jego poczucie szczescia i pelni zalezy
od umiejetnosci sprawnego kontaktowania sie z innymi ludZmi. Ponadto cala cywili-
zacja opiera sie na ludzkiej zdolnosci do wspétpracy z innymi i prowadzenia wspol-
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nych dziatan. Ludzie sa nam niezbedni do szczeécia i spelnienia, musimy tez umie¢
z nimi wspoétpracowad, jesli chcemy stangé na wysokosci swoich zadani, swoich
upodobaril.

Efektywne funkcjonowanie w relacjach z innymi jest niezbedng umiejet-
noscia, szczegdlnie w przypadku tych oséb, ktérych praca wymaga stalego
obcowania z ludZmi. Nauczyciele, kierownicy, doradcy, lekarze, pracownicy
socjalni to grupy zawodoéw, w ktérych sensowne i owocne kontakty z inny-
mi sa koniecznoscig, a umiejetnosci i kompetencje spoteczne stanowia wy-
znacznik efektywnosci funkcjonowania jednostki w rzeczywistych sytua-
cjach zyciowych. Wspolczesna szkola wymaga od nauczyciela szeroko
rozumianego wyksztalcenia pedagogicznego - popartego nie tylko wiedzg,
jak uczy¢ i czego uczy¢, ale w réownym stopniu umiejetnosci interpersonal-
nych, umozliwiajagcych skuteczne nauczanie oraz wychowywanie dzieci
i mlodziezy.

Wspolczesnie nauczyciel staje przed licznymi wyzwaniami, do ktérych
rzadko kiedy zostal gruntownie przygotowany. Na studiach uczy! sie swojej
profesji kierunkowej, w ramach specjalnosci nauczycielskiej zdobywal wie-
dze o metodyce uczenia, o podstawach psychologii i pedagogiki, ale bardzo
czesto ta wiedza okazuje sie niewystarczajaca w codziennych sytuacjach
szkolnych. Nauczyciele maja poczucie, iz brakuje im umiejetnosci radzenia
sobie z konfliktem interpersonalnym w szkole, umiejetnosci negocjacji i me-
diacji, asertywnej obrony wtasnego stanowiska oraz budowania autorytetu?.
Czesto podéwiadomie stawiajg sobie za zadanie zapanowanie nad wszyst-
kim, co sie bedzie dzialo w klasie, daza do tego, aby mie¢ pod kontrola
wszelkie zachowania dzieci i mlodziezy, a przeciez kazda osoba majaca do-
$wiadczenie w pracy z grupa zdaje sobie sprawe, ze jest to zadanie niemoz-
liwe. Co wiecej, nauczyciel formutujacy wzgledem siebie wygérowane lub
wrecz niemozliwe do spelnienia cele, skazuje siebie samego na permanentne
poczucie niespelnienia i tym samym zwigksza ryzyko wystgpienia wypale-
nia zawodowego. Celem zawodowym kazdego efektywnego nauczyciela
powinno by¢ dazenie do bycia dobrym w tym co robi, a nie petna kontrola
nad wszystkim.

Jak wiec by¢ skutecznym nauczycielem? Na to pytanie mozna by odpo-
wiedzie¢ wielorako. Niniejsza praca bedzie skupia¢ sie na analizie pewnych

1 D.W. Johnson, Podaj dtori, Warszawa 1992, s. 17.

2 E. Satata, Kompetencje komunikacyjne nauczyciela jako droga do sukcesu wychowawczego, XVI.
Didmattech 2003, 2, red. F. Mezihorak, Nakladatelstvi Votobia Praha, Olomouc 2003, p. 579-
582; tejze: Realizacja kompetencji nauczycielskich w opinii badanych nauczycieli, www.pulib.sk/
elpub/ FHPV/ Pavelka2/ pdf_doc/ salata.pdf [dostep: 4.04.2014].
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kompetencji spolecznych, ktére kazdy moze w sobie rozwijaé, a ktére spra-
wiaja, iz lepiej komunikujemy sie i zarzadzamy grupa.

Kompetencje spoleczne a umiejetnosci spoteczne

W 1959 roku R. White zajmujac si¢ problematyka wywierania wplywu
na otoczenie, wprowadzil do psychologii pojecie kompetencji. Ujmowat ja
jako specyficznie rozumiang umiejetnos¢, czyli kazda taka umiejetnosé, kto-
ra przyczynia si¢ do skutecznej interakcji z otoczeniem, utozsamiajac ja ze
spolecznymi umiejetnosciami’. Zdaniem H. Sek, pojecie kompetencji przyje-
to sie szczegolnie tatwo w psychologii spolecznej, gdzie méwi sie o kompe-
tencji spolecznej i interpersonalnej. Kompetencje spoleczne i interpersonalne
sa umiejetnoscig osiggania celéw spotecznych i jednostkowych, z jednocze-
snym zachowaniem dobrych stosunkéw z partnerami interakcji4.

Jednoznaczne zdefiniowanie tego pojecia jest jednak niezmiernie trudne.
Czesto badacze uzywaja takich poje¢, jak: kompetencja spoteczna, inteligen-
gja spoleczna, inteligencja emocjonalna, spoleczne zdolnosci, umiejetnosci.
Wszystkie wyzej wymienione pojecia odnosza sie do skutecznego, efektyw-
nego funkcjonowania w kontaktach z innymi i bywaja uzywane zamiennie.
W wielu koncepcjach inteligencji znajdujemy aspekt zdolnosci spotecznych,
rozumiany jako efektywne przystosowanie do Srodowiska spotecznego.
Zdolnosci spoleczne natomiast bardzo czesto utozsamiane sa z inteligencja
spoleczng®. E. Thorndike, twoérca pojecia inteligencji spotecznej, wyréznit
trzy jej rodzaje: og6lng (czyli abstrakcyjna), praktyczna (zwana inaczej wy-
konawcza lub techniczng) oraz inteligencje spoleczng (madre postepowanie
w stosunkach interpersonalnych, rozumienie innych). Wspoétczesne rozu-
mienie inteligencji spotecznej, to zdolnoé¢ do trafnego przetwarzania infor-
magji o charakterze spotecznymo®.

Pojecie kompetencji spotecznych najczesciej utozsamiane jest z umiejet-
noéciami spotecznymi. H. Sek proponuje wyrazne ich rozgraniczenie. Umie-
jetnodci spoleczne definiuje jako zachowania ujawniane przez osobe efek-
townie i efektywnie dziatajgca w sytuacji spotecznej. Kompetencje spoleczne
za$ wartosciuja wykonane zadanie z uwzglednieniem adekwatnosci do sy-
tuacji’.

3 D. Wiszejko-Wierzbicka, Niewykorzystana sfera: partycypacja spoteczna i obywatelska osob
z ograniczeniami sprawnoéci, Warszawa 2010.

4 H. Sek, Spoteczna psychologia kliniczna, Warszawa 2000, s. 128.

5]. Strelau, Psychologia réznic indywidualnych, Warszawa 2002, s. 28.

6 Tamze, s. 76.

7 H. Sek, Spoteczna psychologia kliniczna, s. 26.
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Przez kompetencje spoteczne nalezaloby rozumie¢ zlozone umiejetnosci
warunkujace efektywnosc¢ radzenia sobie w sytuacjach spolecznych okreslo-
nego typu. Umiejetnosci te jednostka nabywa w toku treningu spotecznego®.
Zdaniem A. Matczak, kompetencje spoleczne uwarunkowane sa cechami
osobowosci, temperamentem, inteligencja ogodlng, spoleczna i emocjonalna.
Cechy wrodzone i spofeczne doswiadczenia stanowig istotne czynniki
wplywajace na poziom kompetencji. Podobnie sktadowe kompetencji spo-
tecznych sg opisywane przez Katarzyne Rutkowska: inteligencja spoleczna
(warunkujgca rozumienie zachowan wtasnych i innych), charakter (decydu-
jacy o moralnej wartosci zachowan) oraz temperament (stanowiacy fizjolo-
giczny aspekt reakcji na spoteczne bodzce)°.

Wedlug M. Argyle'a, umiejetnosci spoteczne (social skills) stanowia wzor-
ce zachowan spolecznych, ktére sprawiaja, ze jednostki sa spolecznie kom-
petentne, to znaczy zdolne do wywierania pozadanego wplywu na innych?0.
Umiejetnosci spoteczne stanowia aspekt zachowaniowy zdolnosci spotecz-
nych (social competence), na ktére skladaja sie takze wiedza, zrozumienie,
brak niepokoju, przyczyniajace si¢ do wzrostu osiggnie¢ spotecznych. Sku-
tecznoé¢ w sklanianiu innych do zachowan zgodnych z naszymi oczekiwa-
niami i celami jest zalozeniem definicji kompetencji spotecznych autorstwa
M. Arygyle’a. Przez pojecie kompetencji spolecznej rozumie

zdolno$¢, posiadanie niezbednych umiejetnosci do tego, by wywrze¢ pozadany
wplyw na innych ludzi w sytuacjach spotecznych. Te pozadane wpltywy moga pole-
gac na sklonieniu innych do kupna, do nauki do odzyskania zdrowia psychicznego!®.

M. Agryle wyréznia dwie kategorie umiejetnosci spotecznych, pozwala-
jace uzyska¢ zamierzone efekty w sytuacjach spotecznych: powszechne
umiejetnosci spoleczne potrzebne kazdemu czlowiekowi oraz profesjonalne
umiejetnosci spoteczne, ktore sa konieczne w wielu zawodach.

Kompetencje spoleczne a jakos¢ zycia

Interpersonalne zdolnosci i umiejetnosci cztowieka maja charakter nie-
specyficzny. Ujawniajq sie¢ w relacjach formalnych, towarzyskich, intymnych,
ktére mozna okreéli¢ jako zréznicowane pod wzgledem formy oraz celu
w kontaktach spotecznych. Tres¢ oraz cel interpersonalnej aktywnosci na-

8 A. Matczak, Kwestionariusz kompetencji spotecznych. Podrecznik, Warszawa 2001, s. 11.

9 K. Rutkowska, Kompetencje spoteczne - bufor wypalenia zawodowego pielegniarek, Medycyna
Ogolna i Nauki o Zdrowiu, 2012, 18, 4, s. 321.

10 M. Argyle, Psychologia stosunkow miedzyludzkich, Warszawa 2002, s. 105-117.

11 Tamze, s. 108.
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rzuca swoim charakterem odmienno$¢ norm je wyznaczajacych. Zatem,
kompetencje spoleczne odnosza si¢ do efektywnosci w sytuacjach spotecz-
nych. Za wskazniki tej efektywnosci uznaje sie z jednej strony osigganie
przez jednostke wtasnych celéw, z drugiej - zgodnosé¢ z oczekiwaniami oto-
czenia spolecznego!2.

Kompetencje spoteczne decyduja o kondycji interpersonalnej danej oso-
by. Stanowiac istotny element szerszego ukladu kompetencji osobistych,
pozwalaja na sprawne zarzadzanie soba w relacjach z innymi, takze w sytua-
gjach, kiedy trzeba w umiejetny, bezkolizyjny sposob zaspokaja¢ potrzeby
wlasne, majac na uwadze interesy innych. Posiadane kompetencje spoleczne
reguluja procesy zwigzane z samopoznaniem i autokreacja. Wplywaja na
poprawe jakosci relacji interpersonalnych - decyduja o dobrej komunikagji,
poznawaniu innych, wywieraniu na nich wplywéw, ale réwniez niesieniu
wsparcia. Wysoki poziom kompetencji spotecznych jest gwarancja optymal-
nego radzenia sobie ze stresem, co pozwala na podejmowanie nowych wy-
zwan. W konsekwengji, przyczyniaja sie do efektywnego rozwoju osobistego
i zawodowego, pelniejszego uczestnictwa w zyciu spolecznym?13.

Kolejnym profitem plynacym z posiadania wysokiego poziomu kompe-
tencji spotecznych jest lepsze radzenie sobie ze stresem. Badania potwier-
dzaja, ze prezentowane kompetencje, a przede wszystkim swiadomos¢ ich
posiadania, pelnia role swoistego bufora wypalenia zawodowego i towarzy-
szacych mu negatywnych elementéw postaw, przejawiajacych sie¢ w sferze
behawioralnej, emocjonalno-motywacyjnej czy poznawczej. Wysokie spo-
teczne umiejetnosci sg rowniez wymieniane w grupie czynnikéw zmniejsza-
jacych prawdopodobienstwo odejécia z zawodu oraz wystapienia zjawiska
wypalenia zawodowego4.

Wysoki poziom kompetencji spolecznych wigze sie réwniez z lepszym
przystosowaniem do zmian zyciowych, wieksza plastycznoscia zachowari
i postaw w réznorodnych sytuacjach spotecznych oraz nizszymi wskazni-
kami leku, depres;ji, czy tez poczucia samotnosci. Wéréd oséb o wysokim IQ,
ci, ktérzy osiagneli wybitne rezultaty zawodowe i powodzenie w zyciu, to
jednostki charakteryzujace sie¢ ponadto wysoka potrzeba osiagnie¢ oraz sta-
toscig emocjonalna i przystosowaniem spotecznym (a wiec cechami i kompe-
tencjami, ktére skladaja sie na inteligencje spoleczng i emocjonalng) oraz
umiejetnosciami interpersonalnymil’®.

12 A. Matczak, Kwestionariusz kompetencji spotecznych, s. 13.

13 K. Rutkowska, Kompetencje spoteczne, s. 322.

14 Ch. Maslach i in., Prawda o wypaleniu zawodowym: co robi¢ ze stresem w organizacji, War-
szawa 2011.

15 J. Strelau, Psychologia réznic indywidualnych, s. 93.
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Kompetencje spoleczne niezbedne w pracy nauczyciela

W ujeciu M. Aryle’a, kompetencje spoleczne sa zbiorem takich umiejet-
nosci, od ktérych zalezy mozliwosé¢ adekwatnej reakcji na okreslona sytuacje
spoleczng. Za powstanie, rozw6j kompetencji spolecznych odpowiedzialne
sa zdolnosci niezbedne do przetwarzania informacji behawioralnych, ktére
autor ten okreslit jako inteligencje spoleczng. Za pomoca kompetencji spotecz-
nych mozemy zorientowac sie, jaka strategie nalezy zastosowac¢, zeby zreali-
zowac wlasne cele. Wymienia si¢ tu nastepujace umiejetnosci spoteczne:

- nagradzanie, czyli umiejetnoé¢ udzielania wzmocnieri spolecznych,
ktére wplywaja na utrzymanie zwigzku, podniesienie atrakcyjnosci oraz
umozliwiaja wywieranie wiekszego wplywu na osobe;

- empatia i umiejetno$¢ podejmowania rél innych ludzi, ktére s wazne
zwlaszcza w pracy zespolowej, w psychoterapii oraz w zwigzkach milo-
snych i przyjacielskich;

- asertywno$¢, czyli umiejetnos¢ obrony wlasnych praw bez okazywania
agresji;

- komunikacja werbalna (zwlaszcza na poziomie abstrakcyjnym) i nie-
werbalna;

- budowanie autorytetu i umiejetno$¢ rozwigzywania problemoéw, istotna
zwlaszcza w przypadku czestego wystepowania konfliktéw (np. w pracy);

- umiejetnosé korzystnej autoprezentacji (szczegélnie w warunkach za-
wodowych)le.

Czy skutecznos$é¢ zawodowa nauczycieli zalezna jest wiec od skuteczno-
Sci interpersonalnej? Efektywnos¢ nauczyciela jest zalezna od wielu czynni-
kéw. Z jednej strony kluczowymi kompetencjami zawodowymi sg zdobyta
i ciggle aktualizowana wiedza przedmiotowa, poparta gruntowna wiedza
na temat znajomosci metod nauczania, z drugiej za$ niezbedne sa kluczowe
umiejetnosci spoteczne, ktére utatwiaja funkcjonowanie i zarzadzanie grupa
oraz optymalizuja stres zyciowy. Potrzebe rozwoju kompetencji, w tym
kompetencji spotecznych nakreslita réwniez Unia Europejska, wskazujac na
kompetencje kluczowe uczniéw i nauczycieli w odpowiedzi na wyzwania
wspoblczesnego Swiatal”. Na potrzeby niniejszej publikacji zostang omoéwio-
ne jedynie wybrane umiejetnosci spoleczne: asertywnos¢, budowanie auto-
rytetu, radzenie sobie z konfliktem oraz odpornosé na wypalenie zawodowe.

16 M. Argyle, Psychologia stosunkéw miedzyludzkich.

17 Zalecenie Parlamentu Europejskiego i Rady z 18 grudnia 2006 r. ,Kompetencje kluczowe
W uczeniu si¢ przez cale zycie - Europejskie ramy odniesienia” http://eur-lex.europa.eu/
legal-content/PL/ ALL/ ;jsessionid=]5§TQPc5yfCLRhnb8Tn91SQQAxQqwdCZYvpG4bj8
R31gZ64MDW6!479816049?uri=CELEX:32006H0962, [dostep 04.04.2014].
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Asertywno$¢ - kluczowa umiejetnosé spoleczna

Wspblczesnie terminem asertywnos$¢ okresla sie cechy i wlasciwosci
czlowieka, dzieki ktérym moze on w sytuacjach spotecznych urzeczywist-
nia¢ fundamentalne prawo do bycia soba. Jest to postawa spoleczna wyraza-
jaca nasz stosunek do samego siebie i innych. Mozna te postawe opisa¢ na
dwoéch wymiarach: ,ja jestem ok, inni sa ok”, czyli polega na tym, iz mamy
pozytywny stosunek zaréwno do siebie, jak i innych. Jest to umiejetnos¢
autentycznego zycia, w zgodzie ze sobg, z jednoczesnym poszanowaniem
wolnoéci drugiej osoby. Jest to umiejetno$¢ wyrazania siebie w sposéb sta-
nowczy, uczciwy i bez leku.

Postawa asertywna to umiejetnos¢, dzieki ktérej ludzie otwarcie wyrazaja swoje my-
sli, preferencje, uczucia i przekonania, poglady oraz wartosci, bez odczuwania we-
wnetrznego dyskomfortu, ale jednoczesnie nie lekcewazac swoich rozméwcow?s,

Termin asertywnosc¢ czesto rozumiany jest jako zespét osobistych kom-
petencji i umiejetnosci, ktére uruchamiamy we wszelkich niezbednych sytua-
gjach spotecznych. I co najwazniejsze, asertywnos$¢ to umiejetnosc, ktoéra
mozna wytrenowac. Ta umiejetnos¢ spoteczna jest postawg wyuczong, a nie
wrodzong!®. Kazda osoba, ktéra nie wyniosta z domu pewnych istotnych
umiejetnosci spotecznych, moze si¢ ich wyuczy¢. Istotnym czynnikiem jest
motywacja oraz §wiadomos¢ celu, ktéry chce sie osiagnac.

P.M. Monti i inni definiujg asertywnosc jako

uznanie wlasnego prawa do decydowania o tym, jak postapie w danej sytuacji, za-
miast stosowania sie¢ do oczekiwan czy wymagan innych. Oznacza réwniez uznanie
prawa innych ludzi do tego samego20.

Osoba asertywna dazy do tego, by szanowa¢ wolnoé¢ wlasng i innych.
Takie postrzeganie asertywnosci uwypukla jej bardzo wazna ceche - osoba,
bedac asertywna, zyskuje niezaleznos¢ emocjonalng od innych. Przestaje
skupiac sie na tym, co pomy$la inni, a ogniskuje swoja energie na sprawach
dla niej naprawde istotnych.

Co zyskujemy zachowujac sie asertywnie? R. Alberti i M. Emmons defi-
niuja asertywnos¢ jako narzedzie, ktére sprawia, ze relacje z innymi stajq sie
efektywniejsze?!. Zachowujac sie asertywnie, nie manipulujemy innymi, nie

18 A. Benedikt, Asertywnos¢ jako proces skutecznej komunikacji, Wroctaw 2003, s. 9.
19 R. Alberti, M. Emmons, Asertywnos¢, Gdarisk 2002, s. 62.

20 P.M. Monti i in., Trening konstruktywnych zachowarn, Warszawa 2007, s. 66.

21 R. Alberti, M. Emmons, Asertywnosc.
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staramy sie na nich wymusi¢ okreslonego zachowania, co oznacza, iz prze-
stajemy dazy¢ do kontrolowania czyjego$ zachowania, a zarazem odzysku-
jemy zdrowe poczucie odpowiedzialnosci za siebie i swoje zachowanie.
Asertywny nauczyciel dazy do tego, aby by¢ jak najlepszy w tym co robi, ale
jest Swiadom swoich ograniczeni oraz zdaje sobie sprawe, ze nie osiggnie
zamierzonych skutkéw bez wspétpracy, do ktérej moze dzieci i mtodziez
zachecad, ale nie przymusic.

Z badan nad asertywnosciag wynika, ze tendencja do przejawiania za-
chowan asertywnych wzrasta wraz z poziomem samooceny i samoakcepta-
qji, poczucia kompetencji, dazeniem do wspoélpracy i tendencjami przywod-
czymi. Zmniejsza si¢ natomiast wraz ze wzrostem uleglosci, submisji oraz
dziatarn wrogich i antyspotecznych?2. Zachowania asertywne daja poczucie
satysfakcji z zycia i sa adekwatne do sytuacji spotecznych. Asertywnosc¢ po-
lega wiec na konsekwentnym realizowaniu wlasnych potrzeb czlowieka,
dzieki czemu ro$nie wiara w siebie, wzrasta poczucie kontroli nad wlasnym
zyciem. Czlowieka asertywnego cechuje uczciwosé¢ wzgledem siebie i in-
nych. Broni wlasnych praw, uznajac jednoczesnie prawa innych. Otwarcie
i bez leku wyraza swoje poglady, potrzeby i odczucia. Komunikacja werbal-
na, jak i mowa ciala takiej osoby sa bezposrednie i jednoznaczne oraz ade-
kwatne do sytuacji. Asertywny czlowiek jest peten wiary w siebie i swoje
mozliwosci.

Asertywnoé¢ wyraza sie nie tylko w tym, co méwimy, ale réwniez
w tym, jak méwimy, jak komunikujemy sie niewerbalnie. Asertywny jezyk
ciala wyraza zaufanie do siebie i drugiej osoby. Mowa ciala jest autentyczna,
czyli odzwierciedlajaca aktualne stany emocjonalne i przezycia, jest pozba-
wiona leku i niepokoju. Gesty i postawa osoby wyrazaja jej emocje, postawy,
ktére sq klarowne i stanowcze. Dla drugiej osoby jest jasne, co taka osoba
czuje, bo komunikaty werbalne i pozawerbalne sa ze soba spdjne.

»Bycie osoba asertywna wyznacza w pewnym zakresie zdrowie psy-
chiczne i fizyczne”2. Umiejetno$¢ bycia osoba asertywng obniza poziom
stresu zyciowego, co pozytywnie wplywa na relacje z samym soba oraz
z innymi ludzmi. W zwiazku z tym, osoba asertywna w mniejszym stopniu
jest narazona na ryzyko wypalenia zawodowego, gdyz lepiej zarzadza wla-
snym potencjalem i efektywniej buforuje stres zyciowy i zawodowy. Jezeli
poziom spotecznych umiejetnosci jest wystarczajaco wysoki, to jej zachowa-
nie bedzie bezposrednim, uczciwym i stanowczym wyrazaniem siebie (swo-
ich uczu¢, opinii i postaw), przy jednoczesnym szacunku dla odmiennosci

2 A. Benedikt, Asertywnosé jako proces, s. 7.
2 Tamze.
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kazdej innej osoby. Taka osoba w swoim zyciu, w wyrazaniu siebie jest au-
tentyczna i potrafi bez leku realizowac siebie, a zarazem cechuje sie zywa
gotowoscia do podejmowania relacji interpersonalnych.

Nauczyciel cechujacy sie niskim poziomem kompetencji spolecznych,
w tym asertywnosci, czesciej bedzie odczuwat frustracje, niemoc i zahamo-
wanie w sytuacjach spotecznych. Poniewaz jego zachowanie bedzie pozba-
wione autentycznosci i elastycznosci, w zwigzku z tym w wielu sytuacjach
nie bedzie potrafil reagowac¢ adekwatnie i efektywnie. Takiemu nauczycie-
lowi bedzie brakowac wiary w siebie i swoje kompetencje, odwagi, by poda-
za¢ wlasng droga. Trudniej bedzie mu zawalczy¢ o swoje plany, ambicje,
zachowa¢ sie¢ w sytuacjach trudnych i konfliktowych w sposéb zgodny
z wlasnymi przekonaniami. Osoby nieasertywne moga przyjmowac kilka
postaw zyciowych, jak: uleglo$¢, manipulacja oraz agresywnos¢.

Postawa ulegta charakteryzuje sie stawianiem wyzej potrzeb innych nad
wlasnymi i mozna ja scharakteryzowac jako stosunek do siebie: ,ja nie je-
stem ok”, ale inni ,,s3 ok”. Jest to postawa, w ktorej osoba zaniedbuje siebie,
kosztem innych. Czesto osoba taka doswiadcza frustracji, poczucia krzywdy
i cechuje sie zanizong samooceng. Postawa agresywna, to podejscie do zycia
charakteryzujace sie stosunkiem ,ja jestem ok, inni sa nie ok”. Taka osoba
wyzej stawia potrzeby wlasne nad innymi i egzekwuje swoje prawa silg
(fizyczng, werbalng, psychiczna...). Osoba manipulujaca to znowu osoba
postepujaca zgodnie z zasada ,ja jestem ok, inni sa nie ok”, tylko w inny
spos6b osigga swoje cele: manipuluje innymi, a oni czesto nawet si¢ nie
orientuja, Ze sa wykorzystywani do realizacji skrytych celé6w manipulanta.

Praca nad wlasnym poziomem asertywnosci oznacza refleksje nad po-
czuciem swojej wartoéci, nad monologiem wewnetrznym. Czym jest mono-
log wewnetrzny? Stanowi to wszystko, co méwimy sami do siebie w my-
S§lach - od momentu kiedy sie obudzimy, do czasu zasniecia. Nasz stosunek
do nas samych moze tez ujawnia¢ si¢ w marzeniach sennych. Najprostszym
sprawdzianem tego, czy jesteSmy asertywni jest zadanie sobie pytania: czy
mielibySmy co$ przeciwko temu, aby inni styszeli to, co méwimy sami do
siebie. Najczestsze destruktywne, nieasertywne mysli, ktére kierujemy sami
do siebie to:

- negatywne zdania na wlasny temat,

- ograniczajace asertywnos¢ normy zachowania,

- stawianie sobie wygoérowanych warunkéw asertywnosci,

- katastrofizowanie i

- samokaranie?.

S, Bishop, Asertywnos¢, Poznan 2006.
% Tamze.
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Negatywne zdania na wlasny temat sprawiaja, ze osoba koncentruje sie
na swoich wadach, a nie zaletach. Powoduje to, ze ma mniejsza ochote na
podjecie dzialania, ktére wydaje sie jej trudne.

W monologu wewnetrznym pojawiaja sie zdania dotyczace kulturowych
norm zachowan (,musze”, ,powinienem”, ,nie powinnam”, ,nie wolno
mi”). Sa one tak uzyte, aby uniemozliwi¢ wyrazenie wlasnego zdania
i ograniczaja autentycznosé, poprzez odwolywanie sie do sztywnych norm
spolecznych.

Stawianie sobie samemu wygoérowanych warunkéw asertywnosci wyni-
ka najczesciej z obawy, iz osoba sobie nie poradzi. W zwigzku z tym, taka
osoba obiecuje sobie, ze zachowa sie asertywnie w okreslonych warunkach.
Sa one jednak tak nierealne do spelnienia, Ze istnieje mala szansa na to, ze
zachowa sie asertywnie.

Katastrofizowanie polega na fantazjowaniu na temat tego, co sie zdarzy,
jesli osoba zachowa sie asertywnie, koncentrujac sie wylacznie na negatyw-
nych przewidywaniach, odbiera energie i che¢ do dzialania.

Tendencje do samokarania pojawiaja sie¢ zwykle juz po podjeciu préby
asertywnego dzialania. Osoba uzywajac mysli z tej kategorii, jedyne na co
zwraca uwage, to na te aspekty asertywnego zachowania, ktére jej sie nie
powiodly. W ten spos6b zmniejsza wlasne szanse na kolejng prébe asertyw-
nego wyrazenia siebie.

Destruktywny monolog wewnetrzny sprawia, iz ludzie traktuja samych
siebie niesprawiedliwie, zbyt surowo, ponizaja siebie. Osoba myslaca nie-
asertywnie nie bedzie potrafita zachowywac sie i komunikowac efektywnie.
Nauczyciel stosujacy destruktywna krytyke wobec siebie, nie bedzie aser-
tywnie, stanowczo i konstruktywnie rozwiazywaé probleméw w klasie.

Asertywny model komunikacji stanowi skuteczna metode porozumie-
wania sie, zwlaszcza w sytuacjach trudnych. Nieasertywne osoby w swoich
wypowiedziach oceniaja innych, krytykuja, sa niekonstruktywne, atakujace
i zazwyczaj przekraczaja granice terytorium psychologicznego drugiej osoby.
Asertywny komunikat zaklada, iz rozmawiajac, zachowujemy szacunek dla
drugiej osoby, wypowiedzi sa jasne i klarowne, pozbawione podtekstow,
a w sytuacjach trudnych osoba koncentruje si¢ na problemie. Nie ocenia, nie
krytykuje, tylko poszukuje porozumienia, méwi o konkretnym zachowaniu
i wlasnych odczuciach. Zamiast: , Ale jeste$ niewychowany!” osoba aser-
tywna powie: ,Nie lubie, gdy bawisz sie komérka podczas rozmowy ze
mng”. Zamiast: ,Jestes nieodpowiedzialny” osoba asertywna stwierdzi: ,Jest
mi przykro, gdy zapominasz o naszej umowie”. Ta umiejetnos¢ wydaje sie
by¢ jedna z kluczowych kompetencji spotecznych skutecznego nauczyciela.
Asertywny spos6b komunikowania mozna przeanalizowac¢ na przykladzie
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dwoéch najbardziej newralgicznych aspektéw sytuacji trudnej i konfliktowej,
czyli wyrazania i przyjmowania krytyki.

Kiedy wyrazamy asertywna krytyke, staramy sie, aby byla ona jak naj-
bardziej konstruktywna, formulujemy ocene w kategoriach witasnych od-
czué, a nie prawdy obiektywnej, staramy sie méwic¢ spokojnym i stanow-
czym tonem. Krytyka powinna dotyczy¢ konkretnego zachowania, a nie
osoby. Staramy sie okresli¢ dokladnie, jakiej zmiany oczekujemy, musimy
by¢ gotowi na kompromis i jesli to mozliwe, powinniémy rozmowe zakon-
czy¢ pozytywnie (np. doceni¢ wysilek rozméwcy)?. Kiedy spotykamy sie
z oceng konstruktywna, latwiej dokona¢ autorefleksji. W sytuacji krytyki
destruktywnej wazne jest, aby nie reagowac agresywnie, nie podejmowac
jatowej dyskusji, ale skupi¢ sie na poszukiwaniu elementéw konstruktyw-
nych. Osoba asertywna bedzie dazy¢ do przeformutowania krytyki na bar-
dziej konkretng, zmierzajac do zaproponowania kompromisu i odrzucenia
nieuzasadnionej krytyki?’.

Umiejetnos¢ budowania autorytetu w pracy z grupa

Kazdy lider dazy do bycia autorytetem?8. Budowanie autorytetu stanowi
bardzo wazna umiejetnos¢. Charakteryzuje sie gotowosciga do kreowania
wlasnego wizerunku w celu zdobycia zaufania, przychylnosci oraz szacun-
ku innych ludzi, z ktérymi sie na co dzier stykamy. Nauczyciel, ktory potra-
fi zbudowac autorytet jest bardziej efektywny w zarzadzaniu grupa.

Mozna mie¢ do czynienia z r6znymi typami autorytetu: eksperta (szacu-
nek dla wiedzy, umiejetnosci i doswiadczenia), ze wzgledu na posiadane
naturalne cechy przywoédcze oraz ze wzgledu na nadang wladze?. Najko-
rzystniejsza jest sytuacja, kiedy osobe nauczyciela uczniowie definiuja jako
eksperta i przywoddce, czyli osobe, ktéra ma wiedze, doswiadczenie oraz
umiejetnosci przywodcze. I jest to sytuacja optymalna, ktéra nie zawsze ma
niestety miejsce. Jednakze, okazuje sie, Ze wiedza i umiejetnosci wychowaw-
cze nie zawsze ida w parze. Kazdy nauczyciel wplywa na swoich pod-
opiecznych w wielu réznych dziedzinach i poprzez rézne sytuacje szkolne
oraz pozaszkolne. Oddzialuje na ucznia cala swoja osoba, reakcjami, jak
i podejmowanymi w réznych sytuacjach dzialaniami.

2 P.M. Monti i in., Trening.

2 M.L. Bloomquist, Trening umiejetnosci dla dzieci z zachowaniami problemowymi, Krakow
2011.

2 A. Olubiniski (red.), Autorytet: czy potrzebny w procesie edukacji? Toruri 2012.

2 ]J. Zimny, Wspdtczesny model autorytetu nauczyciela, Lublin 2006.
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Budowanie autorytetu wymaga ogromnego wysitku wychowawczego,
ktory winien by¢ realizowany systematycznie, konsekwentnie i z rozwaga.
Niestety, zdarza sie, ze jeden blad nauczyciela moze zniweczy¢ wypracowa-
ne efekty. Dlatego tak wazne jest, aby podstawa dziatan nie byla préba pod-
porzadkowania sobie dzieci, ale podmiotowa relacja oparta na postawie ,ja
jestem ok, ty jeste$ ok”. Budowaniu wlasnego autorytetu sprzyjaja nastepu-
jace dziatania:

- Wyznaczanie rozsadnych granic;

- Jasne przekazywanie obowigzujacych norm;

- Sprawiedliwos¢;

- Stanowczo$¢ i konsekwencja;

- Uczciwosé;

- Budowanie relacji opartych na szacunku, akceptacji®.

Pomocne moga okazac¢ si¢ réwniez: pozytywne wzmocnienia (werbali-
zacja uznania, pochwatla, uécisk dloni, a w przypadku miodszych dzieci
»plusik”, ,buzka”) oraz modelowanie pozytywnych zachowan w grupie
klasowej.

Badania nad kierowaniem klasa pokazaly, ze niemozliwe jest odréznie-
nie dobrych nauczycieli od ztych na podstawie tego, jak reaguja na proble-
my dyscyplinarne czy zlamanie regut obowigzujacych w klasie. Réznica
miedzy takimi nauczycielami jest przede wszystkim widoczna woéwczas,
gdy obserwuje sie sposoby, jakich uzywajg, by uniemozliwi¢ pojawienie
sie takich probleméw. Dobrzy nauczyciele traktuja kierowanie klasa bar-
dziej jako problem instruowania, méwienia i pokazywania uczniom, czego
sie chce, by robili, niz jako zmuszenie ich do robienia czego$, co juz robic
potrafig3l.

Jedna z charakterystycznych cech nauczycieli, ktérzy potrafig przeciw-
dziata¢ pojawieniu sie takich probleméw i w rezultacie s3 w stanie utworzy¢
oraz utrzymac w klasie warunki efektywnego uczenia sig, zostala okreslona
jako ,bycie z”, albo umiejetnos¢ bacznego obserwowania, co dzieje sie
w klasie i pokazywania uczniom, ze on lub ona jest ,razem z tym” (Swia-
domy, gotéw poja¢ wczesnie, co sie dzieje, umiejacy zauwazyé, kto cos za-
czal, jesli w ogole ktos cos zaczal). Tak wiec ,bycie z” jest skladnikiem sku-
tecznego kierowania klasa, ktére prowadzi do powstania warunkow efek-
tywnego uczenia si¢ - na tej podstawie mozemy zatem dojs¢ do wniosku, ze
nauczyciele powinni by¢ przygotowani do , bycia z”32.

30 R. Arends, Uczymy sig¢ naucza¢, Warszawa 1994.
31 J. Brophy, Motywowanie uczniéw do nauki, Warszawa 2004, s. 112.
32 Tamze, s. 37.
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Radzenie sobie ze stresem i ryzykiem wypalenia zawodowego

Kazda praca spoleczna wigze sie z ryzykiem wypalenia zawodowego.
Pomaganie, dawanie siebie, praca z grupa to dzialania, w ktére poza wiedza
nalezy angazowac czes¢ siebie. Na ten specyficzny stres emocjonalny nara-
zone sa zwlaszcza osoby pracujace w zawodach wymagajacych intensyw-
nych kontaktow interpersonalnych z pacjentami, klientami, czy spoteczen-
stwem3. Dodatkowym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko wypalenia jest
chroniczny stres doswiadczany w miejscu pracy. Nauczyciele czesto musza
borykac¢ sie z tym zjawiskiem w trakcie pracy zawodowej.

Stres sam w sobie nie jest zjawiskiem niekorzystnym - wplywa na nas
pobudzajaco, motywujaco. Stanowi naturalna reakcje na bodzce, co do kto-
rych nie mamy gotowych wzorcéw postepowania. Ale moze tez by¢ reakcja
na sytuacje przecigzenia chronicznym stresem zyciowym, napieciem emo-
cjonalnym oraz brakiem satysfakcji zawodowej i wtedy prowadzi do nega-
tywnych skutkéw na poziomie biologicznym, psychicznym i spotecznym?34.

Syndrom wypalenia zawodowego wystepuje, kiedy praca przestaje da-
wac satysfakcje, pracownik przestaje sie rozwija¢ zawodowo, czuje sie prze-
pracowany i niezadowolony z wykonywanego zajecia, ktére niegdy$ spra-
wialo mu przyjemnosé. Zjawisko wypalenia zawodowego charakteryzuje sie
trzema elementami:

1. Emocjonalnym wyczerpaniem - poczuciem przecigzenia emocjonal-
nego oraz obnizong energia do dziatania.

2. Depersonalizacja - obojetnoscig i negatywnym stosunkiem wobec
uczniéw, klientéw lub innych oséb.

3. Obnizeniem wtlasnych dokonani zawodowych - poczuciem spadku
swoich kompetencji, brakiem wiary w odnoszenie sukceséw oraz zaniza-
niem swojej samooceny3>.

Najczestsze objawy wypalenia zawodowego to: uporczywe wyczerpanie
fizyczne, bezsennos¢, bole glowy, chroniczne napiecia mieéniowe lub psy-
chiczne (nieumiejetnoé¢ relaksu), béle psychosomatyczne z réznych czesci
ciala, utrata zdolnosci do podejmowania decyzji, utrata entuzjazmu i zainte-
resowania zyciem, smutek, poczucie braku sensu zycia, depresja, poczucie
winy, negatywne emocje, agresja, zmienno$¢ nastrojow, emocjonalna obo-
jetnos¢, dystansowanie sie, popadanie w uzaleznienia oraz pogorszenie rela-
¢ji rodzinnych i zawodowych.

3 H. Sek, (red.), Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie, Warszawa 2010.

34S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli: psychologiczna analiza zjawiska i jego oso-
bowosciowych uwarunkowar, Lublin 2009.

35 Ch. Maslach i in., Prawda o wypaleniu zawodowym.
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Sposoby przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu sg rézne i musza
by¢ zawsze zindywidualizowane do sytuacji zyciowej konkretnej osoby:

- reorganizacja zycia zawodowego i/lub osobistego, rozwdj zaintereso-
wan;

- ¢wiczenie postawy asertywnoéci, podmiotowosci;

- wysitek fizyczny;

- medytacja;

- relaksacja i wiele, wiele innych.

* % %

Podnoszenie wlasnego poziomu asertywnosci, rozwijanie umiejetnosci
budowania autorytetu oraz przeciwdzialanie ryzyku wypalenia zawodowe-
go to jedynie trzy aspekty rozwoju wlasnej skutecznosci spolecznej. Nauczy-
ciel poprzez specyfike wykonywanej pracy zawodowej jest ,skazany” na
zindywidualizowane dzialania naprawcze, twoércze i rozwojowe. Niniejsza
praca wskazuje jedynie na pewne niezbedne aspekty rozwoju zawodowego
i interpersonalnego nauczycieli. Ma za cel wzbudzenie refleksji nad pozio-
mem wlasnej skutecznosci interpersonalnej u Czytelnika oraz motywacji do
tworczego dzialania w wybranym obszarze zycia.
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