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WYPALENIE W PRACY ZAWODOWEJ NAUCZYCIELA

BURNOUT IN THE TEACHER'S JOB

Abstrakt

Wypalenie zawodowe stanowi czynnik,
ktéry skutecznie zakldéca wykonywanie
zadan wynikajacych z funkcji zawodo-
wej nauczyciela. Nie bez znaczenia po-
zostaje jego wplyw na zdrowie fizycz-
ne oraz efektywno$¢ i zaangazowanie
w prace. Przedmiotem niniejszego arty-
kulu jest analiza pojecia wypalenia za-
wodowego, jego przyczyny, objawy oraz
proba ustalenia profilaktyki zjawiska,
w przypadku ktérego nalezy wykorzy-
sta¢ wszystkie mozliwe strategie, poma-
gajace nauczycielom przezwycigzy¢ ten
stan. Wazne stajg si¢ rowniez dziatania

Abstract

Burnout is a factor that effectively in-
terferes with the performance of tasks
resulting from the teacher’s professional
function. Its impact on physical health
as well as efficiency and commitment
to work is not without significance. The
subject of this article is an analysis of the
concept of burnout, its causes, symptoms
and an attempt to determine the preven-
tion of this phenomenon, for which all
possible strategies should be used to help
teachers overcome this condition. Also
important are activities related to the
search for various sources of social sup-
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dotyczace poszukiwania réznych zrodet
wsparcia spolecznego, rozwoju nauczy-
cielskich umiejetnoéci rozpoznawania
sygnaléw wskazujacych na wyczerpanie
emocjonalne, ktdre jest jednym z pierw-
szych objawéw wypalenia zawodowego.
Nalezy dazy¢ do wypracowania sku-
tecznych metod przezwyci¢zania stresu

port, the development of teachers’ skills
to recognize signals indicating emotion-
al exhaustion, which is one of the first
symptoms of burnout. Efforts should
be made to develop effective methods of
overcoming professional stress, strength-
ening teachers’ self-esteem and creating
a positive image of them in the society.

zawodowego, wzmacniania samooceny
nauczycieli oraz kreowanie ich pozytyw-
nego wizerunku w spoleczenstwie.

KEYWORDS
teacher, burnout, stress, burnout preven-
tion, social support
SEOWA KLUCZOWE
nauczyciel, wypalenie zawodowe, stres,
profilaktyka wypalenia, wsparcie spo-
teczne

1. Wprowadzenie

Wypalenie zawodowe nauczycieli stanowi istotny problem socjologiczny, peda-
gogiczny i psychologiczny, do ktérego niewatpliwie przyczyniaja si¢ intensywne zmiany
cywilizacyjne i edukacyjne oraz wysokie wymagania i oczekiwania spoleczne. Zawdd
nauczyciela zwigzany jest z pelnieniem waznej roli spotecznej, w ktérej eksponowany
jest m.in.: kontakt z drugim czlowiekiem, zaangazowanie emocjonalne, ciggte dosko-
nalenie posiadanych kompetencji, funkcjonowanie w sytuacjach trudnych, silna ekspo-
zycja spoleczna i skuteczne radzenie sobie ze stresem. Od przedstawicieli tego zawodu
oczekuje sie wysokiego poziomu profesjonalizmu. W obecnym czasie nauczyciele sta-
neli przed nowymi wyzwaniami w zwigzku z pandemig COVID-19 oraz wynikajacymi
stad trudno$ciami w zakresie relacji spolecznych, przewarto$ciowan tresci ksztalcenia
i metod pracy wychowawczo-dydaktycznej, zwiekszong biurokracjg oraz konieczno$cia
tworzenia i uzupelniania nowych dokumentéw. W takich warunkach pracy fatwo o ne-
gatywne postrzeganie swojego zawodu i sensu dzialan pedagogicznych, tym bardziej, ze
wywiazanie si¢ z oczekiwan wszystkich podmiotéw edukacyjnych jest niezwykle trud-
ne. W zwiazku z tym wzrasta zagrozenie wypaleniem zawodowym.

Zespol wypalenia zawodowego taczy sie z wystepowaniem licznych symptomoéw
afektywnych, kognitywnych, behawioralnych, somatycznych oraz motywacyjnych.
Proces ten narasta stopniowo i prowadzi nie tylko do zmian w psychice jednostki, ale
takze do zaburzen w funkcjonowaniu spotecznym i osobistym. Nie bez znaczenia po-
zostaje jego wplyw na zdrowie fizyczne oraz efektywno$¢ i zaangazowanie nauczyciela
w prace. Dotyczy nie tylko posiadania emocji negatywnych, ale braku emocji pozytyw-
nych. Wypalony nauczyciel nie jest w stanie budowaé poprawnych relacji ze swoimi
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uczniami oraz otoczeniem spolecznym szkoty i sprawia, ze postrzeganie pracy pedago-
gicznej staje si¢ bezwarto$ciowe i pozbawione glebszego sensu. Stan psychosomatyczny
wypalonego nauczyciela odbija si¢ niekorzystnie na jakosci jego pracy oraz na stopniu
realizacji zadan o$wiatowych.

2. Wypalenie zawodowe- analiza pojecia

Wypalenie zawodowe pojawia si¢ u przedstawicieli zawodéw wymagajacych bli-
skiej interakcji z drugim czlowiekiem i zaangazowania w jego losy, co stanowi isto-
te profesjonalnego dziatania oraz warunkuje powodzenie w danym zawodzie, sukces
i wszechstronny rozwoj. Jednak koszty tej interakcji mogg sprawi¢, ze jednostka nie
jest w stanie upora¢ sie z obcigzeniami zawodowymi i mimo staran oraz zwiekszonego
wysitku nie potrafi poradzi¢ sobie z narastajgcym przecigzeniem, zmeczeniem i emo-
cjonalnym wyczerpaniem.

Istnieje wiele definicji wypalenia zawodowego. Zjawisko to opisane zostato w la-
tach siedemdziesiatych XX wieku, mimo, Ze istnialo prawdopodobnie znacznie wcze-
$niej. W literaturze popularnej termin ten odnotowano w 1960 r. w opowiadaniu G.
Greena A Burn - Out Case (Przypadek wypalenia zawodowego), przedstawiajacym histo-
rie zmeczonego pracy architekta, ktory zostawil swoje dotychczasowe zajecie i zamieszkat
w afrykanskiej dzungli (Senior, 2006).

W amerykanskiej literaturze psychologicznej pojawilo si¢ ono w artykule ,,Jour-
nal of Social Issue” i okreslalo ,,stan wyczerpania jednostki, spowodowanego nadmier-
nymi zadaniami stawianymi jej przez fizyczne lub spoleczne srodowisko pracy” (Pilch,
2007, 83).

W literaturze fachowej termin wypalenie okreslili Freudenberger oraz Richel-
son definiujac je jako ,stan zmeczenia czy frustracji, wynikajacy z po$wiecenia si¢ ja-
kiej$ sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto oczekiwanej nagrody”
(Freudenberger i Richelson, 1980, 13). Najbardziej znang i stosowang definicje wypa-
lenia w ujeciu wielowymiarowym sformulowala Maslach okreslajac je jako ,,psycholo-
giczny zespdt wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia
osiggnie¢ osobistych, ktory moze wystapi¢ u oséb, wykonujacych jakiegos rodzaju prace
z ludZzmi (Maslach, 2003, 2). Wyczerpanie emocjonalne odnosi sie do subiektywnego
poczucia danej osoby, Ze jest ,nadmiernie obcigzona emocjonalnie, a jej zasoby emo-
cji zostaly w znacznym stopniu uszczuplone. Depersonalizacja dotyczy negatywnego,
bezdusznego lub zbyt obojetnego reagowania na innych ludzi, ktérzy zwykle sg odbior-
cami ustug danej osoby lub przedmiotem opieki z jej strony. Obnizone poczucie doko-
nan osobistych odnosi sie do spadku poczucia wlasnej kompetenciji i sukceséw w pra-
cy” (Maslach, 2004, 15). Z kolei A. M. Pines analizujac pojecie wypalenia zawodowego
doszukiwala sie przyczyny wypalenia w potrzebie sensu zycia (Pines, 2004, 32- 57),
uwzgledniajac motywacje podejmowania pracy w zawodzie, w ktdrej szuka sie glebsze-
go sensu, a ktdra konczy sie najczesciej zawodem i wypaleniem. Okresla ona wypalenie
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zawodowe jako ,,stan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania spowodo-
wany przez dtugotrwale zaangazowanie w sytuacje, ktore sg obciazajace pod wzgledem
emocjonalnym” (Pines, 2004, 35).

W analizach funkcjonowania zawodowego M. Burish siega do motywow osig-
gania przez jednostke celu, ktory jesli zostanie osiagniety, to motyw dziatania zostaje
zaspokojony, a jednostka osiaga sukces. Jesli jednak podejmowane wysitki nie przynio-
sg oczekiwanych efektéw, odpowiedzig na dziatania jest wypalenie. Symptomami klu-
czowymi tego zjawiska sg: hiper- lub hypoaktywnos¢, poczucie bezradnosci, depresji
i wyczerpania, niepokdj wewnetrzny, obnizona samoocena iz zniechecenie, pogarsza-
jace sie lub zfe relacje spoleczne oraz aktywne pragnienie dokonania zmiany (Burish,
2004, 58-82).

H. S¢k - polska badaczka syndromu wypalenia zawodowego prezentuje mo-
del spoteczno- poznawczy, definiujac pojecie jako ,zespol objawdw pojawiajacych sie
u 0s6b wykonujacych zawody, w ktérych bliski kontakt interpersonalny, peten zaanga-
zowania i cechy osobowosci profesjonalisty stanowig podstawowe instrumenty czyn-
noséci zawodowych decydujacych o poziomie wykonywania zawodu, o sukcesach i nie-
powodzeniach zawodowych (Sek, 2004, s. 83- 118). Autorka zwraca uwage na stres jako
czynnik determinujacy powstanie syndromu wypalenia zawodowego, nie pomija jed-
nak réwniez unikania i zmagania oraz braku poczucia skutecznos$ci, przekladajacego
sie na stabe zasoby odporno$ciowe.

Syndrom wypalenia zawodowego jest interpretowany réwniez jako ukryty pro-
ces, skladajacy si¢ z trzech elementéw: wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji
oraz braku poczucia dokonan. Nasilanie si¢ tego procesu mozna odnies¢ do o$miu faz:

1. Nie wystepujg wyczerpanie emocjonalne i depersonalizacja.
Wzrasta poziom depersonalizaciji.
Brak poczucia osiggnie¢ osobistych.
Podwyzszony poziom depersonalizaciji i brak poczucia osiggnigé.
Zwiekszenie wyczerpania emocjonalnego.
Duze wyczerpanie emocjonalne oraz depersonalizacja.
Duze poczucie braku osiggnie¢ i wyczerpanie emocjonalne.

PN e

Wysoki wskaznik wszystkich wymiardw i pelne wypalenie zawodowe (Tuchol-
ska, 2003, 46- 49).
Probe okreslenia zjawiska wypalenia zawodowego podjely Okta i Steuden, po-
dejmujac badania z uzyciem autorskiego narzedzia — Skali Wypalenia Sit - skierowanej
do reprezentantéw licznych zawodéw, w tym wlasnie nauczycieli. Wyodrebnity one pie¢
czynnikéw definiujacych zjawisko wypalenia. Nalezg do nich:

1. Obnizenie kontroli emocjonalne;j.
Utrata podmiotowego zaangazowania.
Obnizenie efektywnosci dzialania.
Zawezenie kontaktow interpersonalnych.
Zmeczenie fizyczne (Okla, Steuden, 1999, 5- 17).

S A



WYPALENIE W PRACY ZAWODOWEJ NAUCZYCIELA 41

Prowadzone badania ukazujg dynamike wypalenia zawodowego i interpretacji
go jako proces, na co moze wskazywa¢ chociazby definicja Edelwicha i Brodsky’ego,
ktérzy ukazujg ,,postepujaca utrate idealizmu, energii i celu, do$wiadczana jako rezultat
niesprzyjajacych warunkéw w pracy, przez osoby zajmujgce si¢ zawodowo pomaganiem
innym (Edelwich i Brodsky, 1980, 14).

Prébe przedstawienia syntezy sygnaléw ostrzegawczych, mogacych poprzedzaé
wystapienie pelnoobjawowego wypalenia, podjeli sie miedzy innymi Grzesiak-Witek
i Witek (2008, s. 483-485), porzadkujac je w cztery grupy w zaleznosci od tego, w jakiej
sferze zycia si¢ przejawiaja. Zaliczyli do nich:

1. Stan fizyczny: pogorszenie si¢ apetytu i jego zaburzenia, zakldcenia snu, poczu-
cie zmeczenia, przygnebienie, brak witalnosci zyciowej, niewlasciwe zachowania
prozdrowotne w postaci braku aktywnosci fizycznej, problemy ze zdrowiem, ob-
nizenie potrzeb seksualnych, naduzywanie palenia papieroséw, picia alkoholu
czy zazywania lekow.

2. Stany emocjonalne i behawioralne: wahania nastrojéw, poczucie znuzenia, na-
wracajace leki potaczone z poczuciem osamotnienia i izolacji, poczucie braku
celu, zwigkszenie ilosci zachowan impulsywnych i agresywnych, trudnosci
w zrelaksowaniu sie.

3. Symptomy rodzinno-spoleczne: spedzanie czasu wolnego w samotnosci, izola-
cji, poczucie braku wsparcia i pomocy ze strony najblizszych, niezadowolenie
z powodu perspektywy wspdlnego odpoczynku w gronie rodzinnym, mniejsze
zainteresowanie rodzing i jej problemami, czeste irytacje, zto$¢ i niezadowolenie
ukierunkowane na czltonkéw rodziny.

4. Miejsce i charakterem pracy: strach, nieche¢ przed pojéciem do pracy, poczucie
niekompetencji, braku podstawowej wiedzy, utrata entuzjazmu, zapatu i energii
do pracy zawodowej, §wiadomo$¢ ,,zmarnowania cennego czasu” w pracy, dzia-
fanie schematyczne, automatyczne, poczucie braku czasu oraz niezrealizowania
okreslonych zadan, niezadowolenie zawodowe polaczone z brakiem inwencji
zmiany w tej sytuacji, poglebiajace si¢ zniecierpliwienie.

Z racji wieloéci i réznorodnosci objawdw sygnalizujacych zagrozenie wypale-
niem zawodowym nalezy pamietaé, ze wystapienie jednego lub nawet kilku z nich nie
jest jednoznaczne z wypaleniem. Niezbedna jest poglebiona autodiagnoza réznicujaca,
wykluczajaca wystapienie innych zaburzen psychofizycznych oraz prowadzenie obser-
wacji wlasnych reakcji, w jakich dane symptomy sie pojawiajg lub nasilaja (Synal, Szem-
pruch 2017, s. 65).

Problematyka wypalenia zawodowego moze by¢, mimo jej spopularyzowania,
odmiennie rozumiana i interpretowana. Nie sposob jest wymieni¢ wszystkich definicji
ja okreslajacych, jednak warto wyeksponowane symptomy wypalenia traktowa¢ po-
waznie i podejmowa¢é dziatania zaradcze, by nie dopuséci¢ do pojawienia si¢ petnego
syndromu wypalenia, okre§lanego w literaturze naukowej terminem ,,burnout”.
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3. Przyczyny wypalenia zawodowego

Przyjmujac za A.M. Pines, ze ,,aby si¢ wypali¢, trzeba uprzednio plonac”, nale-
2y pamietal, ze syndrom wypalenia dotyka jedynie te osoby, ktore charakteryzujg si¢
poczatkowym idealizmem, motywacja, pasja, zarliwosciag w wykonywaniu pracy zawo-
dowej. Osoba nieposiadajaca tych cech moze co prawda do§wiadczaé zmeczenia, stresu,
depresji czy kryzysu egzystencjonalnego, jednak nie wypalenia.

W literaturze przedmiotu mozna wskaza¢ wiele czynnikéw determinujacych po-
wstawanie i rozw6j wypalenia zawodowego. Klasyfikacje tych czynnikow przedstawiajg
m.in. Kocdr (2019), Terelak (2001), Tucholska (2009). Bazuja one gléwnie na interakcyj-
nym modelu stresu R.S. Lazarusa i S. Folkman, zaktadajacego, Ze sytuacje stresowe sg
generowane poprzez niedopasowanie jednostki i $rodowiska, w ktorych sie znajduja.
Przyjmujac za gléwne kryterium Zrédlo wypalenia, czynniki sprzyjajace wypaleniu
zawodowemu nauczycieli mozna podzieli¢ na wewnetrzne, tzw. osobowo$ciowe, oraz
zewnetrzne. M. Kocor wyrdznia indywidualne i spoteczne przyczyny wypalenia, za$ J.
Terelak uwzglednia trzy plaszczyzny wypalenia: indywidualna, interpersonalng i orga-
nizacyjna. Podobng klasyfikacje przedstawia S. Tucholska, ktéra wskazuje na trzy grupy
czynnikéw:

1. Socjodemograficzne, takie jak: wiek i zwigzane z nim do$wiadczenie zawodowe,
pleé, stan cywilny, wyksztalcenie oraz nauczany przedmiot.

2. Indywidualne, do ktérych zaliczane sg czynniki zwigzane z cechami i elemen-
tami struktury osobowosci, traktowanymi jako konstytutywne wyznaczniki
postrzegania sytuacji stresowych oraz odpornosci lub podatnosci jednostki na
stres i wypalenie zawodowe. Najczesciej wymieniane zmienne osobowosciowe
to: twardo$¢, poczucie kontroli, styl radzenia sobie, sila ego, cechy osobowosci,
typ osobowosci, postawy wobec pracy.

3. Strukturalno-organizacyjne (instytucjonalne), a wérod nich: (1) zwigzane z wa-
runkami pracy (zbyt duza odpowiedzialno$¢, wadliwy styl zarzgdzania insty-
tucjg i potencjalem ludzkim, niewlasciwe relacje interpersonalne, przesadne
oczekiwania co do efektywnosci pracownika, wymaganie stalej dyspozycyjno-
$ci, brak dostatecznych bodzcéw motywacyjnych, wymuszanie dziatan skiero-
wanych na szybki sukces i maksymalny efekt, niedostatki materialne instytucji,
niejasne i zbyt ograniczajgce przepisy, brak czasu na odpoczynek i regeneracje
sit) oraz (2) zwiazane z zasobami organizacji (dostepnymi pracownikowi gtow-
nie w postaci réznych form wsparcia jako gtéwnego czynnika stabilizacji i do-
brostanu nauczyciela).

Wsréd wskazanych czynnikéw wypalenia zawodowego wazne miejsce zajmuje
stres. Jest on wpisany w zawod nauczyciela. Stres nauczycielski jest najczesciej zwiazany
z przeciagzeniem pracg, brakiem uznania ze strony srodowiska, niewlasciwym zachowa-
niem ucznidw, presjg czasu oraz niewlasciwymi relacjami interpersonalnymi w szkole
(Terelaki i inni, 2007, 235- 282). Syndrom wypalenia zawodowego nie dotyka jednak
wszystkich nauczycieli, ktéry pracuja w warunkach stresu, ale tych, ktérzy doswiadczaja
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kumulacji niepowodzen w walce ze stresem, nie podejmuja aktywnosci zaradczej, nie do-
$wiadczaja wystarczajacego wsparcia i staja si¢ wobec stresu bezradni.

Dla nauczycieli wazna jest znajomos¢ réznorodnoéci i zlozono$ci przyczyn wypa-
lenia zawodowego, poniewaz wiedza ta jest warunkiem podejmowania dziatan profilak-
tycznych.

4. Objawy wypalenia zawodowego

Nauczyciele nalezg do grupy zawodowej, ktora jest obarczona ryzykiem wypa-
lenia zawodowego. Prowadzone na calym $wiecie badania dostarczyly duza wiedze¢ na
temat tego zjawiska, pozwalajac na ustalenie pierwszych symptoméw wypalenia zawo-
dowego wsrdd nauczycieli. Cho¢ trudno w nich o jednoznacznos¢, do gtéwnych symp-
tomow zalicza sie:

— Brak entuzjazmu do pracy, niestabilno$¢ uczué;

— Znikniecie uczucia, ktore okreslalo prace, jako atrakcyjne wyzwanie;

— Uczucie, iz czynnosci dotychczas wykonywane z naturalnym entuzjazmem staty
sie zadaniami wykonywanymi pod wewnetrzng presja;

— Zwlekanie, ocigganie si¢ z wykonywaniem czynnosci realizowanych dotychczas
bez problemu;

— Irytacja nieproporcjonalnie wielka do przyczyn;

— Przenoszenie frustracji z pracy do domu;

—  Wazrost dystansu fizycznego wobec uczniéw i kolegoéw z pracy;

— Zmiana sposobow zwracania sie do uczniow;

— Gotowo$¢ do korzystania z kazdej okazji zwolnienia lekarskiego;

— Narastajgce ztudzenie podczas zaje¢, jakby dzialalo sie w innej klasie;

—  Skrajne reakcje;

— Przeswiadczenie, ze nauczanie to daremny trud, ktéremu nikt nie moze podotaé;

— Uczucie demobilizujgcego zmeczenia po powrocie do domu;

— Powtarzanie si¢ dolegliwosci zdrowotnych;

— Zabieranie do domu wiekszej ilo$ci pracy, niz jest to konieczne;

— Sieganie po alkohol, nieche¢ do spotkan towarzyskich i pracy spotecznej;

— Zaburzenia snu i faknienia (Kedracka, 1998, 41- 42).

Kilka grup wypalenia zawodowego podaje Stanistawa Turlejska, ustalajac naste-
pujace poziomy:
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Objawy wypalenia zawodowego u nauczycieli, na podstawie analizy literatury

i badan podaja Brock i Grady. Uporzadkowali je oni w pig¢¢ grup:

1.

Symptomy fizyczne: chroniczne zmeczenie, brak wypoczecia, brak sit, bezsen-
no$¢ lub zwiekszona potrzeba snu, béle glowy, problemy gastryczne, wzrost ci-
$nienia krwi, zmniejszenie odpornosci immunologicznej, kontuzje, $rodki uza-
lezniajace.

Symptomy intelektualne: trudnosci w podejmowaniu decyzji, poczucie przela-
dowania bodzcami i problemy w utrzymaniu koncentracji na okre$lonym za-
daniu, mniejsza twérczo$¢ w pracy, schematycznoéé w dzialaniu, klopoty z pa-
miecig, niedotrzymanie terminéw, obietnic, niekonsekwencja w egzekwowaniu
wymagan stawianych uczniom.

Objawy emocjonalne: niepokdj i nerwowos¢, przyttoczenie sytuacja zawodowas,
irytacja, emocjonalna obojetnos¢, obnizenie nastroju, utrata dobrej samooceny,
poczucie wyobcowania.

Objawy spoleczne: ograniczenie kontaktu z uczniami, zmniejszona tolerancja,
zlosliwosci, krytyka uczniéw, rodzicéw, administracji, innych nauczycieli, wy-
cofanie z zycia towarzyskiego, zaniedbanie zainteresowan.

Objawy duchowe: pytania o sens dzialan pedagogicznych, zachwianie zaufa-
nia wobec innych, rewizja stosunku do Boga i sprawowanej przez niego opieki
(Brock i Grady, 2000).

Na liscie gléwnych objawéw wypalenia zawodowego s3 objawy zwigzane z uru-

chamianiem si¢ programu ,walki lub ucieczki” tj: zaburzenia snu, brak energii, uczucie

ochoty utraty do zycia, irytacja, niepok¢j, lek, czy tez programu ,udawaé martwego™

niewyczerpana potrzeba snu, wszechogarniajace przemeczenie, przygnebienie, gleboki

smutek, potrzeba pocieszania sie stodyczami, niezdrowym jedzeniem, alkoholem, czy

tez srodkami uspokajajacymi (Perski. 2002. 48).

Analiza przebiegu i objawéw wypalenia zawodowego prowadzi do wniosku, ze

jest to proces rozlozony w czasie, narastajacy, wplywajacy destrukcyjnie na nauczyciela.

Z uwagi na poziom wyrzadzonej szkody Kozak (2009) wyrdznia trzy stopnie wypalenia:

1.

Pierwszy stopien, traktowany jako stadium ostrzegawcze, przejawiajace sie nie-
dyspozycja w postaci nawracajacego zmeczenia fizycznego, boléw glowy, bez-
sennosci. Jest to zagrozenie mozliwe do usuniecia poprzez krétki wypoczynek,
ucieczke w hobby, odcigzenie w pracy.

Drugi stopient majace dtuzszy przebieg, gdyz pojawiaja si¢ réwniez wybuchy iry-
tacji, pogardliwe odnoszenie si¢ do innych, obnizenie jakoéci pracy. W celu jego
przezwyciezenia potrzebny jest dtuzszy wypoczynek w postaci urlopu, zmiana
zainteresowan, pomocne jest wsparcie w radzeniu sobie z niepowodzeniami,
przykrymi stanami, zmeczeniem, zmianami nastroju.

Trzeci stopien wystepuje, gdy stres i wyczerpanie emocjonalne maja juz chro-
niczny charakter, wptywajac niekorzystnie na zdrowie fizyczne i psychiczne oraz
zachowania nauczyciela, ktére zaburzaja jego relacje spoleczne. Zyciu rodzin-
nemu nauczyciela i jego relacjom kolezenskim towarzyszy poczucie osamotnie-
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nia. Na tym etapie niezbedna jest profesjonalna pomoc psychologa i terapeuty,

a w skrajnych przypadkach zmiana pracy, terapia indywidualna lub grupowa.

Réznorodno$é objawdw, ktore skladajg sie na syndrom wypalenia zawodowego,
wskazuje na potrzebe wnikliwej ich diagnozy, ktéra wykluczy wystapienie innych obja-
wow i przyczyn zlego samopoczucia. Kazde dzialanie w tym zakresie nalezy traktowac
niezwykle powaznie i z duzym zaangazowaniem, z uwagi na duzy wplyw stanu wypa-
lenia zawodowego na dalsze zdrowie i zaangazowanie nauczyciela w prace zawodows,
zycie rodzinne i spoteczne.

5. Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Wypalenie jest o wiele powazniejsze niz zly nastroj, dzien, humor. Wiaze si¢ ono
z rezygnacja, niezadowoleniem, brakiem entuzjazmu, przytloczeniem, utrata pewnosci
siebie, samopoczuciem odbierajacym che¢ dziatania i wplywajacym na relacje z otocze-
niem. Staje si¢ ono wyzwaniem dla nadzoru pedagogicznego, ktéry musi poszukiwa¢
skutecznych dziatan profilaktycznych w tym zakresie (Synal i Szempruch, 2017, 82).

Ochrona nauczycieli przed wypaleniem zawodowym powinna uwzglednia¢ trzy
poziomy profilaktyki.

1. Pierwszorzedowa- usuwanie potencjalnych zrodel wypalenia. Duze znaczenie
ma ja dzialania ogolnospoleczne- ze strony rzadu i politykéw oswiatowych oraz
lokalne- ze strony nadzoru pedagogicznego, dyrektora i kadry nauczycielskiej
(Kocor, 2008, 271).

2. Drugorzedowa- poszukiwanie sposobéw uczynienia pracy bardziej interesuja-
ca, obiektywne podejscie do zaistnialych sytuacji trudnych, rozmowa z przy-
jaciélmi, reorganizacja pracy, ustalenie priorytetéw i dziatanie zgodnie z nimi,
efektywna organizacja czasu pracy, wsparcie w postaci statego zwigzku (Grzego-
rzewska, 2006, 120- 125).

3. Trzeciorzedowa- podjecie roznorodnych form aktywnej pomocy profesjonalnej
tj: terapia indywidualna czy grupowa, treningi autogenne, doradztwo, programy
edukacyjne (Oniszczenko, 1998, s. 76- 77).

Z analizy literatury przedmiotu wylania sie kluczowe pytanie: dzieki jakim pro-
cesom, czynno$ciom mozna broni¢ si¢ przed wypaleniem w zawodzie nauczyciela?
Warto przeanalizowa¢ proces obrony przed wypaleniem zawodowym przez:

—  Stosowanie innowacji w pracy dydaktyczno-wychowawczej, ktére dobrze prze-
ciwdziataja obnizeniu zaangazowania zawodowego, zapobiegaja depersonalizo-
waniu.

— Rozwdj zawodowych kompetencji zaradczych, ktére mozna ksztalci¢ w toku do-
brze pomysélanego ksztalcenia nauczycieli i doskonalenia ich umiejetnoéci pracy
z klasg, komunikowania sie, radzenia sobie z oporem, niechecig.

— Tworcze wykorzystanie w pracy szkolnej pozazawodowych zainteresowan
i mozliwos¢ przeciwdziatania wypaleniu za pomoca hobby.
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— Zmiang filozofli zawodowej- typ kontroli nazwany przez Bryanta doznawaniem-
pozytywna ocena zdarzen i dokonywanie zmian we wlasnej osobie. Chroni po-
ziom zaangazowania zawodowego i pozwala nauczycielowi przeciwstawié si¢
emocjonalnemu wyczerpaniu si¢.

—  Wsparcie spoteczne- zapobiega obnizaniu si¢ zaangazowania zawodowego, pod-
nosi satysfakcje zawodowa (S¢k, 2004, 162- 165).

W przypadku zespotu wypalenia zawodowego nalezy wykorzystaé wszystkie
mozliwe strategie, ktére pomoga nauczycielom przezwyciezy¢ ten stan. Do slabego na-
silenia wypalenia stosowane sg strategie pozytywne, wzmacniajace zasoby podmioto-
we, na ktére skladajg si¢ nie tylko kompetencje przedmiotowo- dydaktyczne, ale réw-
niez spoleczne, interpersonalne, wychowawcze i radzenia sobie ze stresem oraz strategie
$rodowiskowe. Aby obnizy¢ czynniki ryzyka wykorzystywane sg strategie negatywne,
czyli zmniejszanie nasilenia i czasu trwania stresu. Polega to na odpowiednio planowa-
nych i wykorzystywanych przerwach w pracy na odpoczynek, oddzieleniu zycia zawo-
dowego od prywatnego (S¢k, 2004, 166).

Jedng z wazniejszych strategii przeciwdzialajacych wypaleniu zawodowemu
wsrod nauczycieli jest wsparcie spoleczne, definiowane jako ,rodzaj interakeji podjetej
przez jedng lub dwie strony w sytuacji problemowej, w ktérej dochodzi do wymiany in-
formacji emocjonalnej lub instrumentalnej” (Kawula, 1996, 20). W sytuacjach trudnych
przejawia sie ono w postaci: wsparcia emocjonalnego, przy rozwigzywaniu problemow,
praktycznego i materialnego, integracji spotecznej oraz pewnosci zwigzku (Fengler,
2000, 164). Jego brak moze doprowadzi¢ do niezadowolenia z pracy, poczucia bezrad-
nosci i wyobcowania.

Warto pamietaé, iz sama $wiadomo$¢ istnienia wypalenia zawodowego nie jest
gwarantem skutecznego zapobiegania zjawisku.

Trudno sformutowaé uniwersalng recepte na ominiecie wypalenia zawodowe-
go. Wazne jest aby nie pozosta¢ biernym oraz pamietaé o stosowaniu réznorodnych
form oddziatlywan profilaktycznych. Mimo, ze poszczegdélne momenty obcigzajgce
w pracy nauczyciela nie stanowia dla niego wiekszego zagrozenia i pojedyncze objawy
syndromu paradoksalnie mogg by¢ szansa na doskonalenie pozytywnych i twérczych
zmian w zyciu zawodowym i osobistym, to jednak ich wystepowanie przez dtuzszy czas
i w znacznym nasileniu moze przesadzi¢ o wypaleniu zawodowym.

Podsumowanie

Zjawisko wypalenia zawodowego nauczyciela jest przedmiotem narastajacego
zainteresowania socjologéw, pedagogéw i psychologéw. Nauczyciele jako grupa spo-
teczna i zawodowa powinni mie¢ $wiadomo$¢ istnienia zjawiska wypalenia, zna¢ jego
mozliwe uwarunkowania i konsekwencje, umie¢ rozpoznawal sygnaly ostrzegawcze
zagrazajace im oraz umiejetnie wykorzystywaé posiadane zasoby w celu skutecznej
profilaktyki antywypaleniowej.
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Praca nauczyciela polegajaca na ksztalttowaniu osobowosci wychowankéw i od-
powiedzialnosci za powierzonych mu podopiecznych jest szczegdlnie ztozona i donio-
sta spolecznie w obecnych czasach dynamicznych zmian, ktére wszyscy doswiadczamy,
zwigzanych z pandemig COVID-19. Nauczyciele realizujgc ksztalcenie online zostali
obcigzeni wieloma dodatkowymi funkcjami i zadaniami. Rozliczne obowigzki i za-
dania oraz trudno przewidywalna przyszloé¢, a takze niepokdj o wlasny stan zdrowia,
swoich najblizszych oraz uczniéw i ich rodzin powoduja narastajace zmeczenie oraz po-
teguja stres, ktorych efektem jest obnizenie nastroju zwigzanego z wykonywana pracs,
zmniejszenie odpornosci na pietrzace sie trudnoéci oraz wyczerpanie fizyczne i emo-
cjonalne. Dodatkowo brak jasnych kryteridw oceny efektéw pracy nauczycieli, niskie
place, mala mozliwo$¢ awansu i obnizajacy si¢ status spoteczny zawodu prowadza do
nasilenia tego stresu. Moze sta¢ si¢ on jednym z czynnikéw wypalenia zawodowego.
Z przeprowadzonych rozwazan wynika, ze syndrom ,,burnout” jest efektem procesu,
ktéry rozwija si¢ stopniowo, poczawszy od zafascynowania praca, poprzez stagnacje,
frustracje, apatie, az do wypalenia. Zwigzany jest tez z wyczerpaniem emocjonalnym,
ktérego kolejnymi czynnikami niebezpiecznymi dla zdrowia sg choroby serca i ukla-
du krazenia oraz dolegliwo$ci psychiczne (Kretschmann, 2004, 13- 24). Zjawiska te
nasilaja si¢ obecnie i zwigzane sg z nadmiarem obowiazkéw oraz przepracowaniem,
na ktore sktada si¢ wykonywanie pracy w domu, co z kolei uniemozliwia oddzielenie
zycia osobistego od zawodowego. Sg takze skutkiem braku bezposrednich relacji spo-
tecznych nauczycieli z uczniami i ich rodzicami, koniecznosci dostosowania si¢ do no-
wych standardéw zarzadzania szkola, czestego podejmowania zastepstw za chorych
kolegéw i wzrostu zakresu odpowiedzialnosci zawodowej. Wydaje si¢ zatem, iz obecnie
wypalenie staje sie udziatem coraz wiekszej grupy nauczycieli, a nie zdiagnozowane
odpowiednio wczesnie moze doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych
i wycofywania sie z aktywnos$ci zawodowej: W takim wypadku koniecznym jest podda-
nie si¢ profesjonalnej terapii pozwalajacej na przepracowanie tego niezwykle trudnego
w pracy pedagogicznej zjawiska. Wazne stajg si¢ rowniez dzialania dotyczace poszu-
kiwania réznych zZrédet wsparcia spotecznego, rozwoju nauczycielskich umiejetnosci
rozpoznawania sygnatéw wskazujacych na wyczerpanie emocjonalne, ktdre jest jednym
z pierwszych objawow wypalenia zawodowego, wypracowania skutecznych metod prze-
zwycigzania stresu zawodowego, wzmacniania samooceny nauczycieli i kreowanie ich
pozytywnego wizerunku w spoleczenstwie.
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