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WYPALENIE ZAWODOWE NAUCZYCIELA — W PERSPEKTYWIE
ODPOWIEDZIALNOSCI I TROSKI O CZEOWIEKA

Praca w zawodzie nauczyciela stawia przed nim wysokie wymagania. Nie
ograniczaja si¢ one wylacznie do przekazywania wiedzy. Chodzi bowiem zwykle
o przekazywanie doswiadczen, pobudzanie do aktywnosci, kreatywnosci, takze
0 motywowanie, ksztaltowanie i rozwijanie systemu wartosci mtodego cztowie-
ka, jego postaw i osobowosci. Realizacja tych wymagan wptywa na poczucie
przecigzenia praca, powoduje zmeczenie i poczucie wyczerpania. Jednoczesnie
stan wspolczesnej edukacji budzi powazne zaniepokojenie. Niekonczace si¢ re-
formy powoduja, ze nauczyciel jest zaniedbany, niedoceniany, krytykowany i ma
by¢ tylko postusznym wykonawcg decyzji, ktore nie zawsze sa kompetentne. Nie-
sprzyjajace warunki pracy oraz niezdyscyplinowani uczniowie przyczyniaja si¢
do nawarstwiania problemow, z ktorymi na co dzien borykaja si¢ nauczyciele.

Wszystkie wymienione wyzej czynniki sa powodem wysokiego pozio-
mu stresu, ktorego konsekwencja moga by¢ rozmaite zaburzenia i dysfunkcje
psychiczne. Cecha charakterystyczng zawodu nauczyciela jest wystepowanie
licznych czynnikoéw wywolujacych stres. Praca ta stanowi bowiem przyczy-
ne¢ powaznych obcigzen emocjonalnych. Zawdd nauczyciela posiada wszelkie
predyspozycje, ktore pozwalaja go zakwalifikowa¢ do zawodow podatnych na
wypalenie. Charakter tej pracy jest jednym z najistotniejszych czynnikow deter-
minujacych stopien zagrozenia wypaleniem zawodowym. Praca w tym zawo-
dzie wymaga zaangazowania i po$wigcenia, czego nie rekompensuje ani status
spoteczny nauczyciela, ani wysoko$¢ zarobkéw. Jest z tym zwigzana odpowie-
dzialno$¢ za prace przy jednoczesnej silnej kontroli zwierzchniej, co w niesprzy-
jajacych warunkach moze doprowadzi¢ do emocjonalnego wyczerpania oraz do
rozwoju syndromu wypalenia zawodowego. Warto zatem zwrdci¢ uwage na to
powazne zagrozenie celem przeciwdzialania jego destrukcyjnym skutkom.

1. POJECIE, ETAPY, SYMPTOMY I PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Wypalenie zawodowe zwane jest inaczej wypaleniem emocjonalnym. Jest
to stan fizycznego, psychicznego i emocjonalnego wyczerpania, spowodowany
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dlugotrwatym zaangazowaniem w sytuacje, ktore pod wzgledem emocjonalnym
sa obcigzajace!. Wypalenie zawodowe obniza poziom zdolno$ci wykonawczych
szczegblnie w konfrontacji ze ztozonymi zadaniami. Z tego powodu zmniej-
sza si¢ efektywno$¢ dziatania. Ten niekorzystny stan uposledza niejako nie tylko
funkcjonowanie zawodowe, ale takze funkcjonowanie cztowieka w innych sytu-
acjach zyciowych.

Wypalenie jest rezultatem dtugotrwatego lub powtarzajacego si¢ obcigzenia
w wyniku zbyt intensywnej pracy dla innych ludzi. Jest ono bolesnym uswia-
domieniem sobie, Ze nie jest si¢ w stanie juz wigcej pomoc tym ludziom, ze juz
calkowicie zuzyte zostaty wlasne sity’. Ten stan dotyczy ludzi, ktorzy w ramach
pracy zawodowej wchodza w relacje interpersonalne nacechowane duzym ta-
dunkiem emocjonalnym. Taka sytuacja wywotuje stres®. Chodzi o te zawody,
w ktorych gtowna role odgrywa bliski kontakt interpersonalny, zaangazowanie,
a cechy osobowosci stanowig podstawowy instrument czynno$ci zawodowych
i decydujg o poziomie wykonywania pracy, takze o sukcesach i niepowodzeniach
zawodowych. Wsrdd nich znajduje si¢ zawdd nauczyciela, ale takze lekarza, pie-
legniarki, terapeuty, pracownika socjalnego®.

Wypalenie definiowane jest takze jako skutek rozczarowania praca zawo-
dowa. Cztowiek stopniowo traci che¢ i energi¢ do pracy na skutek niesprzyjaja-
cych warunkow jej wykonywania®. Jest to proces, w ktorym — pod wplywem
napigcia wywotanego pracg zawodowa — zachodza zmiany postaw i zachowan
majace charakter negatywny. Powodem sg zbyt wysokie wymagania stawiane
w pracy, ktore powoduja wyczerpanie, poniewaz przekraczaja mozliwosci indy-
widualnych zasobéw danego cztowieka®. Warto zauwazy¢, ze w tym znaczeniu
wypalenie moze pojawiaé si¢ nie tylko u os6b wykonujacych zawod, ktérego
istotg jest niesienie pomocy i opieki, ale rOwniez u osob, ktore wykonujg inne
zawody, poniewaz z kazdym zawodem sg zwigzane okre$lone wymagania’.

! Por. AM. Pines, Wypalenie w perspektywie egzystencjalnej, tham. H. Sek, w: Wypalenie
zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, red. H. S¢k, Warszawa 2000, s. 36; V. Tomal,
Wypalenie zawodowe nauczycieli, Nowa Szkota (2002)8, s. 18.

2 Por. E. Aronson, Czlowiek, istota spoleczna, thum. J. Radzicki, Warszawa 1995, s. 116;
L. Golinska, W. Swictochowski, Temperamentalne i osobowosciowe determinanty wypalenia za-
wodowego u nauczycieli, Psychologia Wychowawcza (1998)5, s. 386-387.

3 Por. E. Murawska, Nauczyciel — emocjonalny bankrut, w: Zachowania zawodowe nauczy-
cieli i ich uwarunkowania, red. E. Koziol, E. Kobylecka, Zielona Gora 2008, s. 143.

4 Por. H. Sek, Wypalenie zawodowe — psychologiczne mechanizmy i uwarunkowania, Po-
znan 1996, s. 14-15; M. Swiatoniowska, Syndrom wypalenia zawodowego, w: Encyklopedia Peda-
gogiczna XXI wieku, t. 6, red. T. Pilch, Warszawa 2007, s. 83.

5 Por. S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska
i jego osobowosciowych uwarunkowan, Lublin 2009, s. 49.

¢ Por. 1. Iskra-Golec, G. Costa, S. Folkard, Stres pracy zmianowej. Przyczyny, skutki, strate-
gie przeciwdziatania, Krakow 1998, s. 217.

7 Por. S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska
i jego osobowosciowych uwarunkowan, s. 38.
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Syndrom wypalenia opisywany jest rowniez jako powoli narastajacy lub na-
gle ujawniajacy si¢ stan wyczerpania somatycznego, duchowego lub uczucio-
wego 1 jako taki moze wystepowac rowniez w czasie wolnym od pracy, w mat-
zenstwie, w rodzinie. Jest to zwigzane z dlugotrwatym przerostem wymagan
bez odpowiedniego $rodka réwnowazacego®. Jednakze wypalenie zawodowe
stanowi zespot zaburzen w funkcjonowaniu jednostki w uktadzie cztowiek —
praca’.

Wypalenie zawodowe jest procesem, ktory charakteryzuje si¢ nastepujacymi
po sobie etapami. Pozostaja one w zwigzku ze stopniem wyrzadzonej szkody.
Wypalenie zawodowe jest psychologicznym zespotem wyczerpania emocjonal-
nego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych. Wyczer-
panie emocjonalne dotyczy poczucia danej osoby, ze jest nadmiernie obcigzona
pod wzgledem emocjonalnym, za$ jej zasoby emocji zostalty w znacznym stopniu
uszczuplone. Depersonalizacja dotyczy negatywnego, bezdusznego, badz nazbyt
obojetnego reagowania na innych ludzi, ktérzy zwykle sa odbiorcami ustug danej
osoby lub przedmiotem opieki z jej strony. Natomiast obnizone poczucie doko-
nan osobistych odnosi si¢ do spadku odczucia whasnej kompetencji i sukcesow
w pracy'’.

Pierwszy etap, to stadium ostrzegawcze opisywane jako wyczerpanie emo-
cjonalne. Objawia si¢ ono zniechgceniem do pracy, coraz mniejszym zaintereso-
waniem sprawami zawodowymi, obnizong aktywnoS$cia, znudzeniem, znieche-
ceniem, pesymizmem, uczuciem irytacji, statym napigciem psychofizycznym,
drazliwoscig. Wystepuja takze zmiany somatyczne, jak: chroniczne zmeczenie,
migrenowe bole glowy, bezsenno$¢, zaburzenia gastryczne, czeste objawy prze-
zigbienia itp.!'. Powrdt do normalnego funkcjonowania na tym etapie jest do§é
fatwy, czesto wystarczy krotki wypoczynek, badz zajecie si¢ hobby!2.

Drugi etap pojawia si¢ wtedy, gdy omawiane symptomy trwaja dluzej.
C. Maslach okresla ten etap jako depersonalizacje. Jest to zwigzane z obojetno-
$cig 1 dystansowaniem si¢ wobec probleméw innych ludzi, powierzchownoscia,
skroceniem czasu i1 sformalizowaniem kontaktéw, cynizmem, obwinianiem in-
nych za wlasne niepowodzenia w pracy. Depersonalizacja, czyli odczlowieczenie,
lub inaczej uprzedmiotowienie, jest proba zwigkszenia psychicznego dystansu

8 Por. Z. Palak, Zespol wypalenia zawodowego w pracy nauczycieli szkél specjalnych i 0gol-
nodostegpnych, w: Nauczyciel kompetentny: terazniejszos¢ i przysztosé, red. Z. Bartkowicz, M. Ko-
waluk, M. Samujto, Lublin 2007, s. 32-33.

° Por. M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela. Specyfika, uwarunkowania i na-
stgpstwa, Krakow 2006, s. 47.

19 Por. C. Maslach, Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, w: Wypalenie zawodowe.
Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, red. H. Sgk, Warszawa 2000, s. 15.

W Por. tenze, Wypalenie si¢: utrata troski o cztowieka, w: Psychologia i zycie, red. P.G. Zim-
bardo, F.L. Ruch, Warszawa 1988, s. 630; H. S¢k, Wypalenie zawodowe — psychologiczne mecha-
nizmy [ uwarunkowania, s. 22-23; V. Tomal, Wypalenie zawodowe nauczycieli, s. 18.

12 Por. A. Olech, Wypalenie zawodowe, Nowa Szkota (2001)8, s. 13.
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wobec osoby, z ktdrg si¢ pracuje. Moze wige by¢ swiadomag lub nieuswiadomiong
forma ochrony siebie przed dalszym eksploatowaniem powaznie uszczuplonych
juz zasobow emocjonalnych!3. Charakterystycznymi objawami w tym etapie
sa: wybuchy irytacji, pogardliwe odnoszenie si¢ do innych, pogorszenie jakos$ci
wykonywania zadan. Interwencja na tym etapie wymaga dhuzszego odpoczynku
niz tylko kilka dni. Konieczny moze okaza¢ si¢ urlop oraz skoncentrowanie si¢
na czyms innym, niz praca. Istotng pomoca moga okaza¢ si¢ spotkania towarzy-
skie'®,

Trzeci etap wypalenia wystepuje wtedy, gdy symptomy przybierajg charak-
ter chroniczny, rozwijajg si¢ objawy fizyczne, psychiczne i psychosomatyczne.
Jest to charakterystyczne dla zespotu wypalenia zawodowego, ktorego objawy
nie sg zwigzane tylko z psychiczng sferg funkcjonowania cztowieka. Zagrozone
sa bowiem nie tylko procesy emocjonalne, poznawcze czy struktury osobowosci.
Objawy zespotlu wypalenia pojawiaja si¢ rowniez w sferze somatycznej i doty-
kaja fizycznego funkcjonowania cztowieka. Do typowych objawow tego etapu
naleza: wrzody zotadka, nadcisnienie, napady depresji, uczucie osamotnienia
i alienacji. Pojawiajg si¢ tez inne kryzysy (w rodzinie, w malzenstwie, w gronie
przyjaciol), ktore nie sg zwigzane w sposob bezposredni z pracg zawodowa. Ta
sytuacja powoduje, ze oprocz osoby dotknigtej wypaleniem zawodowym jego
skutki odczuwajg rowniez cztonkowie rodziny, przyjaciele, wspotpracownicy'.

C. Maslach opisuje ten etap jako obnizone poczucie dokonan osobistych
i zanizong satysfakcje z wykonywania zawodu. Wystepuje tu tendencja do wi-
dzenia swojej pracy w negatywnym $wietle. Objawia si¢ glownie w niezadowo-
leniu z osiggnie¢ w pracy, przeswiadczeniu o braku kompetencji, utracie wiary
we wilasne mozliwo$ci, poczuciu niezrozumienia ze strony przetozonych, stop-
niowej utracie zdolnosci do rozwigzywania pojawiajacych si¢ probleméw i nie-
moznosci przystosowania si¢ do trudnych warunkow zawodowych. Prowadzi to
do obnizonej samooceny, do poczucia klgski, przegranej zyciowej oraz utraty
powazania samego siebie. W relacji z innymi taki cztowiek moze przyjmowac
skrajne formy zachowan agresywnych (np. moze dochodzi¢ do agresji werbal-
nej), jak i1 ucieczkowych (absencja w pracy). Ostatecznym skutkiem jest chec
rezygnacji z zawodu. Interwencja na tym etapie najczeSciej wymaga porady le-
karza badz psychologa. Krancowe wypalenie si¢ moze prowadzi¢ do depresji
i pociagga za sobg koniecznos$¢ zmiany pracy'®.

Istnieje zatem swoisty zespol wypalenia zawodowego charakteryzujacy sie
wieloma objawami, na ktory sktadaja si¢: zmgczenie, bol glowy, drazliwosc,

13 Por. C. Maslach, Wypalenie si¢: utrata troski o czlowieka, s. 633; V. Tomal, Wypalenie
zawodowe nauczycieli, s. 18.

4 Por. A. Olech, Wypalenie zawodowe, s. 14.

15 Por. tamze, s. 15.

16 Por. C. Maslach, Wypalenie si¢: utrata troski o czlowieka, s. 634; A. Olech, Wypalenie
zawodowe, s. 15; V. Tomal, Wypalenie zawodowe nauczycieli, s. 18.
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zmienno$¢ zachowan, uczucie permanentnego znudzenia i zniechecenia!”.
W jego sktad wchodza: psychiczne i fizyczne wyczerpanie, dazenie do emocjo-
nalnego dystansowania si¢ od uczniow, a w innych zawodach niz nauczyciel —
od pacjentow, klientow, petentow i ogolnie od spraw zawodowych, a takze utrata
satysfakcji zawodowe;j.

Zrédla wypalenia zawodowego sa dostrzegane na trzech plaszczyznach: in-
dywidualnej, miedzyosobowej oraz organizacyjnej. Jesli chodzi o ptaszczyzne
indywidualng, to do procesu wypalenia zawodowego mogg przyczyniac si¢ nie-
ktore cechy osobowosci, takie jak: niska samoocena, bierno$¢, perfekcjonizm,
poczucie kontroli zewnetrznej, brak racjonalnosci w postrzeganiu rzeczywistosci,
niskie poczucie sprawno$ci zaradczej. Na ptaszczyznie migdzyosobowej chodzi
o konflikty z uczniami, ich rodzicami oraz innymi nauczycielami, a takze o za-
burzong komunikacjg, agresj¢ werbalng oraz mobbing. Natomiast na ptaszczyz-
nie organizacyjnej do przyczyn wypalenia si¢ nauczyciela mozna zaliczy¢: brak
czasu na prowadzenie zycia rodzinnego, hatas, brak poczucia statosci pracy!'s.
Trzeba stwierdzi¢, ze przewlekle, powtarzajace si¢ obcigzenie stresowe w pracy
nauczycielskiej, ktoremu cztowiek nie jest w stanie skutecznie zaradzi¢, uwa-
7a sie za przyczyn¢ wypalenia zawodowego'®.

Zawdod nauczycielski cechuje nie tylko konieczno$é statego zaangazowania
emocjonalnego. Nauczycielowi towarzyszy takze dodatkowy czynnik wzmaga-
jacy stres, jakim sg wysokie wymagania w zakresie jego roli spotecznej. Jest
to zwigzane z ogdlnie przyjetymi oczekiwaniami wobec osoby bedacej nauczy-
cielem. Wymaga si¢ od niego bowiem szerokiej wiedzy przedmiotowej popartej
wysokimi kwalifikacjami metodycznymi. Jest to potrzebne do zapewnienia wy-
sokiego poziomu merytorycznego nauczanego przedmiotu. Od nauczyciela wy-
maga si¢ jednak jeszcze wielu innych umiejetnosci, takich jak: planowanie, or-
ganizowanie i ocenianie procesu samoksztatcenia i samodoskonalenia; skuteczne
porozumiewanie si¢ w réznych sytuacjach szkolno-wychowawczych; efektywne
wspotdziatanie w zespole; rozwigzywanie probleméw szkolnych i wychowaw-
czych w sposob tworczy; postugiwanie si¢ technologig komputerowa i informa-
tyczng, a takze innych, ktore wynikaja z codziennego zycia szkolnego. Oczeku-
je si¢ ponadto od nauczyciela odpowiedzialnosci, umiejetnosci sprawiedliwego

7 Por. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, thum. M. Wojdak-
-Pigtkowska, Gdansk 2007, s. 166.

¥ Por. A. Kamrowska, Wypalenie zawodowe, <http://pml.strefa.pl/ePUBLI/136/15.pdf>,
(data dostepu: 7.11.2012).

Y Por. H. Sek, Wypalenie zawodowe — psychologiczne mechanizmy i uwarunkowania, s. 134;
W. Losiak, Psychologia stresu, Warszawa 2008, s. 134; S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wy-
palenie zawodowe, s. 13.
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i rzetelnego oceniania, nawigzywania dobrego kontaktu z rodzicami i uczniami,
zache¢cania tych ostatnich do pracy, a takze dawania im dobrego przyktadu®.
Doswiadczenie stresu moze mie¢ powazne nastepstwa w pracy dydaktyczno-
-wychowawczej nauczycieli. Obniza zwykle jakosc¢ i efektywno$¢ pracy. Czgsty-
mi jego objawami sg: poczucie wyczerpania, frustracja, nasilona zlo$¢, napigcie
emocjonalne, niepokoj, bole glowy, sktonnos¢ do ptaczu. Stres zaniza samoocene
nauczycieli, zmniejsza umiejetnosci decyzyjne, obniza precyzyjnos¢ oceny i wy-
dawania sagdow. Skuteczne radzenie sobie ze stresem jest uzaleznione od tego, czy
cztowiek otrzymuje wsparcie spoteczne, czy jest niejako pozostawiony samemu
sobie. Istotg wsparcia spotecznego jest pomoc w §rodowisku pracy, w rodzinie,
w grupie kolezenskiej, w spotecznosci lokalnej. Chodzi czgsto o zwykta akcepta-
cje danej osoby, okazanie jej empatii, zrozumienia. Moze to by¢ rOwniez wspar-
cie instrumentalne w postaci pomocy finansowej czy dobr materialnych, a takze
wsparcie informacyjne w postaci ukazania kierunkow mozliwosci dziatania?'.

2. PRZECIWDZIALANIE DESTRUKCYINYM SKUTKOM

Proces wypalenia zawodowego nie jest nicodwracalny, mozliwa jest terapia
i powrdt do normalnego funkcjonowania. Zgodnie jednak z klasyczng maksy-
ma, ze tatwiej zapobiegac niz leczy¢, profilaktyka jest zawsze lepszym sposobem
w walce z problemem wypalenia zawodowego, niz zwalczanie juz istniejgcego
zespotu wypalenia. Istotnym $rodkiem profilaktycznym zapobiegajacym wypa-
leniu zawodowemu jest szeroko pojeta edukacja uswiadamiajaca ten problem.
Chodzi o zapoznanie nauczycieli z czynnikami indywidualnymi, wewnatrzorga-
nizacyjnymi oraz zewnetrznymi, ktére majg wpltyw na powstanie i rozwoj syn-
dromu wypalenia zawodowego oraz z jego symptomami.

Podstawa jest uswiadomienie zagrozenia wystapienia tego syndromu jesz-
cze na etapie ksztalcenia przysziej kadry pedagogicznej, co umozliwi reakcje juz
przy pierwszych objawach. Swiadomo$é zagrozenia pozwala na ochrone przed
jego skutkami zarowno samego nauczyciela, jak i jego rodziny oraz uczniow.
Warto zapoznawac przysztych nauczycieli ze zjawiskiem wypalenia, jego prze-
biegiem i konsekwencjami oraz sposobami przeciwdzialania i zapobiegania temu
zjawisku. Zabezpieczenie si¢ przed zespotem wypalenia jest mozliwe przy zna-
jomosci przyczyn sytuacji stresowych i efektywnego radzenia sobie ze stresem.
Mozna tego dokonaé przy rozpoznaniu wczesnych sygnatow ostrzegawczych

20 Por. M. Zelinova, Nauczyciel a efekt wypalenia sie, w: Szkola a wypalenie zawodowe, red.
J. Kropiwnicki, Jelenia Gora 1999, s. 92; J. Pyzalski, Skutki oddziatywania warunkow pracy na pol-
skich nauczycieli, w: Psychospoteczne warunki pracy polskich nauczycieli. Pomigdzy wypaleniem
zawodowym a zaangazowaniem, red. J. Pyzalski, D. Merecz, Krakow 2010, s. 31-46.

2 Por. B. Bedzinska-Wosik, Nauczycielu nie daj si¢ wypali¢, Dyrektor Szkoty (2003)7/8,
s. 48.
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poczatkowego etapu wypalenia zawodowego. W tym celu trzeba dbac o utrzy-
manie rOwnowagi emocjonalnej w zyciu.

Do dziatan profilaktycznych zaliczy¢ mozna réwniez wprowadzenie do
programu studiow kierunkow nauczycielskich zaje¢ warsztatowych w zakresie
umiejetnosci wychowawczych w pracy z grupg. Sama bowiem wiedza fachowa
zdobyta w trakcie studidw nie wystarcza, a umiejetnosci zapanowania nad gru-
pa nauczyciele muszg uczy¢ si¢ sami, nierzadko zdani wylacznie na wlasne sity
i pomysty, metoda prob i btedow.

Wazne jest rowniez opracowanie planéw doskonalenia systemu pracy zaréw-
no samych placéwek oswiatowych i instytucji spotecznych, jak i doskonalenia
nauczycieli w celu maksymalnego zmniejszenia ryzyka wypalenia zawodowego.
Doskonalenie zawodowe jest potrzebne, aby nauczyciele mogli sprosta¢ zada-
niom stawianym im przez wspolczesng rzeczywisto$¢ edukacyjng. Dobre szkole-
nia w tym zakresie nadal nalezg do rzadko$ci. W przypadku zas$, gdy doskonalenie
nie ma zastosowania w odniesieniu do danego nauczyciela, nalezy zorganizowac
pomoc w jego przekwalifikowaniu si¢, zmiany pracy lub stanowiska.

Konieczne jest takze otoczenie ochrong nauczycieli jako elity spoteczenstwa
dbajacej o wychowanie mlodego pokolenia. Formg ochrony moga by¢ osrodki
konsultacyjno-psychologiczne ukierunkowane na pomoc w rozwigzywaniu pro-
blemow natury psychologicznej przecigzonym emocjonalnie nauczycielom. Inng
forma ochrony moga by¢ badania selekcyjne na stanowiska nauczycielskie. Cho-
dzi o wskazanie na podatno$¢ na wypalenie u 0sob najmniej odpornych psychicz-
nie ze stabymi umiejetno$ciami spotecznymi i innymi czynnikami indywidualny-
mi, ktore moga przyczyni¢ si¢ do wczesnego wykrycia u tych osob omawianego
problemu. Warto zwréci¢ uwage, ze nie kazdy jest w stanie podota¢ trudnej pracy
nauczyciela, ktora wigze si¢ z wieloma wyzwaniami i obcigzeniami?.

Bardzo wazne jest wczesne rozpoznanie objawow wypalenia zawodowego.
W poczatkowym bowiem jego stadium terapig jest solidny wypoczynek oraz do-
razna pomoc psychologiczna polegajaca na znalezieniu konstruktywnych sposo-
boéw radzenia sobie z obcigzeniem emocjonalnym w pracy. W zaawansowanej
fazie wypalenia potrzeba juz dlugofalowej pomocy psychologicznej celem wy-
pracowania trwalych nawykow reagowania, jesli jest to jeszcze mozliwe.

Waznym czynnikiem przeciwdziatajacym wypaleniu jest umiejetno$é wy-
cofania si¢ z sytuacji stresowe;j. Trzeba da¢ sobie czas na wytchnienie celem od-
poczynku i nabrania sil. Latwiej jest to zrobi¢ osobom, ktore potrafig korzystac
z wypoczynku sobotnio-niedzielnego, z wakacji, szczeg6lnie jesli jest to wypo-
czynek czynny. Warto roéwniez opanowac¢ odpowiedni dla siebie sposob relaksa-
cji. Aktywno$¢ nauczyciela nie powinna dotyczy¢ wyltacznie spraw zawodowych.

2 Por. S. Koczon-Zurek, Profilaktyka syndromu wypalenia zawodowego w ksztalceniu
przyszlych nauczycieli, w: Ksztafcenie nauczycieli w szkole wyzszej. Wybrane zagadnienia, red.
K. Sujak-Lesz, Wroctaw 2008, s. 31-32.
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Warto znalez¢ sobie dodatkowe zainteresowania. Nalezy rowniez przyjac zasa-
de powstrzymywania si¢ od pracy zawodowej w ciggu jednego dnia w tygodniu
(dobrze byloby starac¢ si¢ nie mysle¢ w tym dniu o sprawach zawodowych). Na-
uczyciel jest zobowiazany do stalego podnoszenia wlasnych kompetencji, jed-
nak trzeba zdawac sobie sprawe, ze nie mozna zrobi¢ wszystkiego. Warto sobie
uswiadomi¢, ze kazdy ma prawo do popelniania btedow. Nie nalezy rowniez na-
ktadac na siebie zbyt wielu obowigzkow. Takie zdrowe podejscie moze uchronic
nauczyciela przed stawianiem sobie nierealnych celow?>.

Skutecznym sposobem zapobiegania wypaleniu zawodowemu jest wspar-
cie spoteczne. Szczegdlne zapotrzebowanie na to wsparcie wzrasta w sytuacjach
trudnych dla danego czlowieka. Ten rodzaj pomocy jest bardzo wazny dla zdro-
wia psychicznego. Ma to wptyw na pelnienie przez czlowiecka obowigzkow za-
wodowych oraz tworzenie pozytywnych relacji z innymi ludzmi®*. Istotng role
pelnig réwniez towarzysko-zawodowe grupy wsparcia. Dzielenie si¢ z kolega-
mi swoimi problemami przyczynia si¢ do pogtebionej ich analizy, co moze ko-
rzystnie wptywac nie tylko na kwesti¢ samopoczucia zwigzang z pocieszeniem,
wsparciem emocjonalnym, ale takze na ich konstruktywne rozwigzywanie, po-
niewaz cztowiek, nabierajac do nich dystansu, zyskuje inne spojrzenie na dany
problem.

W tej perspektywie wazng sprawg jest troska o dobra atmosfer¢ w pokoju
nauczycielskim. Jest to, jak si¢ wydaje, palaca potrzeba §rodowiska nauczyciel-
skiego. Grono kolegéw winno by¢ dla nauczyciela jego najblizszym $rodowi-
skiem wsparcia. Potrzeba do tego poczucia solidarnosci w ponoszonym trudzie
wychowawczym oraz wzajemnego zrozumienia. Potrzebna jest dbatos¢ o dobre
relacje osobiste pomiedzy poszczegdlnymi nauczycielami. Zaden wychowawca
w pokoju nauczycielskim nie powinien czu¢ si¢ samotny i opuszczony?.

Wzajemna solidarno$¢ nauczycielska oraz dyskrecja jest szczegolnie po-
trzebna podczas rad pedagogicznych. Ich brak generuje nieszczero$c¢ i Iek przed
wypowiedzeniem prawdy. Taka za$ sytuacja sprzyja zniecheceniu i frustracji.

2 Por. S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska
i jego osobowosciowych uwarunkowan, s. 27; A. Szkolak, Syndrom wypalenia zawodowego na-
uczycieli wezesnej edukacji, w: Z zagadnien profesjonalizacji nauczycieli wezesnej edukacji w do-
bie zmian, red. J. Batachowicz, A. Szkolak, Krakow 2012, s. 226-227.

24 Por. M. Piotrowska, Konieczne jest spoleczne wsparcie, Nowa Szkota (2006)2, s. 12;
J. Pyzalski, Czynniki salutogenne (wspierajgce dobrostan nauczyciela w pracy), w: Psychospo-
teczne warunki pracy polskich nauczycieli. Pomigdzy wypaleniem zawodowym a zaangazowaniem,
s. 107.

% Por. Z. Zbrog, Wypalenie zawodowe jako skutek niezaspokojenia podstawowych potrzeb
spolecznych nauczycieli, w: Nauczyciel. Zawdd. Pasja. Powolanie, red. S. Popek, A. Winiarz,
Lublin 2009, s. 307; J. Mastalski, Wypalenie zawodowe nauczycieli — czym jest i jak je ogra-
nicza¢?, <http://prasa.wiara.pl/doc/461525. Wypalenie-zawodowe-nauczycieli-czym-jest-i-jak-je-
-ograniczac/2>, (data dostepu: 6.11.2012); A. Szkolak, Syndrom wypalenia zawodowego nauczy-
cieli wezesnej edukacyi, s. 227.
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Trzeba pamigtaé, ze relacje pomigdzy nauczycielami powinny opierac si¢ na war-
tosciach. Wzajemnemu zrozumieniu nauczycieli winny towarzyszy¢: humanizm
wychowawczy, optymizm pedagogiczny, takt pedagogiczny, prawosé, odpowie-
dzialno$¢®.

Istotny wptyw na atmosfer¢ pracy w szkole ma dyrektor. To on kreuje okre-
$lone trendy zachowan i ma wplyw na budowanie wlasciwych relacji miedzy-
osobowych. Winien pigtnowac te zachowania czy postawy, ktore sg toksyczne
w gronie nauczycielskim. Zyczliwoéé zwierzchnika wptywa pozytywnie na po-
czucie bezpieczenstwa, a to stanowi czynnik ochronny przed wypaleniem. Me-
chanizmem obronnym wobec wypalenia zawodowego jest troska o integracje
zespotu nauczycielskiego. Nalezy stworzy¢ nauczycielom mozliwo$¢ blizszego
poznania sie¢, co sprzyja tworzeniu klimatu wzajemnego zrozumienia i pomocy.
Wspdlne spotkania, wyjazdy moga okazaé¢ si¢ niezwykle skuteczng i niezasta-
piong profilaktyka przed wypaleniem zawodowym, a nawet moga mie¢ istotne
znaczenie terapeutyczne?®’.

Kolejng istotng kwestia jest dbatos¢ nauczyciela o dobre relacje z rodzicami
swoich uczniow. Nalezy przy tym uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢ i jednak ttumaczy¢
swoje stanowisko w sprawach dydaktyki czy wychowania. Wazne jest przy tym
zachowanie wlasciwej formy. Nikt nie lubi pretensjonalnego tonu, ani ponizania.
Nauczyciel musi unika¢ cigglego instruowania, co w ogélnym odbiorze jest trak-
towane jako ,.traktowanie z gory”. Empatia i wrazliwos$¢ ze strony nauczyciela
w stosunku do rodzicow oraz prowadzenie rozmowy przez stawianie pytan jest
zdecydowanie lepszg metoda rozwigzywania probleméw wychowawczych, niz
ciaggle pouczanie i krytykowanie. Nauczyciel powinien uswiadomic sobie i ro-
dzicom swoich ucznidow, ze skuteczne wychowanie i dydaktyka opiera si¢ na
wspolnym ,,froncie dziatania™*®.

W kwestii zapobiegania wypaleniu zawodowemu niezmiernie wazny jest
styl zycia, ktory mozna nazwac ogolnie prozdrowotnym. Wypalenie zawodowe
bierze si¢ bowiem w wielu przypadkach z przemgczenia i z toksycznego sposobu
zycia. Nie chodzi tylko o odpoczynek czy diete zywieniowa. W procesie budowa-
nia zdrowego stylu zycia wazng rolg petni umiejetnosc niejako przepracowania
w sobie r6znego rodzaju problemow. Jest to dobry kierunek w pracy nad wila-
snymi lekami, rozczarowaniami, niekonsekwencjami czy niechgciami. Zwtasz-
cza nauczyciel musi nauczy¢ si¢ myslenia perspektywicznego oraz zwigzanego
z nim tworczego rozwigzywania problemow?.

Natomiast w przypadku o0sob z rozpoznanym wypaleniem zawodowym
konieczne jest uswiadomienie sobie, ze wykonuja zbyt duzo pracy, co jest

26 Por. J. Mastalski, Wypalenie zawodowe nauczycieli — czym jest i jak je ograniczac?
27 Por. tamze.
28 Por. tamze.
¥ Por. tamze.
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niewspoimierne z posiadanymi indywidualnymi mozliwosciami. Ma to zwigzek
ze $wiadomoscia, ze nie jest mozliwe wykonanie kazdej czynnosci, zadania, obo-
wigzku, tak perfekcyjnie, jak si¢ tego pragnie. Chodzi zatem o ustalenie prio-
rytetow, co stanowi dos$¢ trudny element, poniewaz sam cztowiek musi sobie
odpowiedzie¢ na pytanie, co jest wazne i na co trzeba zwrdcic szczegdlng uwage,
a jakie zadania mozna uzna¢ za drugorzedne. Wazng kwestig jest zaplanowanie
czasu na realne wykonanie danej czynnosci. Istotne jest odzyskanie kontroli nad
swoim zyciem, niejako uspokojenie tempa. Dobrze jest uswiadomic sobie wlasne
potrzeby natury zawodowej, aby mie¢ satysfakcje z wykonywanej pracy. Trzeba
zatem zainwestowac w przemyslenia dotyczace celow zyciowych i zawodowych
oraz dokona¢ ich korekty, co w efekcie daje poczucie kierowania swoim zyciem
oraz mozliwosci po$wiecania sobie wigkszej ilosci czasu. Kolejnym etapem
obrony przed nadmiernie obcigzajgcymi wymaganiami zawodowymi i roszcze-
niami otoczenia jest przyjecie postawy asertywnej i umiejetno$¢ odmowy niekto-
rych zlecen. Zawsze nalezy pamigta¢ o robieniu przerw w pracy i zaspokajaniu
whasnych, indywidualnych potrzeb.

3. PODSUMOWANIE

Nauczyciel to nie tylko zawod, ale przede wszystkim powotanie. Majg tu
znaczenie nie tylko zdolno$ci wyuczone, ale rowniez te wrodzone. Cechy oso-
bowosci, temperament oraz umiejetnosci, ogniskujac si¢ w pracy dla dobra
uczniéw-wychowankéw winny mie¢ wspolny mianownik w mitosci do dzieci
1 wykonywanej pracy, ktora powinna przynosi¢ satysfakcje bez wzgledu na oko-
licznosci. Do$wiadczajac za§ wielu problemow, a nawet niepowodzen wycho-
wawczych, nauczyciel moze zauwazy¢ u siebie symptomy wypalenia zawodo-
wego. Z pewnoscig mozna poprawia¢ zarzadzanie systemem o$wiaty, organizacji
1 warunkow pracy, umacnia¢ podmiotowos¢ szkotly i pracowa¢ nad udzielaniem
placéwkom szkolnym oraz wychowawczym szerokiego wsparcia spotecznego,
mozna organizowaé¢ szkolenia w zakresie umiejetnosci psychopedagogicznych.
Trzeba i nalezy to wszystko robié, ale kwestia wypalenia zawodowego pozostaje
nadal problemem konkretnej osoby, ktéra musi sama chcie¢ sobie pomoc, a nie-
jednokrotnie chcie¢ z tej pomocy skorzystac.

Najlepsza forma zapobiegania ryzyku wypalenia zawodowego jest roz-
woj kompetencji zaradczych. Sg one nabywane i rozwijane w toku ksztalcenia
umiejetnosci pracy z grupa, komunikowania si¢, radzenia sobie z agresjg, opo-
rem i niech¢cia ze strony uczniow. Jest to podstawa wysokiego stopnia poczucia
wlasnej zawodowej kompetencji i skutecznosci, co przeciwdziata syndromowi
wypalenia zawodowego.

Wszystko to jest mozliwe i ma szans¢ powodzenia w przeciwdziataniu
wystepowania wypalenia zawodowego, jesli nauczyciel ma zamilowanie do



WYPALENIE ZAWODOWE NAUCZYCIELA 251

wykonywanej pracy, jesli po prostu kocha dzieci i ten zawod. Kazdy, kto ma do
czynienia z mtodym czlowiekiem, winien sobie na to udzieli¢ odpowiedzi. Czto-
wiek bowiem dobrze i skutecznie robi to, co lubi i co sprawia mu niektamang
przyjemnos$¢. Znaczace jest rozumienie celu aktywno$ci w pracy pedagogicznej
jako wypetnianie misji i realizowanie swojego powotania. Ow cel jest tozsamy
z odpowiedzialnos$cig za cztowieka, za przyszte pokolenia.

TEACHER BURNOUT FROM THE PERSPECTIVE OF
RESPONSIBILITY AND CARE FOR HUMAN BEINGS

Summary

This article concerns the contemporary issue of teacher burnout, which is associated with high
expectations, responsibility, and care for human beings. The process of professional burnout has
several stages, but it is not irreversible. The article indicates elements of prevention whose goal is
to effectively counteract the destructive effects of burnout. Attention is drawn to risk awareness and
early recognition of symptoms in the context of one’s passion for work and for students.
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