Wypalenie zawodowe u nauczycieli

Wypalenie zawodowe ws$rod nauczycieli jest istotnym problemem spotecznym
1 pedagogicznym. Czgste wystepowanie napiecia 1 stresow w trudnych na ogoét warunkach pracy
zawodowej powoduje wyczerpanie emocjonalne oraz objawy utraty poczucia podmiotowosci,
obniza motywacj¢ 1 zaangazowanie nauczycieli w sprawy szkoty 1 Srodowiska lokalnego.
W zawodzie nauczycielskim, w ktorym rotacja oséb zatrudnionych jest niewielka, ma to
niekorzystne skutki zaréwno dla samych nauczycieli, jak i uczniéw, gdyz wypalenie zawodowe
z oczywistych powodow wplywa niekorzystnie na jakos$¢ pracy pedagogiczne;j.

Wypalenie zawodowe coraz czgsciej dotyka osoby, ktorych praca polega na codziennym
kontakcie z drugim cztowiekiem. Syndrom ,,burn out” staje si¢ powodem rezygnacji z pracy oraz
obnizenia efektywnos$ci funkcjonowaia w roli zawodowej. Charakteryzuje go wiele nieswoistych
objawow, co doprowadza nie tylko znieksztatcenia jego obrazu, ale réwniez przysparza trudnosci
diagnostycznych. Cztowiek wypalony nie rozpoznaje wypalenia u siebie. Sklonny jest raczej sadzic,
ze jest to problem przej$ciowy, wynikajacy z przemgczenia lub ostabienia organizmu.

Zawod nauczycielski cechuje przede wszystkim to, ze podmiotem jego dzialania sg ludzie,
zwlaszcza dzieci 1 mtodziez, a jego podstawowym celem jest edukacja i wychowanie. Praca
w zawodzie nauczyciela stawia wymagania, ktore nie ograniczajg si¢ wytacznie do przekazywania
wiedzy. Zadania te to rowniez przekazywanie do$wiadczen, pobudzanie do bycia kreatywnym,
aktywnym, zmotywowanym i zdolnym, oraz rozwijanie systemu warto$ci mtodego czlowieka, jego
postaw 1 osobowosci. Realizacja tych zadanh moze wplynaé na poczucie przecigzenia praca,
spowodowaé poczucie znuzenia i zmgczenie. Istotne jest tez, czy przekonania o zawodzie
nauczyciela sg racjonalne, a umiejetnosci dostosowane do stanowiska. Zawdd nauczyciela,
pedagoga taczy si¢ z pelnieniem swoistej roli spotecznej, z ktorg wigze si¢ m.in.: kontakt z drugim
cztowiekiem, zaangazowanie emocjonalne, posiadanie odpowiednich kompetencji, ciaglte ich
doskonalenie, funkcjonowanie w sytuacjach trudnych, silna ekspozycja spoleczna i1 skuteczne
radzenie sobie ze stresem.

Spoteczne uznanie dla nauczycielskiej profesji utrzymuje si¢ w Polsce od polowy lat
dziewigédziesiatych na bardzo wysokim poziomie. W badaniach CBOS-u z 2009 roku nauczyciele
znajduja si¢ na siddmym miejscu w rankingu dotyczacym prestizu poszczegodlnych zawodow.
Az 70% respondentow darzy ten zawdd duzym powazaniem, a 24%, Srednim. Ocena ta jest
znacznie lepsza w poroOwnaniu z takimi zawodami, jak przedsigbiorca, dziennikarz, ksigdz czy
minister. Pozytywne postrzeganie spoteczne nauczycieli kontrastuje z tym, jak nauczyciele
odbieraja swojg rzeczywisto$¢ zawodowa, a zwlaszcza losy oswiaty. Na forach internetowych,
w Srodkach masowego przekazu odbywa si¢ krytyka, ktora odnosi si¢ do wysitku, jaki nauczyciele
musza wklada¢ w swojg prace. Negatywne i1 krytyczne uwagi oso6b przekonanych, ze praca
nauczyciela jest tatwa, a wynagrodzenia zbyt wysokie w stosunku do naktadow na nia, wynikaja
gltownie z tego, ze czas, ktory nauczyciele poswiecajg na bezposrednig prac¢ z uczniami, jest
krotszy niz czas pracy osoéb wykonujacych inne zawody. Obecnie w szkotach nauczyciele czgsto
borykaja si¢ z przepelnionymi klasami, nieustanne dyzury w czasie przerw nie pozwalaja na
wytchnienie, ciagly hatas i nieustanna koncentracja powoduja, ze po dniu pracy odczuwaja
znuzenie. W szkotach szerzy si¢ biurokracja, nauczyciele stale musza uzupetiac i tworzy¢ nowe
dokumenty. Stresujace sg rowniez kontakty z rodzicami i opiekunami uczniéw, ktérych postawy sa
czgsto roszczeniowe. Rodzice niekiedy oczekuja od nauczycieli nie tylko wsparcia w procesie
wychowania dziecka, ale réwniez wyrgczania i przejmowania za nich odpowiedzialnosci za
skuteczno$¢ prawidtowego wychowania i osobowos$ciowego formowania ich latorosli. Wedhug
niektorych rodzicow szkola ma uczy¢, ale tez wychowywac, ale nie z nimi ,,z rodzicami” tylko
»zamiast” rodzicow. W takich warunkach pracy bardzo tatwo o negatywne postrzeganie swojego
zawodu i sensu pracy.

Potaczenie pracy ze stresem, brak skutecznosci w radzeniu sobie z nim lub doswiadczenie



sytuacji trudnej, urazowej, w praktyce zawodowej moga przybra¢ nickontrolowane rozmiary.
Sytuacje stresowe maja rowniez miejsce w przypadku braku odpowiednich kompetencji
nauczyciela — nieodpowiednich do pelnionego zawodu. Niestety, nie ma mozliwosci sprawdzenia
przydatnosci kandydatow na kierunki pedagogiczne pod katem prawidlowego wyboru zawodu.
Chodzi o to, aby mozna byto stworzy¢ profil zawodowy i osobowosciowy pozadanego kandydata.
Po poczatkowym etapie euforii mtody nauczyciel zderza si¢ z problemami, z ktérymi czgsto nie
moze sobie poradzi¢, co w efekcie jest dla niego zrodtem stresu, a w konsekwencji — wypalenia.
Poinformowanie o swoich problemach przetozonego i przyznanie si¢ do tego, ze sobie ,,nie radzi”
moze by¢ postrzegane przez nauczyciela jako brak profesjonalizmu, a przez przelozonego jako
przejaw stabosci, nickompetencji i ,,nie nadawania si¢” do zawodu, co w efekcie moze doprowadzié¢
do utraty pracy. Zadania i funkcje, jakie pelni nauczyciel, sa zwykle wyznaczane przez cele
spoteczne, migdzyludzkie relacje, sfery aktywnosci czlowicka oraz okreslone miejsce szkolnictwa
w systemie edukacji.

Terminu ,,wypalenie” uzywano w amerykanskim slangu sportowym w sytuacjach, kiedy
zawodnik, osiggajacy dobre wyniki na treningach, przegrywat w decydujacych zawodach.
W literaturze popularnej wypalenie po raz pierwszy pojawito si¢ w 1961 roku w opowiadaniu
Greena ,,A Burn-Out Case” (,,Przypadek wypalenia zawodowego”). Przedstawiono w nim histori¢
zme¢czonego pracg architekta, ktory porzuca swoje dotychczasowe =zajecie 1 zamieszkuje
w afrykanskiej dzungli. W amerykanskiej literaturze psychologicznej ,,wypalenie” pojawito si¢
w 1974 roku, kiedy to H.J. Freudenberger uzyl okreslenia ,,wypalenie” do oznaczenia stanu
wyczerpania jednostki spowodowanego nadmiernymi zadaniami stawianymi jej przez srodowisko
pracy (fizyczne lub spoteczne). Fruedenberger, ktory badat 1 opisat fenomen zjawiska wypalenia
zawodowego, okreslit je jako stan wyczerpania jednostki, spowodowany nadmiernymi zadaniami
stawianymi przez Srodowisko pracy. Stwierdzil, Ze na zespol wypalenia skladaja si¢ takie objawy,
jak: zmeczenie, bol glowy, zwickszona podatnos¢ na zachorowania, drazliwo$¢, zmienno$é
zachowan oraz uczucie stalego znudzenia i zniechg¢cenia. Traktowal wypalenie ,jako stan
zmeczenia, frustracji, bedacy wynikiem poswigcenia si¢ jakiej$ sprawie czy sposobowi zycia, ktore
to poswiecenie (sposob zycia) nie przyniosto oczekiwanej nagrody”, a caly proces spowodowany
byl niepowodzeniem w realizacji pozadanego 1 oczekiwanego celu.

W polskiej literaturze po raz pierwszy opisowy, etiologiczno-objawowy model wypalenia
zawodowego przedstawila Halina Sek, autorka pionierskich badan poswigconych temu zjawisku
w Polsce. Stwierdzila, Ze wypalenie w zawodzie rozpoczyna si¢ skrycie i nie jest rozpoznawane
przez osobe, ktorej dotyczy. Na poczatku wystepuja: zmeczenie, napigcie, drazliwos¢, nadmierna
aktywno$¢ na zmiang¢ z oznakami wyczerpania psychofizycznego. Do stanu chronicznego napigcia
wskutek stresu niezmodyfikowanego czynnosciami zaradczymi dofacza si¢ czasem utrata energii,
zniechgcenie 1 objawy depresji odniesione] jednakze tylko do sytuacji zawodowej. Zmeczeni
1 rozczarowani lekarze, nauczyciele, terapeuci, psycholodzy, pracownicy pomocy spotecznej coraz
trudniej znosza wymagania klientow, rodzicow, pacjentdow, przetozonych, pracuja duzo, ale malo
efektywnie. Narzekaja na niewychowanych, leniwych, agresywnych uczniow, roszczeniowych
klientow, niewdzigcznych 1 niesubordynowanych pacjentow, a nie widza, ze czg$¢ z tych ocen
bierze si¢ z poczucia wilasnej niekompetencji poradzenia sobie z sytuacjg zawodowg. Zamiast
racjonalnej realistycznej oceny sytuacji i dokonania glgbokiego namyshu nad wtasnym zawodem,
pojawiajg si¢ juz wowczas pierwsze oznaki nadmiernego, obronnego dystansowania sig.
Pielegniarki, lekarze, nauczyciele skracaja czas na kontakt, unikaja spotkan, zamieniaja opieke na
nadzoér. Stosujg jawne etykietowanie, upokarzajg i depersonalizujg.

Wedtug A. Banki, wypalenie zawodowe jest emocjonalng reakcja organizmu w sytuacji
stresowej, jaka stwarza w pracy zawodowej wymog stalej koncentracji na problemach innych ludzi.
Syndrom ten wigze si¢ z wygasnigciem motywacji do dalszego dziatania oraz dezorientacja, kogo
nalezy wini¢ za zaistniaty stan rzeczy, oznacza rezygnacj¢ i pogodzenie si¢ z niekorzystng sytuacja.
Wypalenie skutkuje takze utratg troski o drugiego czdowieka i przesadnym dystansowaniem si¢
wobec jego problemoéw. Przejawami wypalenia sg ponadto m.in.: niestabilno$¢ uczu¢, obnizone
morale, zanik entuzjazmu do pracy, zwlekanie z wykonywaniem dotychczas satysfakcjonujacych



zaj¢¢ oraz irytacja. Wedlug A. Banki wypalenie zawodowe ma charakter specyficznego stresu
zawodowego, zwigzanego ScisSle z konkretnymi warunkami pracy, bedacego odpowiedzia
na zmaganie si¢ cztowieka z zagrozeniami i odpowiedzialnoécig. Z tego powodu wypalenie
zawodowe nazywane jest przez autora tzw. ,,chorobg nadmiernego angazowania si¢”. H. Sek z kolei
wypaleniem zawodowym okresla ,,zespdt objawoOw pojawiajacych sie u oséb wykonujacych
zawody, w ktorych bliski kontakt interpersonalny, peten zaangazowania, 1 cechy osobowosci
profesjonalisty stanowig podstawowe instrumenty czynnosci zawodowych decydujace o poziomie
wykonywania zawodu i sukcesach zawodowych”.

Z kolei wedlug Kedrackiej wypalenie to ,,proces nieuchronnej destrukcji zachodzacy
w psychice osob, ktore zbytnio eksploatujg swoje sity w ,,dawaniu siebie” innym ludziom.

Najbardziej znana jest definicja wypalenia Ch. Maslach 1 S. Jackson, ktéra definiuje
wypalenie jako ,,psychologiczny zespot wyczerpania emocjonalnego, deprecjonalizacji oraz
obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktory moze wystapi¢ u osdb pracujacych z innymi
ludzmi w pewien okreslony sposob”. Pojecie wypalenia laczy si¢ z zaangazowaniem
1 poswigceniem si¢ jakiej$ osobie lub sprawie. Osoba peina oddania, poswigcenia, w sytuacji
niepowodzenia traci coraz wigcej motywacji do pracy, staje si¢ zmg¢czona. Ma coraz mniej energii i
checi do pracy. Nie mozna zapomina¢ roOwniez o stresie towarzyszacym w pracy, ktory w duzej
mierze przyczynia si¢ do wypalenia zawodowego. I tak praca, ktora miala przynosi¢ satysfakcje,
zadowolenie, wigze si¢ z przygnebieniem. Zamiast satysfakcji pojawia si¢ obojetnos¢, miejsce
powodzenia zajmuje kleska.

Maslach wyr6znia trzy fazy zespotlu wypalenia zawodowego, okreslane takze jako

symptomy wypalenia. Wyczerpanie emocjonalne: brak satysfakcji z aktywnosci zawodowej
na skutek zmeczenia (najczesciej zwigzanego z duza liczba intensywnych kontaktow
mig¢dzyludzkich), pomimo sukcesow (awans zawodowy, nagrody). Objawia si¢ zniech¢ceniem do
pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem sprawami zawodowymi, obnizong aktywnoscia,
pesymizmem, ciaglym napieciem psychofizycznym, drazliwoscig, ale takze zmianami
somatycznymi — nieustannym zmgczeniem, bélami glowy, bezsennoscig, zaburzeniami ze strony
uktadu pokarmowego, czgstymi infekcjami itp. Odczuwane emocje maja negatywny tadunek: ztose,
zniechecenie, irytacja. Osoba w fazie wyczerpania emocjonalnego podejmuje dzialania zmierzajace
do zredukowania kontaktow z innymi do minimum.
Depersonalizacja: okresla stosunek i nastawienie do innych jako obojetne, bez znaczenia,
przedmiotowe, mato angazujace. W takim izolowaniu si¢ od ludzi ,,wypalony” odnosi si¢ do nich
z pogarda, projektuje na nich wlasne stany emocjonalne, doszukuje si¢ zrodet wlasnych klopotow
w nich samych. Relacje z innymi stajg si¢ bezosobowe. W przypadku nauczycieli depersonalizacja
polega na zwracaniu si¢ do uczniéw po nazwisku lub numerze z dziennika, stosowaniu wobec nich
niewybrednych epitetow. Uzywane sa techniki etykietowania, stereotypy oraz minimalizm co
do wysitku 1 zaangazowania w pracy na rzecz zadan z zakresu podstawowych obowigzkow
zawodowych. Depersonalizacja jest konsekwencja wyczerpania emocjonalnego i moze by¢
uwazana za mechanizm obronny, ukierunkowany na obron¢ wiasnych 1, tak juz bardzo matych,
zasobow emocjonalnych. ObniZone poczucie dokonan osobistych to spostrzeganie swojej pracy
W negatywnym $wietle. Poczucie nieefektywnosci w pracy (poczucie obnizenia zawodowej
aktywnosci) charakteryzuje si¢ faktycznym obnizeniem jakos$ci i wydajno$ci wykonywanej pracy.
Moze pojawiac si¢ rozczarowanie wykonywanym zawodem. Brak satysfakcji osobistej z wynikow
pracy prowadzi do poczucia winy 1 niskiej samooceny. Nauczyciel jest przekonany, ze brakuje
mu kompetencji, wiedzy, umiejetnosci, aby radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami w pracy, a nawet —
by wykonywa¢ dalej swoj zawdd. Bardzo czgsto mysl o kolejnym dniu pracy budzi przerazenie
1 nieche¢. Wedtug Ch. Maslach, istnieje 6 obszaréw determinujacych problematyke stresogennosci
w pracy zawodowej. Sa to: przecigzenie praca, poczucie kontroli, uznanie i nagroda, relacje miedzy
pracownikami, poczucie sprawstwa i hierarchia wartosci.

W wypaleniu zawodowym mozna wyrézni¢ kolejne fazy:

1.Zafascynowanie — w tej fazie nauczyciel silnie angazuje si¢ w swoja prace.



2.Stagnacja — praca sprawia coraz wiecej trudnosci, oczekiwania uczniéw, rodzicow
1 dyrekcji szkoty zaczynaja denerwowac nauczyciela.

3.Frustracja — nauczyciel odbiera negatywnie swoich uczniéw, ma problemy z dyscyplina,
stosuje przymus, czuje si¢ rozczarowany swoja pracg.

4.Apatia — calkowicie zanikajga przyjazne stosunki nauczyciela z uczniami, nauczyciel
wykonuje tylko niezbedne czynnosci, unika rozméw na tematy zawodowe.

5.Syndrom wypalenia — pojawia si¢ w momencie catkowitego wyczerpania.

Syndrom wypalenia zawodowego u nauczycieli charakteryzuja nastepujace symptomy:

W sferze psychicznej:

enegatywny obraz wlasnych umiej¢tnosci,
enegatywny stosunek do ucznidow i ich rodzicow,
enegatywna ocena oddziatywania szkoty,

ezanik zainteresowan problematyka zawodowa,
eucieczka w fantazje,

etrudnosci z koncentracjg uwagi.

W sferze emocjonalnej:

epoczucie bezsilnosci,
eprzygnegbienie,
euzalanie si¢ nad soba,
epobudliwos¢,
eznerwicowanie,
epoczucie braku uznania.

W sferze fizycznej:

ezmgczenie 1 podwyzszona sktonnos¢ do zachorowan,

etrudnosci wegetatywne (serce, oddychanie, trawienie), bole gtowy, napigcia migsni,
ezaklocenia snu,

ewysokie cisnienie krwi.

W sferze spoteczne;:

ezanik dotychczasowego zaangazowania,

eutrata checi pomagania uczniom majgcym trudnosci, problemy,
eograniczanie kontaktow z rodzicami ucznioéw,

eograniczanie kontaktow z kolegami (kolezankami),

enarastanie konfliktoéw w Zyciu prywatnym,

eniedostateczne przygotowanie si¢ do zaje¢ dydaktycznych.

Proces wypalenia zawodowego mozna tez przedstawi¢ w oparciu o stopnie wyrzadzonej szkody:

1.Pierwszy stopien — tak zwane stadium ostrzegawcze, charakteryzuje si¢ uczuciem przygngbienia,
irytacji. Moga pojawi¢ si¢ w nim ustepujace bdle glowy, przezigbienia, kltopoty z bezsennos$cia.
Powrot do prawidlowego, optymalnego funkcjonowania na tym etapie nie jest jeszcze trudny.
Zazwyczaj wystarczajace jest zmniejszenie obcigzenia praca, krotki wypoczynek, jakies hobby.



2.Gdy syndrom trwa juz dluzszy czas, jest bardziej staty, pojawia si¢ drugi stopien, ktorego
charakterystycznymi objawami s3: gorsze wykonywanie zadan, czeste wybuchy irytacji, brak
szacunku 1 wregcz pogardliwa postawa wobec innych o0sob. Interwencja na tym etapie wymaga juz
wiekszego wysitku 1 bardziej zdecydowanych krokow. Moze okazaé sie, ze niezbedny bedzie
dluzszy urlop, regeneracja sit przez oddanie si¢ czynno$ciom nie zwigzanym z pracg
a sprawiajacym przyjemnos¢ (hobby). Istotny jest tez udziatl innych osob, jeszcze nie pomoc
profesjonalna, ale odpoczynek w gronie przyjaciot.
3.Chroniczno$¢ syndromu to trzeci etap. Nastepuje pelny rozwoj objawow fizycznych,
psychofizycznych i psychosomatycznych, zagrozone staja si¢ nie tylko procesy poznawcze,
emocjonalne, ale zachwianiu ulega réwniez cata struktura osobowosci. Objawy zespotu wypalenia
zawodowego dotykaja zar6wno somatyki, jak psychicznego i1 spotecznego funkcjonowania
jednostki. Typowymi objawami dla tego stadium sg uczucie osamotnienia i alienacji, kryzysy
rodzinne, matzenskie, przyjacielskie, depresja, nadci$nienie, wrzody. Wypalenie zawodowe na tym
etapie bardzo wyraznie dotyka nie tylko osob¢ poszkodowang, ale cale jej spoleczne otoczenie:
cztonkdéw rodziny, przyjaciol, wspotpracownikdéw. Najczescie] wymagana jest profesjonalna pomoc
(lekarz, terapeuta, psycholog). W skrajnych przypadkach pomoc taka okazuje si¢ nieskuteczna,
a jedynym rozwigzaniem wydaje si¢ by¢ zmiana pracy.

J. Fengler wymienia szereg zachowan 1 przekonan sprzyjajacych wypaleniu zawodowemu,
s3 to m. in.:

eprzymus bycia ,,dobrym”,

eideal wiasnej skutecznosci,

ebrak dystansu do samego siebie,

ebrak wewnetrznej kontroli,

epoczucie odpowiedzialnosci za innych,

eprzekonanie o wiasnej ,,misji”,

eniepewnos$¢ czy zwatpienie co do wlasnych kompetencji, a w zwiazku z tym: samooskarzanie
si¢, uwiktanie w problemy innych.

Czynniki te moga naklada¢ si¢ na siebie, czasem niwelacja jednego odmieni caty uktad.
Na wypalenie bardziej odporni sg ci, ktorzy maja poczucie wlasnej wartosci, a narazone osoby,
ktére chca by¢ tak dobre we wszystkim, Zze nie moga utrzymac tego poziomu, badz osoby
0 sztywnych przekonaniach

Specjalici zajmujacy sie wypaleniem zawodowym sg zgodni co do stwierdzenia,
ze syndrom ten dotyka przedstawicieli zawodow pomocowych, a wiec 1 nauczycieli, ktorzy
wchodzg w bliskie relacje z innymi ludZzmi. Koszty tych relacji sa bardzo wysokie, nadmierne
obcigzenie powoduje przewlekly stres 1 negatywne emocje. Je$li nauczyciel nie radzi sobie
Z narastajgcymi obcigzeniami, odczuwa wowczas coraz wigksze wyczerpanie emocjonalne
1 zmeczenie. Bronigc sig, zaczyna traktowa¢ swoich ucznidow przedmiotowo. Dystansujac sie
od swoich podopiecznych, nie moze nawigza¢ z nimi nalezytego kontaktu, a co za tym idzie —
pojawia si¢ brak sukcesow. Wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja podopiecznych i brak
poczucia satysfakcji zawodowej stanowig petnoobjawowy zespol wypalenia zawodowego.

Nat¢zenie wypalenia zawodowego ma zasadniczy wptyw na funkcjonowanie nauczycieli we
wszystkich sferach zycia. Decyduje o relacjach z uczniami, kolegami, wspotpracownikami,
przelozonymi. Determinuje takze funkcjonowanie rodzinne, czg¢ste popadanie w konflikty
1 zadraznienia. Ze spotecznego punktu widzenia wplyw stresu moze by¢ destruktywny dla
prawidtowo przebiegajacego procesu edukacyjnego, a zwtaszcza dokonan uczniéw. Wigkszos¢
spoteczenstwa nie traktuje zawodu nauczyciela jako meczacego 1 wyczerpujacego fizycznie
i emocjonalnie. Bycie w obecnych czasach nauczycielem to wyzwanie. Zmiany polityczne
1 spoteczno-ekonomiczne powoduja, ze zawod nauczyciela juz nie jest zawodem ,,bezpiecznym”.
Znaczacym zrodiem stresu dla wielu nauczycieli jest obawa o utrate pracy. Wykonywanie tego
zawodu zobowigzuje do spelnienia wielu wymagan. Naleza do nich: kontakty z drugim



cztowiekiem, posiadanie odpowiednich kompetencji, stale ich doskonalenie oraz funkcjonowanie
w sytuacjach trudnych i sprawne radzenie sobie z nimi. Nauczyciele zobligowani sg do wypetniania
wielu zadan 1 pelnienia wielu funkcji. Do funkcji realizowanych przez nauczycieli nalezy zaliczy¢:
funkcje modelowa — nauczyciel jako wzorzec osobowy dla swoich podopiecznych, funkcje
dydaktyczng — nauczyciel jako sprawny dydaktyk, funkcje instruktazowa — nauczyciel jako sprawny
trener w zakresie uczenia i usprawniania podstawowych umiej¢tnosci, funkcje wychowawczg —
nauczyciel jako przewodnik w odkrywaniu osobistych potencjatow mtodych ludzi. Do tego catego
zbioru oczekiwan dochodzg nowe wyzwania zwigzane np. z upowszechnianiem nowych technik
komputerowych, z oddzialywaniem $rodkéw komunikacji masowej, a takze nasileniem si¢
spotecznych tendencji do roznorakich uzaleznien. Niskie uposazenie niewspdimierne do wysitku
i wkiadu pracy, ciggla zmiana programéw nauczania, stale zagrozenie ocena ze strony
kontrolujgcych, braki wyposazenia, specyficzne nastawienie rodzicow i niski status spoteczny
powoduja, ze grupa nauczycieli szczegdlnie narazona jest na stres, a co za tym idzie — zagrozona
jest syndromem wypalenia zawodowego. Wypaleniu sprzyjaja warunki pracy, takie jak:
niedoktadne informacje dla poczatkujacego pracownika o tym, co go rzeczywiscie czeka, zbyt wiele
termindw i zbyt mato czasu podczas pierwszych czynnoGsci podejmowanych w praktyce, apatia
1 rutyna w pracy, reglamentacja i biurokratyzacja wilasnych dzialan, nieprawidtowe stosunki
z kolegami 1 przelozonymi (mobbing), brak okazji do otwartych wypowiedzi i uzyskania wsparcia.
Zrédta wypalenia lokalizuja sie na trzech ptaszczyznach: indywidu aln e j: sprzyjajace cechy
osobowosci, takie jak: niska samoocena, defensywnos$¢, zalezno$¢, biernos$¢, perfekcjonizm;
poczucie kontroli zewngtrznej, nieracjonalne przekonania, niskie poczucie sprawnosci zaradczej,
specyficzny typ kontroli polegajacy na unikaniu sytuacji trudnych; interpersonalnej:
miedzy nauczycielami a uczniami, miedzy przetozonymi i wspotpracownikami, konflikty
interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, niezamierzone przyczynianie si¢
pracodawcy do poczucia obnizania wartosci pracownikéw np. kwestionowanie kompetencji
1 blokowanie aktywno$ci zawodowej; or ganiz acyjn e j: cele instytucji jako sprzeczne
z warto$ciami i normami uznawanymi przez pracownika — np. brak czasu na prowadzenie zycia
rodzinnego, wykonywanie dodatkowej pracy w domu, stresory zwigzane ze $rodowiskiem
fizycznym, np. halas, stresory zwigzane ze sposobem wykonywania pracy, stresory zwigzane
z funkcjonowaniem pracownika jako czlonka organizacji, np. brak mozliwosci wypowiadania
swojej opinii w istotnych sprawach, stresory zwigzane z rozwojem zawodowym — niezadowolenie
z przebiegu Kkariery, brak mozliwosci rozwoju zawodowego, brak poczucia stalosci pracy,
nadmierne obcigzenie praca administracyjna. Wedtug Sliwerskiego, wséroéd —czynnikow
stresogennych najbardziej negatywny wptyw na samopoczucie zawodowe nauczycieli 1 odczuwanie
przez nich stresu 1 symptomow wypalenia maj3: btedy w zarza- dzaniu o$swiatg, zte warunki pracy,
niskie zarobki oraz konieczno$¢ pracy z coraz wigksza grupa dzieci nieprzystosowanych spotecznie,
uczniowie sprawiajacy trudnosci dydaktyczne i wychowawcze.

W konteks$cie wypalenia zawodowego istotnym jest rOwniez spojrzenie na to zjawisko przez
pryzmat do$wiadczanego przez nauczycieli stresu. Badania nad stresem u nauczycieli pozwolily na
wyodrgbnienie czterech podstawowych wymiar6w stresu, tj. nieprawidtowe zachowanie uczniow,
presja czasu jako zrodio trudnosci, potrzeba satysfakcji zawodowej, niesatysfakcjonujace relacje
kolezenskie. Stres moze by¢ tez zwigzany z niejasnoscig pelnionej roli, poczuciem
odpowiedzialnosci, brakiem przygotowania oraz brakiem mozliwosci podejmowania decyzji.

W powstawaniu stresu mozna wyrozni¢ elementy sktadowe takie, jak: wystapienie czynnika
wywotujacego stres (czynnik zewnetrzny, wewnetrzny), proces oceny dziatajacego czynnika
(zagrazajacy, szkodliwy, neutralny lub przyjazny), reakcja stresowa, proces zmagania si¢ ze
stresem. Travers 1 Cooper wyrozniaja 10 grup czynnikéw obcigzajacych, na ktore narazony jest
nauczyciel/pedagog. Nalezg do nichm.in.:interakcje nauczyciel—uczen, wsrod nich:
agresja werbalna ze strony uczniéw, problemy z utrzymaniem dyscypliny, nauczanie uczniow,
ktérym brak motywacji do pracy, uczestniczenie jako $wiadek w incydentach narastajacej agresji
pomiedzy podopiecznymi, brak wsparcia ze strony rodzicOw uczniow, agresja fizyczna ze strony



podopiecznych, kidtnie podopiecznych z nauczycielem na zaj¢ciach; zarzg dzanie/strukt
ura sz kol y ktérej istota jest hierarchiczno$¢ placowki, brak udzialu nauczycieli
w podejmowaniu decyzji, nieobecno$¢ wsparcia spotecznego ze strony przetozonych, staba
komunikacja w zespole wspodlpracownikow, konkurencja pomiedzy czlonkami zespotu
(faworyzowanie, nierowne traktowanie przez przetozonych); zte warunki pracy
w placowkach oswiatowych, doktérych naleza: zbyt duza liczba uczniow w klasie /
grupie, niekorzystny stosunek ilosciowy kadry do podopiecznych (brak etatow), zbyt mata kubatura
pomieszczen placowki itp.; zmiany systemu edukacji, jak ciggle zmiany dotyczace
profesji  nauczycielskiej, niewystarczajaca badz nieadekwatna informacja  dotyczaca
wprowadzanych zmian;ewaluacja pracy nauczycieli, nacisk na dobre rezultaty ze
strony rodzicéw podopiecznych, ocena ze strony nadzoru; czynniki obcigzajace
nauczycieli petnigcych funkcje kierownicze,niezrozumienie ze strony
podwladnych, nierealistyczne wymagania w stosunku do nauczyciela pelnigcego kierowniczg role,
zbyt duza ilo$¢ czynnosci kontrolnych wzgledem podwtadnych; niski status zawodu
imate mozliwo$§ci awansu-—$§wiadomos$¢, ze bycie dobrym nauczycielem nie oznacza
automatycznie awansu, brak mozliwosci awansu, obnizajacy si¢ status spoteczny zawodu
nauczycielskiego, wysoko§¢ wynagrodzenia nieproporcjonalna do wktadu pracy; zastepstwa
za chorych kolegdw — nieprzewidywaln$¢ terminu zastepstwa, zbyt duza liczba
podopiecznych w grupie/klasie spowodowana zastgpstwem; niepewno$§¢ socjalna—
mozliwo$¢ zwolnienia w wyniku redukcji etatow, niskie zarobki; d wuznaczno$§¢ roli
nauczyciela— watpliwosci dotyczace zakresu odpowiedzialnosci zawodowej, nieznajomosc¢
szczegdtowych wymagan zawodowych, poczucie zbyt stabego przygotowania zawodowego.

W profilaktyce wypalenia zawodowego niezmiernie wazny jest obraz samego siebie. Nalezy
dobrze pozna¢ swoje ograniczenia i slabosci, ale tez zda¢ sobie sprawe ze swoich zdolnosci
i talentéw, dostrzec wiasne osiggnigcia — dzigki temu mozna realizowaé siebie w pracy. Warto
znalez¢ w swoim otoczeniu kogos$, kto nas wystucha, oméwi z nami nasze problemy i trudnosci —
moze to by¢ np. wspotpracownik, ale tez kto§ nie zwigzany ze $rodowiskiem. Wazne by byta
to osoba, ktorej ufamy. Dobrze jest planowaé rytm i tempo dziatan, dopasowywaé aktywnosé
do sytuacji, pory dnia, stopnia skomplikowania zadania, warunkow otoczenia itp. Nalezy réwniez
zwraca¢ uwagg na umiej¢tnos¢ relaksowania sig¢, dbato§¢ o poprawe zdrowia i1 kondycji fizycznej.
Trzeba stara¢ si¢, by nie wykonywaé pracy w czasie wolnym, ktory mozna poswieci¢
na odpoczynek, kontakt z rodzing, przyjaciolmi — konsekwetnie oddziela¢ Zycie prywatne
od zawodowego i znajdowaé¢ rownowage migdzy tymi dwoma obszarami (work — life balance).
Wskazane jest rozwijanie zainteresowan pozazawodowych, co zapobiega przenoszeniu spraw
ze szkoly do domu i1 pomaga czynnie odpoczywaé. Aby unikng¢ wypalenia zawodowego, warto
wiedzie¢, co nas chroni. Bez watpienia bedzie to: znajomo$¢ swoich mocnych stron, umiejetnosé
analizy wlasnych oczekiwan wobec pracy 1 cieszenie si¢ malymi osiggni¢ciami, wtasna hierarchia
potrzeb, warto$ci, uczenie si¢ na btedach, zmiana stylu pracy, zachowanie zdrowego dystansu,
zdrowy styl zycia, odpowiednia ilo$¢ snu 1 odpoczynku, wlasciwe odzywianie, aktywnos¢ fizyczna.
Czynnikiem chronigcym jest takze umiejetnos$¢ dzielenia czasu na pracg i czas wolny, hobby, pasje.
Skutecznie zapobiega wypaleniu zawodowemu cigglte uczenie si¢, udzial w szkoleniach
1 zwigkszanie samo$wiadomosci.

Bardzo waznym czynnikiem chronigcym jest takze superwizja. Gdy jest ona prowadzona
systematycznie gwarantuje pomagaczowi komfort psychiczny, stwarza mozliwos¢ biezacego
rozwigzywania dylematow zawodowych 1 osobistych 1 jest najskuteczniejsza profilaktyka
wypalenia zawodowego. Jak pisal na tamach ,Niebieskiej Linii" Marek Prejzner, superwizja
to skuteczne lekarstwo przeciwko wypaleniu zawodowemu, a przede wszystkim droga
poszukiwania najlepszych rozwigzan pomocy osobie. Superwizja to takze dobry przyktad
stosowania strategii ,,wygrany—wygrany".

Profesjonalistom potrzebna jest superwizja, migdzy innymi po to, aby stawali si¢ dobrymi,
swiadomymi ,,pomagaczami", by poglebiali swoj rozwdj osobisty i zawodowy, aby chronili siebie,
nie ulegali ,,wypaleniu zawodowemu". Czynnikiem wypalajacym jest rodzaj pracy, ktéra ma



charakter pomocowy. Jest to uporczywy, negatywny stan zwigzany z pracg, ktéry powoduje
wyczerpanie, dyskomfort psychiczny i fizyczny, poczucie matej skuteczno$ci, niskg motywacje,
sktonno$¢ do dysfunkcyjnych postaw i zachowan w pracy. To zespol objawow, ktore wystepuja
u o0so6b pracujacych blisko innych, pracujg ,,sobg". Ich zaangazowanie i1 cechy osobowosci
catkowicie decyduja o sukcesach i niepowodzeniach zawodowych. Najczg$ciej narazone na
wypalenie sg osoby pracujagce w zawodach: terapeuta, psycholog (szczegélnie w interwencji
kryzysowej), pracownik socjalny, nauczyciel, lekarz, pielggniarka, strazak.

Biorgc pod uwageg stresory, ktorych wystepowanie stwierdzono w wielu instytucjach
pedagogicznych, wskazuje si¢ na brak wsparcia ze strony administracji, apati¢ i zle zachowanie
ucznioéw, zle kontakty ze wspotpracownikami, brak wspotpracy z rodzicami podopiecznych oraz
mate mozliwosci awansu zawodowego 1 przecigzenie pracg. Wypalenie zawodowe to stan
wyczerpania cielesnego, duchowego i emocjonalnego. Dla osoby, ktorg dotyka ten stan, oznacza on
utrat¢ motywacji do dziatania, obnizenie skutecznosci oraz brak zadowolenia z wykonywanej pracy.
Dla pracodawcy z kolei stanowi to powazny problem, mogacy zakonczy¢ si¢ utrata dyscypliny
w firmie, spadkiem wydajno$ci pracy, pogorszeniem si¢ jakosci nauczania. Poza tym wypalenia
zawodowe generuje wiele problemow natury osobistej i rodzinnej. Wypalenie zawodowe dotyka
coraz wigksza rzesz¢ ludzi i moze sta¢ si¢ jedng z gltéwnych chordéb cywilizacyjnych naszego
stulecia.

Wykonujac pracg przez wiele lat nabywamy przeswiadczenia, ze mamy juz wiedze
1 do$wiadczenie, ktore pozwoli osigga¢ nam wylacznie sukcesy i bywa tak, ze nie pozwalamy sobie
na najdrobniejsze bledy, chwile stabosci. Czgsto w swoim zachowaniu nie dostrzegamy zadnych
,»ztych momentow”, kumulujemy w sobie negatywne odczucia. Mozemy wowczas nie zauwazyc¢, ze
oto zbliza si¢ grozny i destrukcyjny wrdg — wypalenie zawodowe. Gdy wigc dopadnie nas
chroniczne zmeczenie, poczujemy, ze nasz entuzjazm dawno gdzies$ ulecial, a po weekendzie nie
mamy ochoty powrét do pracy — zastandwmy sie, moze wiasnie nadszedt czas na zmiany? Dlatego
tez warto jest zadba¢ o rozw0j zawodowy na plaszczyznach nie zwigzanych z aktualnie
wykonywana pracg, by moc sobie stworzy¢ odskoczni¢ i alternatywe do konstruktywnej zmiany
miejsca pracy, sluzacej naszemu poczuciu satysfakcji i zawodowego oraz osobistego spetnienia.

Zachgcam do wypelnienia testu online na wypalenie zawodowe. Wypetniajac ten test mozna
uzyskac¢ informacje, czy nalezymy do grupy osob dotknigtych syndromem wypalenia zawodowego,
zagrozonych wypaleniem a moze jesteSmy osoba, ktora czerpie petng satysfakcje z pracy i problem
wypalenia nas nie dotyczy.

https://www.pracowniatestow.com/zdrowie/
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