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WYPALENIE ZAWODOWE NAUCZYCIELI JAKO PROBLEM ZDRO-
WOTNY XXI WIEKU

WSTEP

Praca nauczycieli jako jednego z zawodow ustug spotecznych jest narazony na dzia-
anie r6znych czynnikéw stresogennych. Jednym z najgrozniejszych skutkow jest wypa-
lenie zawodowe, mogace prowadzi¢ do wielu schorzen zdrowotnych, przedmiotowego
traktowania klientdw, a w ostatecznosci do rezygnacji z pracy. Przedmiotem rozwazan
zawartych w artykule, jest analiza zjawiska wypalenia zawodowego, okreslanego row-
niez jako choroba cywilizacyjna XXI wieku. Niniejszy artykul zostal po§wiecony wy-
jasnieniu definicji wypalenia, przedstawieniu przyczyn, przebiegu syndromu oraz jego
konsekwencji. Ponadto wyeksponowano kompendium elementarnej wiedzy w kontek-
scie skutkow oraz zapobiegania wypalenia zawodowego na podstawie najnowsza litera-
turg przedmiotu.

WYPALENIE ZAWODOWE I STRES W UJECIU SWIATOWYCH I POLSKICH
BADACZY

Problematyka stresu i wypalenia podejmowana jest w literaturze psychologicznej od
kilkudziesigciu lat. Samo okreslenie ,,wypalenie si¢” (burnout), pokazuje istote doswiad-
czanego przez jednostke wyczerpania sit na skutek silnie stresujacych warunkow pracy.
Zostato ono wprowadzone we wczesnych latach siedemdziesigtych w Ameryce — row-
nolegle i niezaleznie od siebie — przez psychiatr¢ Herberta Freudenbergera i psychologa
spolecznego Christing Maslach. Syndrom wypalenia zawodowego opisat jako pierwszy
Freudenberger w 1974 r. Pracujac w Nowym Jorku w osrodku dla mtodocianych narko-
manéw z grupg wolontariuszy rekrutujacych si¢ sposrod mtodych Amerykandw, zaob-
serwowal u wielu z nich stopniowa utrate energii, motywacji i zaangazowania w podjeta
dziatalno$¢ charytatywna oraz obecnos¢ wielu symptomow psychosomatycznych. Rocz-
na praca Freudenbergera w o$rodku prowadzita do stwierdzenia widocznego wyczerpa-
nia sit, ktore nazwat terminem ,,wypalenie” (burnout).'?

"H. J. Freudenberger, Staff Burn-Out, ,,Journal of Social Issues” 1974, t. 30, nr 1, s. 159-165.

2H. J. Freudenberger, G. Richelson, Burnout The high cost of high achievement, Garden City,
NY: Doubleday 1980, s. 114-184.
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Nieco inaczej zjawisko wypalenia zostato wylonione przez Christing Maslach. Wraz
ze swoimi wspotpracownikami z Uniwersytetu Berkeley, prowadzac obszerne badania
ludzi pracujacych w stresujacych zawodach (m.in. pracownikoéw opieki spolecznej, pie-
legniarek psychiatrycznych, prawnikoéw udzielajacych porad i pomocy prawnej ludziom
ubogim, psychologdéw klinicznych, psychiatrow, pracownikow wigzien), probowata
ustali¢, jak radza sobie oni z emocjonalnym napieciem doswiadczanym w pracy. Zain-
teresowana byta rodzajem technik, z jakich korzystaja, aby skutecznie zdystansowac si¢
wobec problemow swoich klientow czy pacjentow oraz tym, jakie sa osobiste i spotecz-
ne nastepstwa stosowania takich technik. Zebrany material wskazal, ze wielu z nich —
analizujgc wlasne doswiadczenia zawodowe — mowito o emocjonalnym wyczerpaniu i za-
niku uczuciowosci, o negatywnej zmianie sposobu postrzegania i wzroscie niewtasciwych
zachowan wobec pacjentéw oraz o przejawach kryzysu zawodowych kompetencji beda-
cych efektem emocjonalnych napigé. Jeden z prawnikéw podczas prowadzonych badan
nazwal ten swoisty fenomen ,,wypaleniem si¢”, okreslenie to zostato zaakceptowane przez
zespot, a nastgpnie — nie bez trudnosci — wprowadzone do literatury psychologicznej®.

Mimo iz mingto kilkadziesia}t lat od tego czasu, wypalenie zawodowe nadal jest tema-
tem drazliwym®*. Pomimo iz przyczyny wypalenia zawodowego wigzg si¢ z charakterem
wykonywanej pracy, pracownicy czesto obwiniani sg za Wypalenle zawodowe, ktorego
doswiadczajg. Taka postawa pracodawcow sprawia, ze nie s3 prowadzone odpowiednie
dzialania zapobiegawcze, przeciwdziatajace wystapieniu wypalenia zawodowego. Ponad-
to dzialania naprawcze uruchamiane w sytuacji kryzysu i nasilenia procesu wypalenia, sa
skierowane raczej na wzmacnianie indywidualnych sposobdéw radzenia sobie, bez proby
zmiany tego, co wypalenie zawodowe wywoluje. W rezultacie wypalenie dotyka najbar-
dziej zaangazowanych pracownikow i przynosi szereg negatywnych konsekwencji dla
nich samych, instytucji, w ktorej pracuja oraz odbiorcow ushug. Istnieje zatem wcigz duzy
obszar nie tylko do badan w zakresie wypalenia, ale rowniez w ramach uswiadamiania czy
wzmacniania zasobow indywidualnych i organizacyjnych, ktore moga stuzy¢ profilaktyce.

Wypalenie zawodowe jest zjawiskiem, ktore moze pojawiac si¢ juz rowniez na poczatku
pracy zawodowej i ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ dalszy rozwoj kariery zawodowej. Ne-
gatywne skutki wypalenia, jego destrukcyjne dziatanie i ponoszone koszty spoleczne oraz
organizacyjne, stanowig o ciaglej wadze badan nad jego przyczynami oraz indywidualnymi
1 organizacyjnymi czynnikami, ktore moga mie¢ dziatanie ochraniajace. Definicja ,,wypa-
lenia” od poczatku budzita wiele kontrowersji. Objawy tego zespotu odnoszg si¢ bowiem
do emocjonalnych, motywacyjnych, poznawczych i fizycznych aspektow zycia cztowieka,
a wypalenie zawodowe istnieje prawdopodobnie tak samo dlugo, jak praca zarobkowa, ma-
jaca podioze gldownie ekonomiczne, ale rowniez motywowana wiasnymi ambicjami.

Jest wielu autoréw definicji wypalenia zawodowego, jednym z nich jest badaczka
Ayala Pines, ktora rozroznia wypalenie od stresu 1 uwaza, iz kluczowym czynnikiem
réznicujacym jest motywacja. Jesli nie wystepuje wysoka motywacja na poczatku pracy
w zawodzie, to w przypadku doznawanego stresu w pracy moze pojawiac si¢: depresja,

3C. Maslach, Burnout: A multidimensional perspective, [w:] W. B. Schaufeli, C. Maslach, &
T. Marek (red.), Series in applied psychology: Social issues and questions. Professional burnout:
Recent developments in theory and research, Taylor & Francis, 1993, Filadelfia, s. 19-32.

*Wedlug M. Wos kazde spoteczenstwo, w tym takze grupa zawodowa dazy do réwnowagi, po
to, by zniwelowa¢ oraz przeciwdziata¢ zagrozeniom. Zob. M. Wos, Wphw oddziatywan wychowaw-
czo-spolecznych nauczyciela na bezpieczenstwo w placowce oswiatowo-wychowawczej, ,,Problemy
Profesjologii” 2018, nr 2, s. 136.
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stres, rutyna, przemeczenie, alienacja, ale nie wypalenie. Tym samym wypalenie nie jest
odpowiedzig na monotonng i dtugotrwalg prace, ale na zawiedzione oczekiwania zawia-
zane 7 praca, zaktadanymi celami czy istotnymi warto$ciami.’

W toku dalszej pracy nad zjawiskiem wypalenia Ayala Pines wraz z psychologiem
Elliotem Aronsonem opracowali kolejna definicje pojecia wypalenia zawodowego, we-
dhug ktorych jest ono ,,stanem fizycznego, emoqonalnego i psychicznego wyczerpania,
spowodowanym przez dlugotrwale zaangazowanie w sytuacje, ktore sg obcigzajace pod
wzgledem emocjonalnym™s.

Kolejni badacze, ktorzy poswiecili si¢ temu zagadnieniu to Perlman i Hartman — po
przeanalizowaniu czterdziestu osmiu definicji wypalenia zawodowego, stwierdzili zgod-
nos$¢ rozumienia wypalenia w kontekscie reakcji na przewlekty stres emocjonalny. Stwo-
rzyli oni tak zwang ,,syntetyczng definicj¢” wypalenia zawodowego, bgdacego reakcja na
przewlekly stres emocjonalny z trzema komponentami: emocjonalnym i/lub fizycznym
wyczerpaniem, obnizona wydajnoscia w pracy i nadmierna depersonalizacja’. Wypalenie
to utrata energii, utrata entuzjazmu i utrata pewnosci siebie®. Podstawowa rolg¢ w rozwoju
i przebiegu wypalenia zawodowego odgrywaja przecigzenie praca i konflikty, a takze
niedobor zasobow, takich jak wsparcie spoteczne, zdolnosci i autonomia zawodowa oraz
udzial w podejmowaniu decyzji. Konsekwencje moga by¢ bardzo powazane i przybiera¢
rozne formy: od spadku przynaleznos$ci do organizacji do braku satysfakcji, fluktuacji ka-
drowej 1 absencji w pracy. Wypalenie ujawnia si¢ obnizeniem jako$ci wykonania ustug.
Z indywidualnej perspektywy, koszty przektadajg sie na problemy zdrowotne, a niejed-
nokrotnie na naduzywanie substancji i/lub konflikty rodzinne®. Niektore badania wyka-
zaly, ze poziom wypalenia zawodowego pozostaje stabilny w czasie, co dowodzi, ze jest
to odpowiedz na sytuacje chronicznego, a nie ostrego, stresu.

Oryginalny poglad na zjawisko wypalenia zawodowego prezentuje polski badacz
A. Banka. Proponuje, aby na wypalenie patrze¢ z dwoch punktow widzenia, tj. nie tyl-
ko, jak na zjawisko specyficznego stresu zawodowego, zwigzanego $cisle z sytuacja po-
magania innym ludziom, ale takze, jak na zjawisko ogoélnego zaniku motywacji, sensu
zycia, braku perspektyw na przysztos¢. To drugie rozumienie A. Banka okresla jako stan
ogolnego stresu spoteczno-kulturowego. Dochodzi do niego wtedy, gdy nie spelniajg si¢
uksztalttowane w danej kulturze oczekiwania dotyczace kosztow, jakie kazdy winien po-
nosi¢ w pracy oraz zyskow, ktore w zwiagzku z tym kazdemu si¢ naleza. To rozrdznienie
wiedzie do wyodrgbnienia dwoch form wypalenia — zawodowego i egzystencjalnego.
Mogga si¢ one w pracy zawodowej wzajemnie warunkowac!®,

5 A.M. Pines, Wypalenie w perspektywie egzystencjalnej, [w:] H. Sek (red.), Wypalenie zawodowe.
Przyczyny i zapobieganie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011, s. 32-57.

¢ Ibidem, s. 32-57.

"M. Anczewska, J. Roszczynfska, Jak unikngé objawow wypalenia w pracy z chorymi, Instytut
Psychiatrii i Neurologii, Wyd. 1, 1.6dz 2004, s. 14.

8M. P. Leiter, Ch. Maslach, Banishing Burnout. Six Strategies for Improving Your Relationship
with Work, Jossey-Bass, San Francisco 2005, s. 2-3.

° A. Jaworowska, LBQ Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego, [w:] M. Santinello, Podrecznik.
Polska Normalizacja, Pracownia Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicz-
nego, Warszawa 2014.

1 A, Bafka, Czynniki ,, wypalenia si¢” zawodowego u pracownikow zajmujgcych sie pomaga-
niem ludziom, [w:] A. Banka (red.), Bezrobocie. Podrecznik pomocy psychologicznej, Print-B,
Poznan 1992, s. 140.
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Rozwazania dotyczace ograniczen konstruktu wypalenia zawodowego przyniosty
nowe propozycje jego operacjonalizacji i przyczynily si¢ do rozwoju teorii. Jednakze
liczne modele wypalenia zawodowego maja charakter spekulacyjny, a dotychczas nie
powstat jeden, jednolity, uniwersalny model zespotu wypalenia zawodowego — raczej sa
to rdzne podejscia teoretyczne.

Rycina. 1. Model rozwoju wypalenia zawodowego.

WYMAGANIA SRODOWISKA
PRACY

A4

S WYPALENIE
ZASOBY - ZAWODOWE

\ 4
KOSZTY

Zr6dto: Maslach, Goldberg, 1998; por. Santinello, 2008.

Na $wiecie, jak i w Polsce najczesciej cytowang i wykorzystywang teorig wypalenia
zawodowego jest koncepcja Christiny Maslach, i jej wspotpracowniczki Susan Jackson.
Wypaleme zawodowe jest przez nie definiowane jako ,,psychologlczny zespot wyczer-
pania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obmzonego poczucia dokonan osobistych,
ktory wystepuje u 0séb, pracujgcych z ludzmi w pewien okre$lony sposdb”!l. Wypalenie
zawodowe jest uwaZane12 za ,,oddalong w czasie reakcj¢ na chroniczny stres w pracy”
(prolonged response to chronic job stressors). Syndrom wypalenia rozwija si¢ na trzech
wymiarach'?:

— wyczerpania emocjonalnego,
— depersonalizacji,
— utraty zaangazowania / obnizonego poczucia osiagni¢¢ osobistych.

Wyczerpanie emocjonalne mozna okresli¢ jako poczucie danej osoby, ze jest nad-
miernie wyeksploatowana emocjonalnie, a jej zasoby emocji zostaly w znacznym stop-
niu uszczuplone. Charakterystyczne dla wyczerpania jest takze poczucie nadmiernego
przeciazenia, zniechgcenia do pracy oraz obnizonej aktywnosci. Aby nastapito wyczer-

' C. Maslach, W.B. Schaufeli, M.P. Leiter, Job burnout, ,,Annual Review of Psychology” 2001,
t.52,nr 1, s.397-425.

12 Ch. Maslach, M. P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym. Co robi¢ ze stresem w organiza-
¢ji, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011.

13 C. Maslach, M. P. Leiter, Early predictors of job burnout and engagement, “Journal of Applied
Psychology” 2008, t. 93, nr 3, s. 498-512.
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panie, najpierw musi wystgpic stan wysokiego pobudzenia badz przeciazenia praca. Wy-
czerpaniu towarzyszy utrata energii i zapatu do dziatania, brak rado$ci zycia, zwigkszona
impulsywnos¢ oraz drazliwos¢. Czas wolny i sen nie przynosza pozadanej regeneracji
sit. Konieczne jest podejmowanie wickszego wysitku niz wczeéniej, aby wykonywac
swoja prace na odpowiednim poziomie. Jednoczesnie osoby wyczerpane emocjonalnie
czuja, ze nie sg zdolne do dalszej efektywnej pracy i do ,,dawania siebie”. W relacjach
spotecznych z innymi nastgpuje rozluznienie emocjonalnych wiezi, co powoduje rozpad
przyjazni i oddala ich od mozliwych Zrodet wsparcia.

Depersonalizacja (depersonalization) zwigzana z oboj¢tnoscia i dystansowaniem si¢
wobec probleméw 0sob z fizycznego otoczenia, powierzchownoscia, skroceniem czasu
i sformalizowaniem kontaktow, obwinianiem innych za niepowodzenia w pracy. Okre-
$lana takze w pdzniejszych opracowaniach Maslach jako cynizm, polega na zwigkszaniu
psychologicznego dystansu wobec o0sob, ktore sa odbiorcami danej opieki lub ushugi.
Obserwowa¢ mozna negatywne nastawienia do innych, chtdd, obojetnose¢, gruboskor-
nos$¢. Nastepuje takze dystansowanie si¢ od wspotpracownikéw — tendencje do izolowa-
nia si¢ od nich. Depersonalizacja/cynizm jest nastepstwem nadmiernego wyczerpania,
a takze utraty zasobéw emocjonalnych i fizycznych. Jest takze jedna z form sposobu
radzenia sobie z konfliktem migdzy systemem wartosci a brakiem potwierdzen w postaci
odnoszonych sukcesow, uzasadniajacych sensowno$¢ podejmowanych dziatan. Tym sa-
mym wigze si¢ ona z utratg idealizmu. Mimo ze taka postawa i tworzenie buforu, ktory
ma chroni¢ przed kontaktami z innymi, ma na celu chronienie siebie samego, to jednak
oznacza negatywne, bezduszne lub oboj¢tne reagowanie na innych ludzi i ich problemy.
W rezultacie relacje z innymi stajg si¢ bezosobowe. Istnieje zagrozenie, ze taka oboj¢tna
postawa zostanie utrwalona i prowadzi¢ bedzie do dehumanizacji.

Obnizone zaangazowane jest pojeciem zamiennie wystepujacym w literaturze z obni-
zonym poczuciem osiggniec osobistych. Charakteryzuje zmniejszone poczucie wlasnych
kompetencji oraz sukcesow odnoszonych w pracy, poczucie braku efektywnosci oraz
utraty wiary we wlasne mozliwosci. Do§wiadczanie spadku osiggnie¢ 1 nieefektywnosci
dziatan zawodowych reprezentuje wymiar samooceny obecny w wypaleniu. Brakowi sa-
tysfakcji zwigzanej z praca zawodowsa, wynikajagcemu z rzeczywistego pogorszenia jako-
Sci pracy, towarzysza nastroje depresyjne, samokrytyka, przekonanie wiasnej nieprzydat-
nosci 1 bezwartosciowosci. Wzrasta poczucie nieadekwatnosci zawodowej i w rezultacie
moze pojawic si¢ poczucie bezsensu wykonywanej pracy, rezygnacji i checi wycofania
sie z zawodu. W p6zniejszych opracowaniach, w ktorych Maslach opisuje wypalenie jako
przeciwienstwo zaangazowania, uzywa zamiennie okreslenia ,,brak efektywnosci” (inef-
ficacy), zamiast ,,obnizonego poczucia osiggni¢¢ osobistych”, aby pokresli¢ jego przeciw-
stawno$¢ dla efektywnosci (efficacy), jednego z wymiaréw zaangazowania'*.

W p6zniejszym okresie Maslach podaje wypracowang wraz z Michaelem Leiter’em,
kolejng definicj¢ wypalenia zawodowego, wypalenie to ,.erozja zaangazowania w prace”,
to, co niegdy$ byto wazne, pelne sensu i stanowigce wyzwanie staje si¢ z czasem niemile,
frustrujace oraz pozbawione znaczenia, ,,energia zamienia si¢ w wyczerpanie, zaangazo-
wanie w cynizm, a efektywno$¢ w brak efektywnosci' Z kolei Fruedenberger', ktory ba-
dat i opisat fenomen zjawiska wypalenia zawodowego, okreslit je jako stan wyczerpania

4 Ch. Maslach, Burnout. The Cost of Caring, Malor Books, Cambridge 2003.
15 Ch. Maslach, L. M. Peiter, Prawda o wypaleniu. . ., op. cit.
16 H. J. Freudenberger, G. Richelson, Burnout The high..., op. cit., s. 114-184.
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jednostki, spowodowany nadmiernymi zadaniami stawianymi przez $rodowisko pracy.
Stwierdzit, Ze na zespot wypalenia sktadajg si¢ takie objawy, jak: zmeczenie, bdl glowy,
zwigkszona podatno$¢ na zachorowania, drazliwo$¢, zmienno$¢ zachowan oraz uczucie
statego znudzenia 1 zniechgcenia. Traktowal wypalenie ,,jako stan zmeczenia, frustracji,
bedacy wynikiem poswigcenia si¢ jakiej$ sprawie czy sposobowi zycia, ktore to poswie-
cenie (sposob zycia) nie przyniosto oczekiwanej nagrody”, a caty proces spowodowany
byl niepowodzeniem w realizacji pozadanego i oczekiwanego celu.

W polskiej literaturze po raz pierwszy opisowy etiologiczno-objawowy model wypa-
lenia zawodowego przedstawita Helena S¢k, autorka pionierskich badan poswigconych
temu zjawisku w Polsce 7. Stwierdzila, ze wypalenie w zawodzie rozpoczyna si¢ skrycie
1 nie jest rozpoznawane przez osobe, ktorej dotyczy. Na poczatku wystepuja: zmgczenie,
napigcie, drazliwo$¢, nadmierna aktywno$¢ na zmiang z oznakami wyczerpania psycho-
fizycznego. Do stanu chronicznego napigcia wskutek stresu niezmodyfikowanego czyn-
nosciami zaradczymi dotacza si¢ czasem utrata energii, zniechecenie i objawy depres;ji
odniesionej, jednakze tylko do sytuacji zawodowej. Zmeczeni i rozczarowani lekarze, na-
uczyciele, terapeuci, psycholodzy, pracownicy pomocy spotecznej coraz trudniej znosza
wymagania klientéw, rodzicéw, pacjentdw, przetozonych, pracuja duzo, ale mato efektyw-
nie. Narzekaja na niewychowanych, leniwych, agresywnych uczniéw, roszczeniowych
klientéw, niewdzigcznych i niesubordynowanych pacjentdw, a nie widza, ze czg§¢ z tych
ocen bierze si¢ z poczucia wlasnej niekompetencji poradzenia sobie z sytuacja zawodo-
wa. Zamiast racjonalnej realistycznej oceny sytuacji i dokonania giebokiego namystu nad
wlasnym zawodem, pojawiajg si¢ juz woéwczas pierwsze oznaki nadmiernego, obronnego
dystansowania si¢. Pielegniarki, lekarze, nauczyciele skracajg czas na kontakt, unikaja
spotkan, zamieniaja opieke na nadzor, stosujg jawne etykietowanie, upokarzaja i deper-
sonalizuja. Natomiast wedtug A. Banki '8, wypalenie zawodowe jest emocjonalng reakcja
organizmu w sytuacji stresowej, jaka stwarza w pracy zawodowej wymog statej koncen-
tracji na problemach innych ludzi. Syndrom ten wigze si¢ z wygasnieciem motywacji do
dalszego dzialania oraz dezorientacja, kogo nalezy wini¢ za zaistnialy stan rzeczy, ozna-
cza rezygnacj¢ 1 pogodzenie si¢ z nickorzystng sytuacja. Wypalenie skutkuje takze utratg
troski o drugiego cztowieka i przesadnym dystansowaniem si¢ wobec jego problemow.
Przejawami wypalenia sa ponadto m.in.: niestabilno$¢ uczué, obnizone morale, zanik en-
tuzjazmu do pracy, zwlekanie z wykonywaniem dotychczas satysfakcjonujgcych zaje¢
oraz irytacja. Wedtug A. Banki wypalenie zawodowe ma charakter specyficznego stresu
zawodowego, zwigzanego $cisle z konkretnymi warunkami pracy, b¢dacego odpowiedzig
na zmaganie si¢ czlowieka z zagrozeniami i odpowiedzialnos$cig. Z tego powodu wypa-
lenie zawodowe nazywane jest przez autora tzw. chorobg nadmiernego angazowania si¢'”
H. S¢k z kolei wypaleniem zawodowym okresla ,,zespol objawow pojawiajacych si¢
u 0sob wykonujacych zawody, w ktorych bliski kontakt interpersonalny, peten zaangazo-
wania, 1 cechy osobowosci profesjonalisty stanowig podstawowe instrumenty czynnosci
zawodowych decydujace o poziomie wykonywania zawodu i sukcesach zawodowych”?.

7 H. Sek, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Uwarunkowania i mozliwosci zapobiegania, [w:]
H. S¢k (red.), Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2011, s. 149-167.

'8 A. Banka, Psychologia w pracy. Wypalenie zawodowe, Gdansk 2000, s. 307-308.
1% Tbidem, s. 307-308.
2 H. Sek, Wypalenie zawodowe. .., op. cit., s. 149-167.
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Rownie Freudenberger, Maslach oraz Pines, a takze ich wspotpracownicy opisuja
wypalenie jako wynik procesu utraty ztudzen (rozczarowania), ktory zazwyczaj wyste-
puje u 0s6b o wysokim poziomie motywacji. W egzystencjalnym modelu wypalenia,
ktory jest modelem motywacyjnym, wazng role odgrywaja sukces, kompetencja i sku-
teczno$¢, poniewaz dostarczajg osobom poczucia, ze ich dziatania, a poprzez to i oni
sami, sg uzyteczni i wazni oraz ze ich zycie jest znaczace w tak zwanym wyzszym po-
rzadku rzeczy?'. Wyro6znia si¢ trzy glowne elementy tego modelu: cele i oczekiwania
oraz srodowisko wspierajace i stresujace (zob. ryc. 1).

PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Z badan Christiny Maslach prowadzonych na przestrzeni lat wynika, Ze zjawisko wypa-
lenia zawodowego pojawia si¢ przede wszystkim w zawodach, w ktorych wystepuje bliski
kontakt interpersonalny, w tzw. zawodach spotecznych, w takich sektorach jak: ochrona
zdrowia, opieka spoteczna, edukacja, zdrowie psychiczne, wymiar sprawiedliwosci.

Przyczyn wypalenia zawodowego mozna szuka¢ na trzech ptaszczyznach:

— indywidualnej (czynniki demograficzne i osobowosciowe),
— interpersonalnej,
— organizacyjnej.

Do czynnikéw indywidualnych (demograficznych), majacych wpltyw na powstawanie
1 rozwdj wypalenia zawodowego zaliczy¢ mozna wiek, pte¢, wyksztatcenie czy stan cy-
wilny. W przypadku wieku wyzsze wskazniki wypalenia obserwuje si¢ u 0os6b mtodszych.
Zwigzane moze to by¢ z brakiem do§wiadczenia zawodowego lub bolesng konfrontacja
swoich nierealnych oczekiwan zwigzanych z pracg i nowa rzeczywistoscia. Taka tenden-
cja wynika¢ moze rowniez z faktu, iz mtodzi pracownicy nie wyksztatcili u siebie mecha-
nizmu radzenia sobie z wypaleniem zawodowym, rzucili lub zmienili prace i w grupie
starszej pozostali jedynie ci, ktorzy dali sobie z tym rade; Zgodnie z wynikami badan,
czynnik emocjonalnego wyczerpama pojawia si¢ czgséciej u kobiet, przybiera silniejsze
natg¢zenie, natomiast mezczyzni uzyskuja wyzsze wyniki w skali depersonalizacji. Naj-
wickszym stresorem dla kobiet jest konflikt pomiedzy kariera i Zyciem prywatnym, czyli
proba pogodzenia petnoetatowej pracy z proporcjonalnie wigkszymi od mezczyzn obo-
wigzkami w domu?2. Osoby stanu wolnego lub rozwiedzione doswiadczaja wyczerpania
emocjonalnego czesciej niz osoby bedace w zwigzku. Niektore wyniki badan wskazuja
réwniez na to, iz osoby z wyzszym wyksztalceniem sg bardziej podatne na wystgpowanie
wypalenia zawodowego. Zwigzane moze to by¢ z wigkszymi oczekiwaniami wzgledem
pracy lub zajmowaniem stanowisk naktadajacych na nie duza odpowiedzialnosc.

Christina Maslach, cho¢ uwaza, ze wypalenie jest zjawiskiem bardziej uzaleznionym
od sytuacji i sSrodowiska pracy, niz od osoby, zajmuje si¢ takze indywidualnymi aspek-
tami zwigzanymi z osobowoscig, stylem funkcjonowania, czy tez stosunkiem do pracy,
ktére w wigkszym stopniu narazajg na ryzyko wypalenia zawodowego lub odwrotnie
,,zabezpieczaja” przed nim.

2L A. M. Pines, Wypalenie w perspektywie egzystencjalnej, [w:] H. S¢k (red.), Wypalenie
zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011, s. 32-57.

2 R. T. Golembiewski, K. Scherb, R. A. Boudreau, Burnout in Cross-National Settings: Generic and
Model-Specific Perspectives, [w:] W. B. Schaufeli, Ch. Maslach, T. Marek (red.), Professional Burnout:
Recent Developments in Theory and Research, DC: Taylor & Francis, Washington 2003, s. 217-236.
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Do czynnikow interpersonalnych (osobowosciowych) wptywajacych na powstawa-
nie wypalenia zawodowego naleza: niski poziom odporno$ci psychicznej, zaleznosc,
bierno$¢, zewngtrzne poczucie umiejscowienia kontroli, radzenie sobie ze stresem
W sposob unikowy.

Niska samoocena, wysoki poziom neurotycznosci i Ieku, nieracjonalne przekonania za-
wodowe i oczekiwania wobec pracy, wysoka reaktywno$¢ oraz silna motywacja do pracy.

Do czynnikow interpersonalnych wypalenia szuka¢ nalezy przede wszystkim w re-
lacjach, jakie zachodza mig¢dzy pracownikiem a jego klientami. Jedna z najbardziej ob-
cigzajacych relacji jest pomoc, ktora polega na doradzaniu, motywowaniu, wspieraniu,
leczeniu czy opiekowaniu si¢ druga osoba. W przypadku zawodow polegajacych na po-
maganiu innym czgsta przyczyng wypalenia jest nieumiejetnos$¢ zachowania rownowagi
mi¢dzy dbaniem o siebie a dbaniem o innych. Wazne jest, aby poszukiwa¢ wsparcia nie
tylko w sobie, ale tez u otaczajacych osob*. Do stresor6w wynikajacych z pracy z ludzmi
nalezy rowniez konfrontacja Z cierpieniem, agresja czy s’mierciq Z biegiem czasu pro-
blemy klientow mogg zaczacl byc postrzegane jako zagrozenle dla wlasnego bezpieczen-
stwa, moga rowniez przyczynic si¢ do zachwiania poczucia wiasnej stabilnosci. Interper-
sonalne zagrozenie stanowi¢ moga rowniez stresujace sytuacje zwiazane z kontaktami
z przetozonymi i wspolpracownikami, takie jak rywalizacja, brak wzajemnego zaufania,
przemoc psychiczna czy mobbing.

Badania wielu badaczy potwierdzilo korelacje temperamentu jednostki z wypaleniem
zawodowym, a szczegolnie z jego biologicznymi cechami, do ktorych mozna zaliczy¢
site procesu pobudzenia, definiowang jako wydolno$¢ komdrek nerwowych w radzeniu
sobie z bodzcami (zdarzeniami) o duzej sile*. Niski poziom sity pobudzenia sprzyjat
narastaniu wyczerpania emocjonalnego oraz utracie poczucia osiggni¢¢ osobistych u ba-
danych kobiet — nauczycielek. Zaobserwowano takze wpltyw innej biologicznej cechy
temperamentu — ruchliwos$ci procesow nerwowych, umozliwiajagcych sprawne przetwa-
rzanie kolejnych bodZzcow przez jednostke, na wypalenie. W badanej grupie me¢zczyzn
niski poziom ruchliwo$ci procesow nerwowych wigzat si¢ z wypaleniem zawodowym?.

Wsrod stresorow organizacyjnych wymieniane sg przede wszystkim:

Nadmiar obowiazkow, konflikt 1 niejasno$¢ rol, presja czasu czy brak zasobow, takich
jak wsparcie, informacje zwrotne, autonomia, udzial w podejmowaniu decyzji, mozli-
wos$¢ kariery czy adekwatne wynagrodzenie, umacnianie si¢ postaw rywalizacji oraz
orientacji na sukcesy indywidualne w miejsce zespotowych i inne %

Zwraca si¢ rowniez uwage na szybkie tempo pracy oraz atmosfere zmuszajacg do ry-
wahzacp jak np. przyspieszenie tempa rOZWO]u technologicznego i zwickszajacy si¢ po-
ziom psychicznego obcigzenia pracg (w miejsce obcigzenia fizycznego) 2. Wymienione
przyczyny nie wyczerpuja pelnego zestawienia czynnikow powodujacych wypalenie za-
wodowe lub sprzyjajacych jego powstaniu, zaleza one od indywidualnych cech jednostki
oraz sytuacji. Jednocze$nie nalezy zaznaczy¢, ze czynniki te nie musza przyczynic si¢

2 Tbidem.

2 S. P. Bruce, Recognizing stress and avoiding burnout, ,,Currents in Pharmacy Teaching and
Learning” 2009, nr 1, s. 57-64.

3 C. Maslach, W. B. Schaufeli, M. P. Leiter, Job burnout..., op. cit., s. 397-425.

26 C. Maslach, Job burnout: new directions in research and intervention, ,,Current Directions in
Psychological Science” 2003, t. 12, nr 5, s. 189-192.

27 S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska i jego
osobowosciowych uwarunkowan, KUL, Lublin 2009.
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do powstania zjawiska wypalenia zawodowego, tylko zwigkszajg prawdopodobienstwo
jego wystgpienia.

Zespot wypalenia zawodowego koreluje w ujemny sposob z: autonomig osobi-
sta, roznorodnoscia dziatan, efektywnoscig srodkoéw, wplywem na politykq instytucji,
uczestniczeniem we wspolnej pracy, relacjami miedzyludzkimi, wsparciem spotecznym,
informacjg zwrotng oraz mozliwoscig realizacji wlasnych celow zawodowych Dodatnia
korelacja wystgpuje w przypadku: nadmiernego zakresu obowigzkoéw, przeciazenia, cig-
zaru decyzji, poczucia winy z powodu braku zapewnienia wystarczajacej pomocy, naci-
skow ze strony srodowiska, naciskow biurokratycznych, probleméw administracyjnych,
nadmiernego przecigzenia spotecznymi obowigzkami oraz sprzecznymi wymaganiami®.

W pdzniejszym okresie przeprowadzanych badan nad przyczynami wypalenia zawo-
dowego Maslach opracowala bardziej ogolng koncepcje wypalenia, nawiazujacg do in-
terakcyjnych koncepcji stresu, pojmowanego jako wynik nieprawidlowej relacji migdzy
Jednostkq a otoczeniem. Tym samym bardziej istotne dla ujmowania przyczyn wypalenia
stato si¢ analizowanie relacji ,,osoba-praca zawodowa”, a nie jak wczesniej, relacji ,,pra-
cownik-klient”, lub ,,dawca-biorca™?.

Wedtug Maslach30 przyczynami wypalenia sa m.in. takie elementy jak: przeciazenie
praca — zbyt duzo pracy, zbyt duzo klientow, pacjentow, presja czasu, niemozliwe do
dotrzymania terminy, praca zmianowa, emocjonalny charakter kontaktu z klientami.

Wsrod wielu bezposrednich oraz posrednich przyczyn wypalenia zawodowego wy-
mieniane s3 miedzy innymi niekorzystne, stresujace warunki pracy oraz sama specyfika
wykonywanej profesji, ktora wymaga dlugotrwatego zaangazowania w sytuacje obcigza-
jace emocjonalnie. Jednak ten egzystencjalny model wypalenia, zdaniem 3!, traktuje to zja-
wisko w sposob zbyt uproszczony, akcentujac gtownie role czynnikow przedmiotowych
W jego pojawieniu si¢ i narastaniu. Sg one oczywiscie wazne, lecz nalezy zdawac¢ sobie
sprawe z tego, ze w obecnych czasach trudno o idealne, czy wrecz cieplarniane warun-
ki pracy. Nie jest mozliwe wyeliminowanie z zycia wszelkich probleméw czy trudnosci,
a praca zawodowa z koniecznosci 1aczy si¢ z wykonywaniem zadan, rozwigzywaniem
trudnosci 1 petnieniem 16l wpisanych w dang profesje. Istotne jest zatem procz upatrywania
przyczyn wypalenia wsrod czynnikow srodowiskowych i organizacyjnych, branie rowniez
pod uwagg roli czynnikoéw podmiotowych, szczegdlnie zas wlasciwego przygotowania za-
wodowego i odpowiednich dyspozycji osobowosciowych. Dyspozycje osobowosciowe,
ktore w literaturze przedmiotu najczgsciej traktowane sa jako podstawowe wyznaczniki
odpornosci badz podatnosci jednostki na stres, moga sprzyja¢ lub chroni¢ przed wypale-
niem. Podobnego zdania jest Goleman®?, ktory twierdzi, ze warunki pracy to tylko czgs¢
problemow stanowigcych grupe tzw. organizacyjnych przyczyn wypalenia. Znacznie waz-
niejszg kwestig jest dla niego wlasciwy dobor kadry i jej przygotowanie do pelnienia rol
zawodowych, gdzie obok fachowej wiedzy konieczne sa osobowe i spoteczne zdolnosci
jednostki, ktore okresla si¢ obecnie mianem kompetencji lub inteligencji emocjonalne;.

2 M. Leiter, Perception of Risk: An Organizational Model of Burnout, Stress Symptoms, and
Occupational Risk, ,,Anxiety, Stress, & Coping” 2005, t. 18, s. 131-144.

¥ D. Goleman, Inteligencja emocjonalna w praktyce, Media Rodzina of Poznan, Poznan 1999.

30 S. M. Litzke, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, Gdansk 2007.

31 D. Goleman: Inteligencja emocjonalna.. ., op. cit.

32 A. Rosinska, Pracownicy pomocy spotecznej a wypalenie zawodowe, ,,MEDI — Forum Opieki
Dhugoterminowej” 2010, nr 4.
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ZESPOL WYPALENIA ZAWODOWEGO WSROD NAUCZYCIELI

W poczatkowym okresie badan nad wypaleniem zawodowym, czyli w polowie lat
siedemdziesigtych XX wieku analizowano zjawisko wypalenia zawodowego w odnie-
sieniu do przedstawicieli zawodow, u ktorych podstaw lezy poczucie misji np. terapeu-
tow, psychologdw czy lekarzy. W latach osiemdziesigtych i dziewigédziesigtych w Eu-
ropie Zachodniej stwierdzono, Ze stres przewlekly jest gtownym zrodtem prowadzacym
do wypalenia zawodowego. Temat wypalenia zawodowego obecnie cieszy si¢ duzym
zainteresowaniem naukowym, jednak ciagle istnieja braki w literaturze®. Wspotczesnie
uznaje sig, ze kazdy czlowiek aktywny zawodowo, bez wzgledu na wykonywany zawod
1 miejsce pracy moze pas¢ ofiarg syndromu wypalenia zawodowego. Jednak do grupy
0s0b najbardziej narazonych naleza osoby, ktorych praca wymaga glebokiego osobistego
zaangazowania i wspotpracy z innymi. O wypaleniu zawodowym mowimy wtedy, gdy
jednostka zaangaZowana w okreslone przedsic—;wzie;cie doswiadcza uczucia wyczerpania
na poziomie psychicznym, emocjonalnym i fizycznym oraz traci motywacj¢ do dzia-
tania. Zrodlem wypalema moze by¢ zbyt silne zaangazowanie w wykonywang praceg,
czgsto obserwowane rowniez u mtodych osob*. Badania pokazuja, ze wypaleniu moze
towarzyszy¢ pojawienie si¢ objawow kryzysu zwigzanego z warto$ciowaniem, niereali-
zowanie w dziatalno$ci zyciowej waZnych wartosci oraz obnizanie si¢ poczucie sensu
zycia. Wymlemone procesy moga rozwuac sig rownolegle Wypaleme powoduje spadek
sensu zycia, a osoba z obnizonym poczuciem sensu zycia pracuje gorzej, w efekcie do-
swiadczajac jeszcze wigkszego wypalenia®.

Wypalenie zawodowe wsrod nauczycieli jest istotnym problemem spotecznym i pe-
dagogicznym®. Czeste wystepowanie napiecia i stresow w trudnych na ogét warunkach
pracy zawodowej powoduje wyczerpanie emocjonalne oraz objawy utraty poczucia pod-
miotowosci, obniza motywacj¢ i zaangazowanie nauczycieli w sprawy szkoty 1 §rodowi-
ska lokalnego. W zawodzie nauczycielskim, w ktdrym rotacja osob zatrudnionych jest
niewielka, ma to niekorzystne skutki zarowno dla samych nauczycieli, jak 1 uczniow,
gdyz wypalenie zawodowe z oczywistych powodow wplywa niekorzystnie na jako$¢
pracy pedagogicznej. Zawdd ten cechuje si¢ przede wszystkim tym, ze podmiotem jego
dziatania sg ludzie, zwlaszcza dzieci i mlodziez, a jego podstawowym celem jest edukacja
i wychowanie. Praca w zawodzie nauczyciela stawia wymagania, ktore nie ograniczaja
si¢ wylacznie do przekazywania wiedzy. Zadania te to rowniez przekazywanie doswiad-
czen, pobudzanie do bycia kreatywnym, aktywnym, zmotywowanym i zdolnym, oraz
rozwijanie systemu warto$ci mtodego cztowieka, jego postaw i osobowosci. Realizacja
tych zadan moze wptynac na poczucie przecigzenia praca, spowodowac poczucie znuze-
nia i zmeczenie. Istotne jest tez, czy przekonania o zawodzie nauczyciela s3 racjonalne,
a umieje¢tnosci dostosowane do stanowiska.

33 B.R. Kuc, J. M. Moczydtowska, Zachowania organizacyjne, Difin, Warszawa 2009, s. 113-114.

3 P. Plichta, Wypalenie zawodowe i poczucie sensu zycia pedagogow specjalnych, Oficyna
Wydawnicza ATUT, Wroctaw 2015, s. 93.

35 E. Kedracki, Wypalenie zawodowe nauczycieli, [w:] J. Kropiwnicki (red.), Szkota a wypalenie
zawodowe, Zielona Gora 1999.

3¢ Wydaje sie to by¢ na tyle grozne, poniewaz nauczyciele jako pracownicy szkolty w pierwszej
kolejnosci sa predysponowani do tego, aby wspiera¢ rodzicow w wychowaniu ich dzieci, Zob. M.

Wos, Centrum Ustug Spolecznych szansq na sprawniejszq forme wspierania potrzebujgcej rodziny,
,.Edukacja Humanistyczna 2020, t. 43, nr 2, s. 74.
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Zawod nauczyciela, pedagoga laczy si¢ z pelieniem swoistej funkcji spotecznej,
z ktora wiaze si¢ m.in.: kontakt z drugim czlowiekiem, zaangazowanie emocjonalne,
posiadanie odpowiednich kompetencji, ciggte ich doskonalenie, funkcjonowanie w sy-
tuacjach trudnych, silna ekspozycja spoleczna i skuteczne radzenie sobie ze stresem.
Spoteczne uznanie dla nauczycielskiej profesji utrzymuje si¢ w Polsce od potowy lat
dziewigcdziesiatych na wysokim poziomie. W badaniach CBOS-u z 2013 roku nauczy-
ciele znajduja si¢ na si6dmym miejscu w rankingu dotyczacym prestizu poszczegdlnych
zawodow. Az 73% respondentow darzy ten zawod duzym powazaniem, a 23%, Srednim.
Miejsce siodme nauczyciele utrzymali w porownaniu z wczesniej prowadzonymi ba-
daniami. W badaniu z 2009 r. jest to wzrost o 3% respondentéw darzacych ten zawdd
duzym powazaniem (byto 70%) i o 1% mniej darzacych $rednim powazaniem (24%).
Ocena ta jest znacznie lepsza w poréwnaniu z takimi zawodami, jak lekarz, adwokat,
ksiadz czy minister. Pozytywne postrzeganie spoteczne nauczycieli kontrastuje z tym,
jak nauczyciele odbierajg swoja rzeczywistos¢ zawodowa, a zwlaszcza losy o$wiaty.

W mediach spotecznosciowych, w srodkach masowego przekazu odbywa si¢ spotecz-
na krytyka, ktéra odnosi si¢ do wysitku, jaki nauczyciele musza wktada¢ w swoja prace.
Negatywne i krytyczne uwagi odnosza si¢ do naktadu pracy w stosunku do wynagro-
dzenia, krytycy twierdza, ze wynagrodzenie jest zbyt wysokie w stosunku do nakladow
pracy i wynikaja glownie z tego, ze czas, ktdry nauczyciele poswiecajg na bezposrednia
prace z uczniami, jest krotszy niz czas pracy osob wykonujacych inne zawody. Obecnie
nauczyciele czesto borykaja si¢ z wieloma obcigzeniami np. przepetnionymi klasami, zbyt
duzg iloscig dyzurow, ciggtym hatasem, ktore powoduja, ze po dniu pracy nauczyciele
odczuwajg znuzenie. W szkotach z roku na rok jest coraz wigksza biurokracja, nauczy-
ciele stale musza uzupetiac i tworzy¢ nowe dokumenty. Bardzo stresujace sg réwniez
kontakty z rodzicami i opiekunami uczniow, ktorych postawy sa czgsto roszczeniowe.
Rodzice coraz czesciej przerzucaja na nauczycieli nie tylko wychowanie dziecka, ale row-
niez wyreczania i przejmowania za nich odpowiedzialno$ci za skuteczno$¢ prawidtowego
wychowania i ksztaltowania ich osobowosci. Wedlug duzej grupy rodzicow szkota ma
nie tylko uczy¢, ale tez wychowywag, ale nie z nimi ,,z rodzicami” tylko ,,zamiast” rodzi-
cow. W takich warunkach pracy bardzo tfatwo o negatywne postrzeganie swojego zawodu
1 utraty sensu pracy. Potaczenie pracy ze stresem, brak skuteczno$ci w radzeniu sobie
znim w praktyce zawodowej moga przybra¢ niekontrolowane rozmiary.

W konteks$cie wypalenia zawodowego istotnym jest rowniez spojrzenie na to zja-
wisko przez pryzmat dos§wiadczanego przez nauczycieli stresu. Badania nad stresem
u nauczycieli pozwolity na wyodrebnienie czterech podstawowych wymiarow stresu, tj.
nieprawidtowe zachowanie uczniow, presja czasu jako zrodlo trudnosci, potrzeba satys-
fakcji zawodowej, niesatysfakcjonujace relacje kolezenskie. Stres moze by¢ tez zwigza-
ny z niejasnoscia petnionej roli, poczuciem odpowiedzialnos$ci, brakiem przygotowania
oraz brakiem mozliwosci podejmowania decyzji.

SPECYFIKA PRACY NAUCZYCIELI JAKO ZAWODU POMOCOWEGO

Zawod nauczyciela ma swoja tradycje, etyke, kodeks postepowania, strukture for-
malng i realng. Zawod ten wymaga wysokiej profesjonalizacji, a zalezy on od aspiracji
1 motywacji poszczegolnych nauczycieli, zwlaszcza aspiracji zawodowych, kulturowych
1 materialnych. Jesli nauczyciel moze je realizowa¢ w ramach swego zawodu, woéwczas
identyfikuje si¢ z nim i jego stopien profesjonalizacji wzrasta.
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Nauczyciel wedtug Z. Zukowskiej’’ to zawod i powotanie, to zdolnosci wrodzo-
ne 1 wyuczone, to odpowiedni zbior cech osobowosci 1 temperamentu, to umiejgtnosé
poswigcania si¢ dla dobra innych osob, to mitos¢ do dzieci. Praca w zawodzie musi
przynosi¢ nauczycielowi przyjemno$¢ i satysfakcje, bez wzgledu na rézne okoliczno-
$ci i sytuacje (np. stan materialny). Natomiast H. Grabowski* zdefiniowat nauczyciela
jako specjaliste w dziedzinie ludzkiego zachowania, ktdrego praca polega na intencjo-
nalnym motywowaniu do jego zmiany w kierunku spotecznie pozadanym. K. Kona-
rzewski stwierdzit bardzo jednoznacznie, Ze nauczyciel to szlachetny zawod; szkoda, ze
nauczyciele w swej wigkszosci do niego nie dorastajg. Nauczyciela idealizuje si¢ i po-
niza zarazem. Spoteczenstwo — ustami uczonych i nieuczonych — oddaje czes¢ abstrak-
cyjnej wizji nauczycielstwa, by zaraz z tym samym zapatem krytykowac¢, napominac,
o$miesza¢ rzeczywistych nosicieli tej roli zawodowej*’. W obecnym czasie niezwykle
wazne wydaje si¢ znalezienie idealnego modelu nauczyciela — nauczyciela nowej epoki,
nauczy01ela przysztosci, takiego, ktory powinien sprosta¢ nowym edukacyjnym wyzwa-
niom. Jedynym racjonalnym efektem tych poszuklwan bedzie przekonanle Ze stworze-
nie uniwersalnego wzoru nauczyciela, a wiec sporzadzenie listy zawierajacej te i tylko
te cechy osobowosci oraz wiadomosci i umiejetnosci, ktorych posiadanie jest konieczne
i wystarczajace dla osiggania dobrych wynikow w zawodzie nauczycielskim jest nie-
mozliwe. Wynika to z wielu do$¢ oczywistych przyczyn. Chociazby tylko uswiadomie-
nie sobie réznic w pojmowaniu roli i funkcji nauczyciela w r6znych krajach, w r6znych
szkotach jednego kraju, lub r6znic w wymaganiach nauczycieli na r6znych szczeblach
i poziomach nauczania, stawia pod znakiem zapytania sens poszukiwania uniwersalnego
modelu idealnego nauczyciela. Tak wigc prawdopodobnie to, co nazywamy ,.talentem”
pedagogicznym polegajacym na intuicyjnym doborze wiasciwych w okreslonej sytuacji
srodkow pedagogicznych decyduje w glownej mierze o mistrzostwie nauczyciela®.

Czabanski zwrocit uwage na znaczenie w pracy kazdego nauczyciela jego duszy
1 stwierdzil, Zze czesto nieSwiadomie, bez szczegolnych intencji pragnie nauczyciel, aby
uczen stat si¢ mu podobny, urzeczywistniat jego niespelnione pragnienia i idee. Byt mu
podobny, ale doskonalszy, pozbawiony jego niedostatkow i niedoskonatosci. Bogat-
szy o jego doswiadczenia, szcze§liwszy od tego, co jemu zycie przyniosto. Dlatego tez
w zadnym innym zawodzie nie zalezy tak wiele od tego, jakim si¢ jest cztowiekiem.
Czabanski podkreslit jak wazna jest empatia u nauczyciela, czyli nauczycielski altruizm,
che¢ pomocy wychowankowi, che¢ shuzenia innym, zrozumienie ich i pomoc w samo-
doskonaleniu. To przeciez nie sfera psychomotoryczna, lecz wlasnie sfera emocjonalna,
uczuciowa decyduje o powodzeniu w pracy nauczycielskiej. Czabanski stwierdzit jedno-
znacznie, ze nauczyciel wpierw powinien by¢ cztowiekiem, a potem dopiero fachowcem
i pedagogiem®..

37 7. Zukowska, Nauczyciel: czlowiek — pedagog — specjalista, ,,Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne” 1993, nr 4.

38 H. Grabowski, Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym, Oficyna Wydawnicza
L. lmpuls”, Krakow 2000.

¥ K. Konarzewski (red.), Sztuka nauczania. Czynnosci nauczyciela, PWN, Warszawa 1998.

40 M. Dindorf, Nauczyciel, [w:] B. Czabanski (red.), Elementy dydaktyki ogdlnej, Wydawnictwo
AWF (Seria B — Nauki Humanistyczne), Wroctaw 1995.

41 B. Czabanski, O duszy nauczycielstwa wychowania fizycznego, Zycie Akademickie AWF,
Wroctaw 1997.
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Koszczyc* wyrdznit zadania zawodu nauczyciela. Sa to: transmitowanie wiedzy
1 wlasnego doswiadczenia; rozwijanie sit tworczych i zdolnosci miodziezy; pobudza-
nie aktywnosci poznawczej dzieci i mtodziezy; organizowanie dziatalnosci praktycznej
uczniow; postugiwanie si¢ nowoczesng technologia ksztatcenia w procesie ksztatcenia
i edukacji; sprawdzanie i ocenianie osiggnig¢ dydaktycznych uczniow; przygotowanie
do ksztatcenia ustawicznego (permanentnego).

W toku wielu badan okreslono zbidr najistotniejszych cech i przymiotow, ktorymi
powinien charakteryzowa¢ si¢ kazdy modelowy nauczyciel szkolny i nauczyciel aka-
demicki®, (modyfikacja wlasna): empatia, komunikatywnos¢, kompetencje, profesjona-
lizm zawodowy, odpowiedzialno$¢, zaangazowanie zawodowe, partnerski stosunek do
uczniow i studentow, opiekunczos¢, kultura osobista.

Profesor H. Grabowski wyr6znit: mitos¢ do dzieci, rtownowage emocjonalng, empa-
tig, samoakceptacje, wiarygodnos¢ i pomystowos¢ jako cechy osobowe nauczyciela*.

Od nauczycieli oczekuje si¢ coraz lepszego przygotowania i wykazania si¢ wiedzg za-
réwno z zakresu nauczanego przedmiotu, jak 1 dydaktyki. Za nauczycieli skutecznych uwa-
7a sie takich, ktorzy rozumieja naukowe podstawy nauczania, umieja postuzy¢ sie repertu-
arem najlepszych sposobow nauczania, chetnych i zdolnych do refleksji i rozwigzywania
problemow oraz traktujacych uczenie si¢ nauczania jako proces ciggnacy si¢ przez cate
zycie zawodowe. Omawiajac za znakomitym psychologiem J. Kozieleckim kompetencje
nauczycieli, wyrdznia si¢ rozne ich obszary. Najczgsciej spotykany podziat obejmuje:

1. kompetencje merytoryczne, dotyczace zagadnien nauczanego przedmiotu — na-
uczyciel jest ekspertem i doradcg przedmiotowym.

2. kompetencje dydaktyczno-metodyczne, dotyczace warsztatu nauczyciela
i ucznia, a wigc metod i technik nauczania i uczenia si¢, zwlaszcza aktywizu-
jacych, projektowych i pracy grupowej — nauczyciel jest ekspertem i doradca
dydaktycznym, kompetencje wychowawcze, dotyczace réznych sposobow od-
dzialywania na ucznidéw; nalezg do nich umieje¢tnosci komunikacyjne, nawigzy-
wania kontaktow, rozwigzywania problemow danego wieku rozwojowego itp. —
nauczyciel jest doradcg wychowawczym i zyciowym®.

Nauczyciel kompetentny merytorycznie to taki, ktory dobrze i doglebnie opano-
wat i zrozumial materiat bedacy tre§cig nauczania w ramach danego przedmiotu, blo-
ku przedmiotowego lub $ciezki edukacyjnej. Kompetencje merytoryczne zdobywa na-
uczyciel w trakcie studiow, a takze poprzez ustawiczne samoksztatcenie w tym zakresie.
Rola przygotowania rzeczowego w funkcjonowaniu nauczyciela jest szczegdlnie wazna.
Kompetencje merytoryczne decyduja bowiem w istotnym stopniu o swobodzie poru-
szania si¢ w zagadnieniach przedmiotu, rozwigzaniach metodycznych stosowanych na
lekcji i rezultatach ksztatcenia.

Kazdy nauczyciel powinien réwniez posiada¢ tzw. kompetencje psychologiczno-pe-
dagogiczne, posias¢ wiedzeg z zakresu psychologii rozwojowej 1 wychowawczej, a takze

4 T. Koszczyc, Nauczyciel wychowania fizycznego w Swietle wprowadzanej reformy oswiato-
wej. Materialy konferencyjne Warsztatow Metodycznych dla nauczycieli doradcow i wychowania
fizycznego, ODNiKU, Leszno 1997.

“ Tbidem.
4 H. Grabowski, Co koniecznie.. ., op. cit.
% J. Kozielecki, Koncepcje psychologiczne czlowieka, Wyd. ,,Zak”, Warszawa 1995.
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umiejetnosci wykorzystania tej wiedzy dla poznawania uczniéw, organizowania procesu
ksztalcenia i wychowania w szkole oraz kontrolowania i oceniania uczacych si¢. Nie
mozna przeciez wyobrazi¢ sobie profesjonalnej dziatalnosci edukacyjnej nauczyciela
bez kompetencji psychologiczno-pedagogicznych. Wiedza i umiejgtnosci tworzace ten
rodzaj kompetencji sg niewatpliwie bardzo obszerne. Trudno nawet do konca je okreslic.
Dowodem na to jest fakt, ze przez roznych autoréw sg one inaczej definiowane. Na-
uczyciel powinien zatem zna¢ zatozenia i procedury uczenia si¢ charakterystyczne dla
behawioryzmu, kognitywizmu i koncepcji humanistycznej* oraz podstawowe zasady
ksztatcenia i wychowania, w ktorych zawarta jest wiedza teoretyczno-metodyczna o pra-
widlowosciach przebiegu nauczania, uczenia si¢ i wychowania w szkole. Prawidlowy
proces nauczania wymaga $cistej wspotpracy szkoty- nauczyciela i domu rodzicielskie-
go. Jak wskazujg przeprowadzone badania tego obszaru przez badacza Jacka Pyzalskie-
go 1/3 badanych nauczycieli do§wiadcza wskutek spotkan z rodzicami uczucia zmgcze-
nia psychicznego?. Tymczasem psycholog Marzena Sendyk uwaza, ze do osiggnigcia
efektywnego poziomu wspolpracy niezbedne jest zaangazowanie obu stron, cho¢ panuje
powszechne przekonanie, ze cigzar inicjowania i podtrzymania wspotpracy spoczywa na
osobie nauczyciela. Jednoczesnie odpowiedzialno$¢ za brak zadowalajacego wspotdzia-
fania pomigdzy pedagogiem a rodzicami lezy, wedlug przekonania zbadanych nauczy-
cieli, po stronie rodzicow. Wymieniane sa takie czynniki, jak nieche¢, wrogos¢, uprze-
dzenia, postawa, ktora cechuja nieustanne pretensje i roszczeniowo$¢, nadopiekunczosc,
brak konsekwencji w egzekwowaniu zachowan dziecka, unikanie kontaktu z nauczycie-
lem lub inicjowanie go w warunkach niesprzyjajacych konwersacji, na przyktad w trak-
cie przypadkowych spotkan czy na korytarzu podczas przerwy. Wspotprace utrudniac
moze tez podejécie nauczyciela, ktore charakteryzuje wywyzszanie si¢, krytykanctwo
i postawa oceniajaca, autorytaryzm, dystans, sztywnos$¢ czy formalizm*,

CZYNNIKI STRESOGENNE W PRACY NAUCZYCIELI

Stres zawodowy zwigzany z pracg nauczyciela jest istotnym problemem badawczym.
Przeprowadzone badania dowodza, iz wigkszos¢ badanych nauczycieli ocenia swoja
prace jako stresu]ch lub wyjatkowo stresujaca. Stres Zawodowy jest szczegdlnym ro-
dzajem stresu, zwigzanym z sytuacja, warunkami i wymaganiami §rodowiska pracy. Jest
on w wigkszosci przypadkéw wewngtrzng reakcja na zewngtrzne bodzce srodowiskowe.
Stres w pracy nauczycielskiej ma $cisly zwigzek ze zmianami spotecznymi, ktore za-
chodza w srodowisku pracy. Nauczyciele utozsamiajg stres z naciskami wywieranymi
przez czynniki zewnetrzne. Dla wiekszosci z nich stres kojarzy si¢ gtéwnie z porazka,
nieudolnoscia Iub staboscia. Z tego tez powodu daza do przezwycigzenia negatywnych
napie¢, ktore prowadza do rozwoju emocjonalnych, wychowawczych i psychologicz-
nych reakcji, pozwalajacych napigcie zredukowac®.

4 Tbidem.

47 ], Pyzalski, Stresory w Srodowisku pracy nauczyciela, [w:] J. Pyzalski, D. Merecz (red.),
Psychospoteczne warunki pracy polskich nauczycieli. Pomigdzy wypaleniem zawodowym a zaanga-
zowaniem, Impuls, Krakow 2010.

® M. Sendyk, Wspoilpraca z rodzicami z perspektywy nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej
— raport z badan, [w:] M. J. Szymanski, J. M. Lukasik, I. Nowosad (red.), Codziennos¢ Szkoty.
Nauczyciel, Impuls, Krakow 2014.

* E. Gruszczynska, Stres w pracy nauczyciela, ,,Psychologia w szkole” 2005, nr 1, s. 133-134.
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Zawod nauczyciela to zawod szczegolny. To nie tylko praca, lecz powotanie, odpo-
wiedzialno$¢ za kreowanie i1 ukierunkowanie drogi mlodego cztowieka, ktory ma obja-
wi¢ mtodemu cztowiekowi drugiego cztowieka®. Nauczyciel, to mistrz, wychowawca.
Praca nauczyciela-wychowawcy nie ogranicza si¢ jednak tylko do przekazywania infor-
macji i opieki nad uczniem. Obejmuje réwniez czynnosci organizatorskie, inspiratorskie
1 koordynacyjne dotyczace dziatalnosci dzieci. W literaturze spotka¢ mozna opisy funk-
cji, ktore powinien spetnia¢ nauczyciel. Wymienia si¢ m.in. funkcj¢ ksztatcaca, wycho-
wawczag, opieckuncza, sSrodowiskowa, zyciowego ukierunkowania. Zawod nauczycielski
jest ztozony, trudny, odpowiedzialny, uciazliwy. Obfituje w sytuacje trudne, poniewaz
praca nauczyciela nie moze by¢ $cisle normowana i wykonywana wedtug schematow.

Wedtug badan przeprowadzonych przez Stanistawa Korczynskiego najwyzej plasu-
jacym si¢ zrodtem stresu nauczycielskiego jest brak subiektywnie postrzeganych nagrod,
rozumianych jako przyjemne odczucia pojawiajace si¢ w konsekwencji wykonywania
obowigzkéw zawodowych. W ramach tej kategorii nauczyciele wskazywali na irytacje
opinia spoleczng, wedlug ktorej pracg dydaktyka konczy dzwonek lekcyjny. Tymcza-
sem obowigzki przypisane do stanowiska obejmuja takze liczne czynno$ci zwigzane
Z przygotowaniem zaje¢, organizacja zaje¢ pozalekcyjnych, spotkan czy prowadzenia
dokumentacji. Konieczno$¢ samodzielnej organizacji obowigzkow stwarza za$ niejedno-
krotnie negatywna w skutkach sytuacje, w ktorej dochodzi do zatarcia granic pomiedzy
czasem pracy a czasem przeznaczonym na odpoczynek. Warto zauwazy¢, ze konsekwen-
cje takiego stanu rzeczy objawiajg si¢ nie tylko w srodowisku zawodowym, ale maja tez
zasadniczy wptyw na zycie osobiste pracownika o$wiaty. Badani nauczyciele wskazy-
wali jako stresogenny obnizajacy si¢ prestiz wykonywanego zawodu oraz niedostateczne
pobory w stosunku do obcigzenia obowigzkami’'.

Wysoka pozycje wsrdd stresorow zajmuja tez ucigzliwosci fizyczne, migdzy innymi
zbyt duza liczba uczniow w klasie. W sytuacji, kiedy nauczyciel ma do czynienia z liczng
grupa ucznidw, spoleczne oczekiwania co do indywidualizacji procesu nauczania wyda-
ja si¢ wyjatkowo trudne do zrealizowania. Tym bardziej, ze we wspodlczesnej oswiacie
mocno stawia si¢ na indywidualizacj¢ procesu nauczania. Inng kategorie okre$lona jako
szczegolnie stresogenng stanowi poczucie obcigzenia psychicznego w zwiazku z pel-
nionymi obowigzkami. Nalezy podkresli¢, ze i w tym obszarze najbardziej stresogen-
ne okazaly si¢ praca poza wymaganym pensum oraz poczucie niekonczacego si¢ dnia
pracy. Stresujaca okazuje si¢ takze konieczno$¢ wykonywania obowiazkow dydaktycz-
nych w obliczu niskiej motywacji uczniéw oraz ich lekcewazacego stosunku do zadan
szkolnych, prezentowanych przez podopiecznych zachowan okreslanych jako agresyw-
ne lub przemocowe. Zachowania takie, co warto zauwazy¢, wykraczaja poza szkolne
mury i czas oddziatywan edukacyjnych. W dobie rozwoju technologicznego akty agresji
maja tez miejsce przy uzyciu telefondw komorkowych czy Internetu, co moze wigzac si¢
z silnymi emocjami dla osoby nauczyciela™.

Potencjalnymi czynnikami wywotujacymi stres u pracownikow jest od dawna znana
zazdro$¢, nienawi$¢. Te dwa czynniki prowadza w ostatecznosci do konfliktu w grupie.
Zazdros¢ i nienawis¢ to pierwsze symptomy uaktywniania si¢ stresora, jakim jest mob-
bing. Ten rodzaj stresora najczesciej wystepuje w okreslonych ramach spotecznych, tj.

30 M. Wos, Wplyw oddziatywan. .., op. cit., s. 145.
SIS, Korezynski, Stres w pracy zawodowej nauczyciela, Impuls, Krakow 2014.
52 Tbidem.
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w sferze zawodowej. W przypadku mobbingu chodzi o sytuacje, w ktorej kto§ w miej-
scu pracy jest przez dluzszy czas szykanowany, drgczony lub traktowany gorzej, niz
pozostali pracownicy i czuje si¢ izolowany od grupy. Wazng przyczyng mobbingu jest
walka wspolpracownikow o przetrwanie w zaktadzie. Aby osiggnaé cel, pracownik jest
atakowany, izolowany 1 ignorowany. Bardzo waznym stresorem, majagcym wplyw na
zachowanie si¢ pracownika, jest ocenianie wynikow i jakosci pracy. Ambitny pracownik
uwaza, ze wszystkie zadania wykonuje bez zastrzezen i lepiej od innych. W codziennym
rytmie pracy nie zauwaza, ze wokot niego pojawiajg si¢ symptomy ujemnych bodzcow
stresogennych. Niezauwazalne stresory wolno, lecz systematycznie ksztattuja jego $ro-
dowisko pracy, ktore nasyca si¢ stresem. Zanizona ocena przez przetozonych sprawia, ze
u pracownika wystepuje poczucie izolowania, ponizenia i agresji w stosunku do osob,
na ktorych rzecz pracuje. Degradacja stanowiska i zwigzane z tym obnizenie wynagro-
dzenia oraz niepewno$¢ dalszej pracy to nastgpne stresory utwierdzajace pracownika,
Ze jego zaangazowanie zawodowe nie jest nikomu potrzebne, a on sam czuje si¢ poni-
zony. Pracownik zmeczony, znerwicowany, agresywny, staje si¢ cyniczny, a swoje za-
dania wykonuje bez zaangazowania. Brak motywacji do pracy jest poczatkiem procesu
wypalenia. Dlugotrwate borykanie si¢ z tymi negatywnymi cechami pracy jest subiek-
tywnym dos$wiadczeniem porazki. Dla ludzi, ktorzy staraja si¢ czerpa¢ ze swojej pracy
poczucie egzystencjalnego znaczenia, porazka jest przykrym do$wiadczeniem i bardzo
silnym bodzcem, sprzyjajacym wypaleniu zawodowemu. Wszystkie czynnosci maja na
celu wzbudzenie w pracowniku osamotnienia i poczucia nizszej warto$ci. W zaleznosci
od stabilnosci psychicznej i samoswiadomosci ofiary predzej czy pdzniej dochodzi do
zalamania psychicznego, a nawet samobdjstw,

Zawdd nauczyciela jest szczegdlnie narazony na wystgpienie stresu oraz wypalenia
zawodowego. A. Nalaskowski twierdzi, ze ,,wypalony jest sam zawodd nauczyciela, wej-
Scie w te profesje stwarza ryzyko niemal automatycznego zarazenia si¢ wirusem wypale-
nia. To nieudolnie ukrywana nieumiejetnos¢ wyzwolenia si¢ z wlasnej nieskutecznosci,
z wszechogarniajgcej kategorii pozoru, z niespetnienia przypisanych rol spolecznych,
personalnych i instytucjonalnych, z kompleksow i dezorientacji uczynita z zawodu na-
uczyciela — ktokolwiek by go nie wykonywat — teren porazek i wypalenia, rejon skazony,
w ktorym wystarczy si¢ znalez¢, aby ulec infekcji™.

KONSEKWENCIJE WYPALENIA ZAWODOWEGO

Wypalenie jest rezultatem dtugotrwatego lub powtarzajacego si¢ obcigzenia w wy-
niku zbyt intensywnej pracy dla innych ludzi. Osoby do$wiadczone procesem wypalenia
zawodowego odczuwajg przede wszystkim utrate zdrowia fizycznego i psychicznego.
Jednakze najwigksze straty objawiajg si¢ w ich srodowisku zawodowym, obnizeniem ja-
kosciowym i ilosciowym pracy. Wypalenie dotyka najbardziej zaangazowanych pracow-
nikow 1 przynosi szereg negatywnych konsekwencji dla nich samych, instytucji, w ktore;
pracuja oraz odbiorcow ustug.

Konsekwencje wypalenia zawodowego przejawiaja si¢ u osob dotknietych wypa-
leniem ré6znymi objawami, w ré6znym nasileniu i o réznej ich konfiguracji. Opisuje je

33 J. Siwiorek, Wypalenie zawodowe wsréd nauczycieli polskich szkét publicznych, ,,Spoteczen-
stwo 1 Edukacja. Miedzynarodowe Studia Humanistyczne” 2016, t. 21, nr 2, s. 383-397.

3 A. Nalaskowski, Nauczyciele z prowincji u progu reformy edukacji, Wydawnictwo: Adam
Marszatek. Torun 1997, s. 123.
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Ch. Maslach®. Wypalenie zawodowe ma zarowno konsekwencje dotyczace bezposred-
nio osoby nim dotknietej, jak i konsekwencje w skali spotecznej. Przede wszystkim od-
dziatuje ono niekorzystnie na zdrowie fizyczne i psychiczne, moze by¢ przyczyng uza-
leznien, zaburzen lgkowych czy depresji. Negatywne emocje mogg zostaé przeniesione
z gruntu zawodowego na prywatny i wplywa¢ niekorzystnie na stosunki rodzinne™.
Przeciazenie praca, brak nagrod, niskie ptace, konflikty, dyskryminowanie, zbytnie

angazowanie si¢ w problemy podopiecznych (czyli czynniki organizacyjne i interper-
sonalne wypalenia zawodowego) przynoszg powazne negatywne skutki. Wypalenie
zawodowe powoduje negatywne konsekwencje nie tylko dla osoby nim dotknigtej, ale
réwniez dla organizacji, w ktorej pracuje, takie jak:

— absencja pracownikow

— mniejsza produktywnosc¢

— fluktuacja kadr

— wydatki na leczenie pracownikow i rozprawy sadowe

— wydatki na zwolnienia chorobowe

— wydatki zwigzane z zatrudnieniem innego pracownika

— pogorszenie si¢ relacji miedzy pracownikami®’

Wypalenie zawodowe moze by¢ réwniez przyczyng odejscia z zawodu, postrzegania
pracy jako bezsensownej, jak tez przerodzi¢ si¢ w cigzki kryzys zyciowy, nacechowany
utratg sensu istnienia, poczucie osamotnienia®®. W takim przypadku trudno zatem ocze-
kiwa¢ od nauczyciela przekazywania uczniowi poczucia bezpieczenstwa, ktorego ocze-
kuje on, jako mtodociana jednostka, od osoby dorostej*.

S.M. Litzke przedstawia stadia procesu powstawania wypalenie zawodowego:

— Stadium 1 — przymus ciagglego udowadniania wtasnej wartosci. Che¢ wydajnej
pracy i zadza czynu przeksztalcajg si¢ w przymus efektywnego dzialania
z uwagi na zbyt duze oczekiwania wzgledem wlasnej osoby. Zmniejsza si¢
gotowo$¢ do akceptowania wlasnych ograniczen i mozliwosci. Kluczowym
momentem jest dostrzezenie cienkiej granicy miedzy dazeniem do efektywne-
go dziatania a wewngtrznym przymusem wiasnej efektywnosci 1 samodzielne
ustalenie wlasnego tempa pracy i tempa zycia.

— Stadium 2 — wzrost zaangazowania w pracg. Nasila si¢ poczucie, ze trzeba
wszystko robi¢ samemu, by udowodni¢ wlasng warto$¢. Delegowanie zadan
postrzegane jest jako uciazliwe i czasochlonne, a czasami traktowane w katego-
riach zagrozenia dla wlasnej niezbedno$ci. W tym stadium wazne jest ¢wiczenie
umiejetnosci delegowania zadan.

— Stadium 3 — zaniedbywanie wlasnych potrzeb. Ch(—;c odprezenia, przy]ernnych
kontaktow spotecznych i temu podobne zaczynaja by¢ coraz mocniej spychane

55 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczynska, Wypalenie zawodowe, ,Postepy Psychiatrii
i Neurologii” 2005, t. 14, nr 2, s. 67-77: za: E. Aronson, A. M. Pines, D. Kafry, Ausgebrannt. Vom
Uberdruss zur Selbstenfaltung, Klett-Cotta Verlag, Stuttgart 1983.

56 E. Sokotowska, Jak rozpozna¢ pierwsze objawy wypalenia zawodowego, ,,Przeglad Edukacyj-
ny” 2007,t. 59, nr 2.

57 S. M. Litzke, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, Gdansk 2007.

58 Ibidem.
¥ M. Wo$, Wphyw oddziatywan. ..., op. cit., s. 140.
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na dalszy plan, nasila si¢ poczucie, ze w ogodle juz si¢ nie ma takich potrzeb,
w tym rowniez potrzeb seksualnych. Nierzadko dochodzi do naduzywania
alkoholu, nikotyny, kofeiny, ale rowniez tabletek nasennych, poniewaz najpdz-
niej w tym stadium pojawiajg si¢ zaburzenia snu.

Stadium 4 — zaburzona proporcja mi¢dzy potrzebami wewnetrznymi a zewngtrz-
nymi wymogami, tak zwanymi przymusami, skutkuje utrata duzej ilosci energii,
a wreszcie jej wyczerpaniem. Zaczynaja si¢ pojawia¢ niewlasciwe zachowania,
na przyktad niepunktualno$¢, mylenie terminéw spotkan i tym podobne. W tym
stadium wazne jest to, by nie thumaczy¢ niewlasciwego zachowania wylacznie
przecigzeniem, lecz dostrzega¢ swoj udzial w nasilajagcym si¢ procesie utraty
energii.

Stadium 5 — przewartosciowanie. Percepcja zostaje zmacona, a zmyst postrze-
gania mocno przytepiony. Zmienia si¢ kolejno$¢ priorytetow, kontakty
spoleczne postrzegane sg jako obcigzenie, wazne cele zyciowe s dezawuowa-
ne i przewartosciowywane. Reaktywowanie wczesniejszych przyjazni moze
w tym stadium pomodc w uswiadomieniu sobie tego, ze zaszla w nas zmiana
1 w cofnigciu dokonanego negatywnego przewartosciowania.

Stadium 6 — aby moc dalej zy¢, cztowiek musi zastosowa¢ mechanizm wyparcia
w konfrontacji z pojawiajacymi si¢ problemami. Wyparcie jest juz w tym stadium
zyciowo wazne, jesli chce si¢ nadal funkcjonowaé. Symptomami takiego stanu
sa: odizolowanie si¢ od otaczajacego Swiata, ktory rowniez jest dezawuowany,
cynizm, agresywne deprecjonowanie rzeczywistosci, brak cierpliwosci i nietole-
rancja. Znacznie spada efektywnos$¢ i pojawiaja si¢ dolegliwosci fizyczne.
Kontakty z innymi osobami cechuje bezradno$¢, brak gotowosci do niesienia
pomocy lub brak empatii. Poczawszy od tego stadium, konieczna jest juz profesjo-
nalna pomoc.

Stadium 7 — nastgpuje ostateczne wycofanie si¢. Sie¢ spoteczna, ktdra nas
wspiera, ochrania i podtrzymuje, postrzegana jest jako wroga, wymagajaca
i nadmiernie obcigzajaca. Obecny stan cztowieka cechuje brak orientacji, utrata
perspektyw i nadziei na przysztos$¢ oraz zupelne wyobcowanie. Zastepczego
zaspokojenia szuka w alkoholu, narkotykach lub lekach. Ma poczucie skrepo-
wania i automatyzacji wlasnych dzialan. W koncowym efekcie skutkuje to
przejsciem do stadium.

Stadium 8 — znaczace zmiany w zachowaniu. Nadal postepuje proces izolowa-
nia si¢ i wycofywania z zycia. Kazdy przejaw zainteresowania ze strony otacza-
jacego swiata jest interpretowany jako atak. Mogg roéwniez pojawiac si¢ reakcje
paranoidalne.

Stadium 9 — utrata poczucia, ze si¢ ma wiasng osobowos¢. Pojawienie si¢
poczucia, ze nie jest si¢ juz autonomiczng jednostka, lecz ze funkcjonuje sig
automatycznie.

Stadium 10 — pustka wewnetrzna. Czlowiek czuje si¢ wyjalowiony, znieche-
cony i pusty, co pewien czas doswiadcza atakéw paniki i reakcji fobicznych,
odczuwa lek przed innymi ludzmi i ludzkimi skupiskami. Niekiedy obserwo-
wane sg takze nadmierne proby zastepczego zaspokajania potrzeb.

Stadium 11 — ogélny stan determinuje depresja. Rozpacz, wyczerpanie,
obnizenie nastroju. Uczucie wewnetrznego bdlu wystepuje naprzemiennie
Z apatia, pojawiajg si¢ mysli samobdjcze.



— Stadium 12 — wypalenie pelnoobjawowe. Na plan pierwszy wysuwa si¢
catkowite wyczerpanie psychiczne, fizyczne i emocjonalne, duza podatnos¢ na
infekcje, ryzyko wystapienia chordb serca, uktadu krwiono$nego i pokarmo-
wego.

Najpo6zniej od wejscia w stadium 7 konieczna jest profesjonalna pomoc, by zapobiec
dalszemu rozwojowi syndromu®.

Wypalenie zawodowe oddziatujac na sfer¢ emocjonalng, psychiczng i fizyczng czlo-
wieka, moze doprowadzi¢ do jego wyczerpania. Na wyczerpanie fizyczne, emocjonalne
1 psychiczne sktadaja si¢ pewne cechy:

1. Wyczerpanie fizyczne: brak energii, chroniczne zmeczenie, ostabienie, podatnosé
na wypadki, napigcie i skurcze w obrebie migsni szyi i ramion, bole plecow, zmiana
zwyczajow zywieniowych, zmiana wagi ciata, zwigkszona podatnos$¢ na przezigbie-
nia i infekcje wirusowe, zaburzenia snu, koszmary senne, zwigkszone przyjmowa-
nie lekéw lub konsumpcja alkoholu w celu zniwelowania wyczerpania fizycznego.

2. Wyczerpanie emocjonalne: uczucie przygngbienia, bezradnosci, beznadziejnosci
1 braku perspektyw, niepohamowany ptacz, dysfunkcje mechanizméw kontroli
emocji, uczucie rozczarowania, poczucie pustki emocjonalnej, pobudliwosc,
uczucie pustki, rozpaczy, osamotnienia, ogélny brak checi do dziatania.

3. Wyczerpanie psychiczne: negatywne nastawienie do siebie, do pracy, do zycia,
wyksztalcenie nastawienia dezawuujacego klientéw (cynizm, lekcewazenie,
agresja), utrata szacunku do siebie, poczucie wtasnej nieudolnosci, poczucie niz-
szej wartosci, zerwanie kontaktéw z klientami i kolegami.

Koncentracja i intensywnos$¢ poszczegdlnych cech moga by¢ rozne i zaleza od czyn-
nikow indywidualnych badz sytuacyjnych®'.

Efekty zlej relacji z praca maj g tendencj¢ do rozchodzenia si¢ jak fala, pogarsza si¢
zdrowie fizyczne i samopoczucie, przez co maleje odpornos¢ na choroby czy depreSJe;,
skuteczno$¢ wspotdziatania w zespole oraz jakos$¢ ulega obnizeniu, negatywne emocje
przenosza si¢ na relacje z rodzing i przyjaciotmi, a $wiat traci wiele ,,kolorow”.

ZAPOBIEGANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

Wielu autoréw zajmujacych si¢ problematyka wypalenia zawodowego wskazuja na
rolg zasobow indywidualnych i organizacyjnych jako tych czynnikow, ktore powodu-
ja, ze ludzie mimo do$wiadczenia przeciazenia pracg pozostaja w dobrostanie psycho-
fizycznym. Badaczka Evangelii Demerouti i jej wspotpracownicy® podajq dwa rodzaje
zasobow: zewngtrzne, do ktorych zaliczaja zar6wno zasoby organizacyjne i spoteczne,
oraz zasoby wewnetrzne, takie jak: styl zachowania czy cechy poznawcze. W swoich
badaniach koncentrujg si¢ na zewnetrznych zasobach organizacyjnych takich jak:

— Kontrola sprawowana nad praca,
— Mozliwos$ci rozwoju,

% A. Rosinska, Pracownicy pomocy spolecznej a wypalenie zawodowe, ,,MEDI — Forum Opieki
Dhugoterminowej” 2010, nr 4.

! Tbidem.

62 J.J. Hakanen, A. B. Bakker, M. Jokisari, 4 35-year follow-up study on burnout among Finnish
employees, ,,Journal of Ocupational Health Psychology” 2011, t. 16, nr 3, s. 345-360.
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— Udziat w podejmowaniu decyzji,
— Roéznorodnos¢ zadan.

Natomiast spoleczne zrodta wsparcia zewngtrznego wymieniane przez nich to: rodzi-
na, wspotpracownicy, przyjaciele. Wsparcie spoteczne najczesciej okazywane jest przez:
empati¢, zrozumienie, sympati¢, a takze poprzez pomoc w rozwigzywaniu problemow.
Zgodnie z koncepcja wielu autoréw, kiedy w srodowisku zawodowym brak jest zrodet
wsparcia, pracownicy nie potrafig radzi¢ sobie z negatywnym wpltywem wymagan pra-
cy i tym samym nie osiggaja swoich celow osobistych i zawodowych. To prowadzi do
obnizenia motywacji i wycofania swojego zaangazowania w pracg, ktora to postawa jest
swego rodzaju mechanizmem obronnym®.

Na podstawie Modelu Wymagan i Zasobow Pracy Demerouti i wspotpracownikow ba-
dacze z Finlandii Hakanen, Bakker, Jokisaari przeprowadzili wieloletnie, podtuzne badania,
na ktorych podstaw1e stwierdzili, Zze ci pracownicy, ktorzy Wykazywah naJw1¢kszq rozno-
rodno$¢ umiejetnosci i talentow, wykazywali tym samym najmzszy p021orn wypalenia za-
wodowego. Badacze odkryli zwigzek tej réznorodnosci zaréwno z poziomem wyksztatce-
nia, wyzszym poziomem ekonomicznym rodziny pochodzenia i wyzszymi mozliwosciami
intelektualnymi przejawianymi w dziecinstwie. Przedstawiali takze bardziej ogdlne wnioski
ze swoich badan: kiedy pracownicy wykorzystywali w pracy wigcej talentow i umiejetnosci,
tym samym mogli uzna¢ swoja prace za bardziej istotna, co przyczyniato si¢ do wzrostu
ich motywacji i satysfakcji i zmniejszato prawdopodobienstwo negatywnych konsekwencji
w postaci wypalenia zawodowego, mimo doznawanego stresu i obcigzenia®,

Helena S¢k na bazie swojej poznawczej koncepcji wypalenia zawodowego podaje
wskazania dla dziatan zapobiegajacych, prewencyjnych wobec wypalenia zawodowego.
Jej zdaniem interwencja antywypaleniowa dziala uodparniajaco poprzez ksztattowanie
poczucia skutecznos$ci radzenia sobie ze stresem zawodowym. Zgodnie z uzyskanymi wy-
nikami badan, najbardziej skutecznym mechanizmem podmiotowej kontroli poznawczej
okazato si¢ ,,doznawanie” (savoring), ktore polega na pozytywnej ocenie sytuacji i podje-
ciu proby $wiadomego dostosowania si¢ poprzez doskonalenie zawodowe. Taka strategla
zaradcza, jak wynika z przeprowadzonych badan, wptywa bezposrednio na zmniejszenie
emocjonalnego wyczerpania oraz podwyzsza poziom zaangazowania zawodowego®.

Zdaniem Heleny Sek jedng z najbardziej skutecznych strategii zapobiegania wypale-
niu zawodowemu jest takze rozwodj zawodowych kompetencji zaradczych. Z badan wy-
nika, Zze podwyzszanie poczucia wlasnej zawodowej skutecznosci, ktore jest wynikiem
podwyzszania wlasnych kompetencji zawodowych, przeciwdziata zarbwno wypaleniu
catkowitemu, jak i depersonalizacji oraz obnizaniu satysfakcji zawodowe;j. Jednak pod-
wyzszanie kompetencji zawodowych nie likwiduje poczucia wyczerpania emocjonalnego
i psychofizycznego. Te, zdaniem Heleny S¢k, mozna tagodzi¢ tylko przez aktywne formy
wypoczynku, odnow¢ psychofizyczng, rozwoj pozazawodowych zainteresowan i hobby.
Sek wskazuje, ze wyzej wymienione dziatania prewencyjne w postaci strategii wzmac-
niania $rodowiskowego i podmiotowego, powinny by¢ podejmowane w sytuacji, gdy
zagrozenie wypaleniem jest jeszcze odlegle w czasie. Zasoby podmiotowe to nie tylko

% Ibidem.

% H. Sk, Uwarunkowania i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu spolecznej psycho-
logii poznawczej, [w:] H. Sek (red.) (), ngmleme zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Wydawnic-
two Naukowe PWN, Warszawa 2011, s. 83-112

% Ibidem, s.149-167.
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kompetencje zwigzane z wiedza 1 umiejetnosciami praktycznymi koniecznymi w zawo-
dzie, ktore sg zdobywane w ksztatceniu akademickim i w trakcie zdobywania kolejnych
lat praktyki zawodowej, ale rowniez kompetencje spoteczne, interpersonalne i umiejgtno-
$ci radzenia sobie ze stresem zawodowym, ktdre razem przyczyniajg si¢ do wzmocnienia
zawodowych kompetencji zaradczych zapobiegajacych wypaleniu®.
W zyciu zawodowym warto kierowac¢ si¢ kilkoma wskazdéwkami:
— ustali¢ realistyczne cele, ktore sa do osiggniecia dysponowanymi mozliwosciami
— prowadzi¢ zdrowy tryb zycia: aktywno$¢ fizyczna, wlasciwa ilo$¢ snu, zdrowe
odzywianie si¢
— odpoczywaé — znalez¢ zloty $rodek pomiedzy pracg i odpoczynkiem, kazdego
dni znalez¢ chwilg tylko dla siebie
— uswiadomi¢ sobie warto$¢ pracy zespolowej — wszystkiego nie mozna
wykonywa¢ w pojedynke
— znalez¢ hobby, ktdre pozwoli si¢ odstresowac
— mie¢ $wiadomos¢ swoich brakow
— rozmawiac z bliskimi oraz spotykac¢ si¢ z przyjaciotmi
— szuka¢ pozytywow trudnej sytuacji
— trudng sytuacje widzie¢ jako wyzwanie, a nie zagrozenie
— nie przekracza¢ swoich granic. Oczywiscie nie nalezy rozumie¢ tej wskazowki
jako zachety, aby w ogole nie pokonywac¢ wtasnych barier
— byloby to niewlasciwe, gdyz pokonywanie granic wilasnych mozliwosci
prowadzi do rozwoju oraz pokazuje rzeczywiste mozliwosci.

Nalezy to zalecenie rozumie¢ jako zalecenie nieangazowania si¢ bez reszty w prace
oraz zachowywanie czasu wolnego dla siebie, aby mozna byto wykorzysta¢ go w spo-
sob, jaki sie samemu chce®”.

ZAKONCZENIE

Wypalenie zawodowe zdarza si¢ czesto w grupach zawodowych, w ktdrych celem
jest pomaganie innym albo w ktorych wazny jest bliski kontakt z klientem, pacjentem,
uczniem, czyli w tak zwanych zawodach spotecznych, chociaz najnowsze badania wska-
7uja, ze wypalenie zawodowe moze wystepowac tez u menedzeréw w zawodach, gdzie
pojawiaja si¢ nadmierne wymagania. Wypalenie zawodowe nauczycieli jest niezwykle
zlozonym i dynamicznym zjawiskiem, jest to stan wyczerpania cielesnego, duchowe-
go 1 emocjonalnego. Dla osoby, ktora dotyka ten stan, oznacza on utrat¢ motywacji do
dzialania, obnizenie skutecznosci oraz brak zadowolenia z wykonywanej pracy. Dla pra-
codawcy z kolei stanowi to powazny problem, mogacy zakonczy¢ si¢ utratg dyscypliny
w firmie, spadkiem wydajnosci pracy, pogorszeniem si¢ jako$ci nauczania. Poza tym wy-
palenia zawodowe generuje wiele problemow natury osobistej i rodzinnej, dotyka coraz
wigksza rzesze ludzi i moze stac si¢ jedna z glownych chorob cywilizacyjnych naszego
stulecia. Problematyka tego zjawiska w srodowisku nauczycieli nie ma jeszcze w Polsce
dostatecznej liczby weryfikacji empirycznej. Dlatego tez powinna stac si¢ dla osrodkow
badawczych jednym z priorytetowych kierunkdéw badan naukowych.

% Tbidem,

7 E. Sokotowska, Jak rozpozna¢ pierwsze objawy wypalenia zawodowego, ,,Przeglad Edukacyj-
ny” 2007, t. 59, nr 2.
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WYPALENIE ZAWODOWE NAUCZYCIELI JAKO PROBLEM ZDROWOTNY XXI
WIEKU

Slowa kluczowe: wypalenie zawodowe, stres, zawod nauczyciela

Streszczenie: Syndrom wypalenia zawodowego to bez watpienia kolejna choroba cywilizacyjna,
ktora dotyka wspodtczesne spoteczenstwa. W maju 2021 roku wypalenie zawodowe znalazto si¢
w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb WHO, jednak nie jako choroba, a syndrom zawodowy
znaczaco wplywajacy na stan zdrowia.

Od 2022 roku stanie si¢ jednostkg chorobowa i bedzie mozna otrzymac zwolnienie lekarskie
z powodu wypalenia zawodowego. Praca nauczycieli jako jednego z zawodoéw ushug pomocowych
jest narazona na dziatanie réznych czynnikéw stresogennych. Jednym z najgrozniejszych skutkow
jest wypalenie zawodowe, mogace prowadzi¢ do wielu schorzen zdrowotnych, przedmiotowego
traktowania uczniow, a w ostatecznosci do rezygnacji z pracy.

TEACHER BURNOUT AS AHEALTH PROBLEM OF THE XXI CENTURY
Keywords: burnout, stress, teaching profession

Abstract: Burnout syndrome is undoubtedly another civilization disease that affects modern
societies. In May 2021, burnout was included in the WHO International Classification of Diseases,
but not as a disease, but as an occupational syndrome that significantly affects health.

From 2022, it will become a disease entity and you will be able to get a sick leave due to burnout.
The work of teachers as one of the care services professions is exposed to various stressors. One of
the most dangerous effects is burnout, which can lead to many health problems, treating students
objectively, and eventually resigning from work.
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