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Wypalenie zawodowe

Syndrom wypalenia zawodowego w zawodzie nauczycielskim

1. Definicje

W literaturze pojecie wypalenia nie jest stosowane jednoznacznie. W angielskim jezyku
potocznym oznacza mniej wigcej: jestem wyczerpany i nie moge nic wigcej zrobic, dac.
Freudenberger 1 North, ktorzy jako jedni z pierwszych amerykanskich psychoanalitykow
zajeli si¢ problemem wypalenia w zawodach spotecznych, definiuja syndrom wypalenia
zawodowego jako ,stan, ktory krystalizuje si¢ powoli, przez dtuzszy okres przezywania
cigglego stresu i angazowania calej energii zyciowej i1 ktéry w koncowym efekcie wywiera
negatywny wplyw na motywacje, przekonania i zachowanie”.

Aronson i inni, ktorzy wprowadzili pojecie wypalenia zawodowego do niemieckiej dyskusji
fachowej, rozumieja je jako stan psychiczny, ,,czesto wystepujacy u ludzi, ktérzy pracuja z
innymi (przede wszystkim, ale nie tylko, w zawodach polegajacych na niesieniu pomocy) i
ktérzy w swych relacjach z klientami lub pacjentami, przetozonymi lub kolegami sg strong
dajaca. Cztowiek ogolnie czuje si¢ dos¢ kiepsko, czuje si¢ wyczerpany emocjonalnie,
psychicznie i fizycznie. Ma poczucie bezradnosci 1 braku perspektyw, nie jest w stanie
emocjonowac¢ si¢ pracg i brakuje mu radosci zycia. Wypalenie zawodowe najczgsciej nie jest
konsekwencja sporadycznych traumatycznych zdarzen, lecz nast¢gpujacym powoli
wyniszczeniem psychicznym”.

Christina Maslach, znana badaczka syndromu wypalenia zawodowego w Stanach
Zjednoczonych, rowniez dostrzega w wypaleniu wzmiankowany przez Aronsona i innych
element wyczerpania, jednak w swej definicji pojecia idzie nieco dalej. Dla niej wypalenie
jest ,syndromem, na ktory sktadaja si¢ wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja 1
obnizenie oceny wiasnych dokonan zawodowych. Syndrom 6w moze wystepowaé u osob,
ktore pracuja z innymi, balansujac na granicy swojej wydolnosci. Wyczerpanie emocjonalne
dotyczy poczucia przecigzenia emocjonalnego 1 znacznego uszczuplenia posiadanych
zasobOw energetycznych na skutek kontaktow z innymi. Depersonalizacja wigze si¢ natomiast
z negatywnymi nierzadko wrecz bezdusznym, a w najlepszym razie nazbyt oboj¢tnym
reagowaniem na innych ludzi bedacych odbiorcami pomocy danej osoby (...).

Za$ obnizona ocena dokonan wiasnych odnosi si¢ do radykalnego spadku poczucia swoich
kompetencji 1 utraty przeswiadczenia o mozliwosci odnoszenia sukcesow w pracy z ludzmi.
Wiaze si¢ to rowniez z negatywna samooceng”.’

W polskiej literaturze po raz pierwszy opisowy, etiologiczno-objawowy model wypalenia
zawodowego przedstawita H. S¢k, autorka pionierskich badan poswigconych temu zjawisku
na naszym gruncie.

Oto jej propozycja charakterystyki tego zjawiska: wypalenie si¢ w zawodzie rozpoczyna si¢
skrycie 1 nie jest rozpoznawane przez osobeg, ktorej dotyczy. Na poczatku pojawiaja si¢
zmeczenie, napigcie, drazliwo$¢, hiperaktywno$¢ na zmian¢ z oznakami wyczerpania
psychofizycznego. Do stanu chronicznego napigcia wskutek stresu niezmodyfikowanego
czynnosciami zaradczymi dotacza si¢ czasem utrata energii, zniechg¢cenie i objawy depresji
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odniesionej jednakze tylko do sytuacji zawodowej. Zmeczeni i rozczarowani lekarze,
nauczyciele, pracownicy pomocy spotecznej coraz trudniej znosza wymagania klientow,
rodzicow, pacjentdw, przetozonych, pracuja duzo, ale mato efektywnie. Narzekaja na
niewychowanych, leniwych, agresywnych  uczniéw, roszczeniowych  klientow,
niewdzigcznych i niesubordynowanych pacjentéw, [...] a nie widza, ze cze$¢ z tych ocen
bierze si¢ z poczucia wtasnej niekompetencji poradzenia sobie z sytuacjg zawodowa. Zamiast
racjonalnej realistycznej oceny sytuacji i dokonania gl¢bokiego namystu nad wilasnym
zawodem, pojawiajg si¢ juz woOwczas pierwsze oznaki nadmiernego, obronnego
dystansowania si¢. [...] Pielegniarki, lekarze, nauczyciele skracaja czas na kontakt, unikaja
spotkan, zamieniaja opieke na nadzor [...] stosuja jawne etykietowanie, upokarzajg i
depersonalizujg.

2. Wypalenie zawodowe wsréd nauczycieli, w teorii...

Spetianie zawodu nauczyciela, pedagoga wiaze si¢ z istnieniem swoistych wymagan roli,
wsrod ktorych wymieni¢ mozna m.in.: kontakt z drugim czlowiekiem, zaangazowanie
emocjonalne, posiadanie odpowiednich kompetencji i state ich doskonalenie, funkcjonowanie
w sytuacjach trudnych i skuteczne radzenie sobie z nimi. Wymienione wyzej elementy roli
spotecznej zwigzane sa ze specyficzng sytuacja interpersonalng osob wykonujacych zawod
nauczyciela. Nie wydaje si¢, by najblizsza przyszto$¢ przyniosta jakie§ zmiany i znaczace
utatwienia w pelnieniu roli zawodowej przez pedagogdéw. Wrecz przeciwnie, przypuszczac
nalezy, ze stang przed nimi, jeszcze wigksze niz istniejagce, wyzwania zwigzane z
oddziatywaniem $rodkéw komunikacji masowej, zmianami $wiadomosci spolecznej,
oczekiwan wobec edukacji instytucjonalnej oraz wigkszym nasileniem spotecznych tendencji
do réznych uzaleznien np. od pracy, jedzenia, telewizji i internetu.

Wszystkie uwarunkowania, w jakich obecnie funkcjonujg nauczyciele moga nasila¢
negatywne nastgpstwa obcigzenia pracg.

Z badan przeprowadzonych przez Migdzynarodowa Organizacj¢ Pracy wynika, ze fizyczne i
psychiczne wyczerpanie wynikajace ze specyfiki wykonywanego zawodu, prowadzi¢ moga
do absencji i rezygnacji z pracy.

W jednym z amerykanskich studidéw wykazano, ze 33% nauczycieli zgtaszajacych si¢ do
lekarzy wskazuje stres 1 napiecie nerwowe jako przyczyne chorob, 27% podkresla problemy
zdrowotne zwigzane z charakterem pracy, a 40% podaje, ze bierze $rodki zaordynowane
przez lekarza, by zwalczy¢ trudnosci zdrowotne wynikajace ze specytiki zawodu.

W Anglii — na podstawie badan stwierdzono, ze co piagty nauczyciel odczuwa swoj zawod
jako obcigzajacy. Szwedzkie badania wskazuja, ze nauczyciele w tym kraju naleza do
najbardziej niebezpiecznych grup zawodowych, poniewaz nauczanie zwigzane jest z
wystepowaniem % najsilniejszych rodzajow napig¢ psychicznych. Francuzi z kolei
oszacowali, ze nauczyciele czgsciej niz przedstawiciele innych zawodow cierpig na depresjg.
Polskie badani przeprowadzone pod kierunkiem H. Se¢k dowodza, ze najwicksze
prawdopodobienstwo wystapienia wypalenia zawodowego zwigzane jest z wysokim
poziomem stresu, odczuwanego w zwigzku z wykonywanym zawodem oraz niskim
poczuciem kompetencji.?
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Badania A. Nalaskowskiego nad nauczycielami z polskiej prowincji ujawniaja, ze az 66%
nauczycieli z niespetna 10 letnim stazem pracy jest juz wypalonych zawodowo.

Zdaniem autora tych badan mamy do czynienia ze zjawiskiem w ktorym profesja
nauczycielska jest ofiarg wtasnej niewydolnosci. Oznacza to, ze sam zawdd jest wypalony, ze
wejscie w te profesje stwarza ryzyko zarazenia si¢ wirusem wypalenia. To nieudolnie
ukrywana nieumiejetno$¢ wyzwolenia si¢ z wiasnej nieskuteczno$ci, z wszechogarniajgcej
kategorii pozoru, z niespelnienia przypisanych rol spotecznych, personalnych i
instytucjonalnych, z kompleksow i dezorientacji uczynita z zawodu nauczyciela — ktokolwiek
by go nie wykonywat — teren porazek i wypalenia, rejon skazony, w ktorym wystarczy si¢
znalez¢, aby ulec infekcji.5

Badania B. Sliwierskiego, pokazuja natomiast, ze najbardziej negatywny wplyw na
samopoczucie zawodowe nauczycieli majg btedy w zarzadzaniu systemem oswiaty, W tym
zte warunki pracy, niskie dochody, ktére nie zapewniaja godnych warunkow zycia oraz
odczuwana przez nich konieczno$¢ pracy z coraz wigkszg grupa dzieci nieprzystosowanych
czy sprawiajacych trudnosci dydaktyczne lub wychowawcze. Na to wszystko nakladajg sig¢
trudnos$ci zycia osobistego, psychiczne zmeczenie wykonywang praca, poczucie bezsilnos$ci i
bezskutecznos$ci dziatan wychowawczych.

Zawdd nauczyciela posiada wszelkie predyspozycje, ktore pozwalaja go zakwalifikowaé do
zawodow podatnych na wypalenie. Cechg charakterystyczng dla niego jest wystepowanie
licznych czynnikéw wywotujacych stres. Nauczyciel znajduje si¢ miedzy przystowiowym
,mtotem i1 kowadlem”. Wymaga si¢ od niego, aby potrafil si¢ wczu¢ w przezycia swoich
ucznidw, jednak musi umie¢ si¢ rownoczesnie wobec nich zdystansowac aby ich obiektywnie
ocenié.’

Winni oni uosabia¢ dazenie do doskonatosci, bycia coraz lepszymi i1 efektowniejszymi.
Nauczyciel winien zatem by¢ ambitny, zdolny do rywalizacji, ekspansywny, tworczy,
superaktywny i powinien mie¢ tez poczucie wlasnych kompetencji.

3. ...iwzyciu

Tak o wypaleniu zawodowym ws$rdd nauczycieli wypowiadaja si¢ naukowcy, eksperci i
badacze tego zjawiska. W zyciu codziennym zawodowym nie wszystkie teorie uzyskuja
jednak poparcie. W rozmowach przeprowadzonych z nauczycielami réznych typow szkot,
najczestsza przyczyng stresu wsrdd nauczycieli jest wspotpraca z rodzicami.

Z wlasnego doswiadczenia, jako wychowawcy klasy, wiem ze rodzice bardzo chca pomagac
nauczycielom w nauczaniu i wychowywaniu swoich pociech. Niestety nie raz i nie dwa
zdarzyto mi si¢ ugryz¢ w jezyk kiedy to podczas wywiadoéwki rodzice, sadz¢ w dobrej wierze,
wchodzili w moje kompetencje i starali uczy¢ mnie jak prowadzi¢ zajecia z wychowania
fizycznego.

Dla innej nauczycielki, wielkim stresem bylo poprowadzenie wywiadowki. Kazdy termin
podany z wyprzedzeniem byt dla niej jak wyrok. Nie mogta skupi¢ mysli na prowadzeniu
zaje¢. Zdenerwowanie brato goére nad zdrowym rozsadkiem, a spokoju nie mogla zaznad
nawet w domu, na czym cierpiata rodzina. Wszystko przez rodzica, Dyrektora pewnej firmy,
ktéry juz na pierwszym spotkaniu z rodzicami podwazal kazde jej stowo 1 wrecz
zawyrokowat, ,,ze nie nadaje si¢ do pracy w szkole, nie wspominajac o tym, iz pewnie bedzie
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kiepska wychowawczynig dla jego syna”. Nie pomogty przeprosiny, rozmowy z Dyrekcja
szkoty. Pozostat niesmak 1 samotna klasa z niesamowicie ambitnymi rodzicami, dla ktérych,
jak okazato si¢ w dalszych latach, zaden nauczyciel nie byt dos¢ dobry.
Kolejng przyczyna, o ktérej wspominaja badacze sg zte warunki pracy. To przektada si¢ na
konkurencyjno$¢ szkol, i w rzeczywistosci skutkuje mniejsza iloScia nowo przyjetych
ucznidow 1 ograniczeniem oraz likwidowaniem stanowisk pracy w poszczegdlnych szkotach.
Takiego przypadku do$wiadczyt nauczyciel wychowania fizycznego pracujacy w szkole
sredniej, ktora nie dysponowata pelnowymiarowa salg gimnastyczna.
Szkota pod wzgledem naukowym stata na bardzo dobrym poziomie. Jak wspominat
nauczyciel, uczniowie osiggali wysokie lokaty na olimpiadach przedmiotowych, szkota
szczycila si¢ wysokg punktacjg na maturze. Lecz z roku na rok przychodzi do szkoty mniej
uczniow. W kolejnym roku szkolnym zlikwidowane zostang cztery pierwsze klasy, obciete
zostang godziny i kolega, pracujacy w tej szkole dwa lata, zostanie zwolniony. Zainteresowat
si¢ problemem i1 po rozmowach z rodzicami uczniow z gimnazjow wyszto, ze rodzice
oczekuja od szkoty wysokich wynikéw w nauczaniu, ale waznym czynnikiem dla nich, jest
rowniez wysoki poziom zaje¢ z wychowania fizycznego. Byla to cigzka i gorzka prawda.
Ciezko konkurowac¢ ze szkotami posiadajacymi do dyspozycji pelnowymiarowe sale, ktore
stwarzaly mozliwos$¢ realizacji stworzonych autorskich programow, oraz klas o profilu
sportowym tak dla dziewczat jak i dla chtopcow. Niestety po tym roku szkolnym zostanie
zwolniony 1 cata praca jaka wykonuje, to podczas prowadzenia zaje¢ zamartwianie si¢ o
przyszto$é, a po pracy poszukiwanie zajecia na przysztosc.
Czesto, w rozmowach pojawiaty si¢ problemy rodzinne, powodowane brakiem czasu dla
rodziny. Poprawianie sprawdzianow, przygotowywanie kolejnych lekcji, korepetycje i jak w
dwoch przypadkach praca po szkole na drugim etacie. Calkiem nie zwigzanym ze
szkolnictwem.
Jeden z nauczycieli, aby zapewni¢ byt swojej rodzinie rozdzielal czas pomiedzy szkole 1 prace
w sklepie spozywczym. Pracowal nocami przychodzac do szkoty po dwoch godzinach snu.
Niestety w rozmowach w szkole nie wyjawial, co jest przyczyng takiego stanu rzeczy, a jak
si¢ okazalo walka o byt rodziny oraz szacunek jakim darzony byt przez rodzicow jako
pedagog nie pozwalaly mu na pracg popotudniami. Aby nie straci¢ szacunku réwniez w
oczach dzieci 1 aby nie powtorzyla si¢ sytuacja kiedy uczen w przyplywie agresji 1 ztoSci na
niego wykrzyczat ,,mam kieszonkowe wigksze niz ty wyptatg”, prace ta podjal kilkadziesiat
kilometréw od miejsca zamieszkania, co jeszcze bardziej pogtebiato zmeczenie 1 stres — czy
aby nikt si¢ nie dowie.
Podobnymi pobudkami kierowat si¢ nauczyciel w drugim przypadku. Pracowal w firmie
malarskiej, rowniez w innym miescie. Jak opowiadatl sytuacja zmusita go podjecia takiej
decyzji. Dziecko w drodze, zona nie pracowata, a on rozpoczynajac prac¢ jako stazysta
zarabial 700 zlotych.
Dzi$§ juz zrezygnowal z drugiej pracy. W miedzyczasie zrobit awans zawodowy (do dzi§
zastanawia si¢ kiedy ten migdzyczas znalazt) 1 pewnie, gdyby nie dziecko, popadiby jak sam
mowi, w obted.
Dodatkowo majac duzy kontakt z nauczycielami wychowania fizycznego, moglem réwniez
zaczerpna¢ ich opinii na temat interesujacych mnie aspektow pracy w szkole. Oto najczesciej
pojawiajace si¢ glosy nauczycieli méwiace o przyczynach dlugotrwatego stresu w ich
przypadku:

- nieprzewidywalne zachowanie ucznidow zagrazajace ich bezpieczefnstwu na lekcji

- drastyczne tamanie regulaminu szkolnego oraz regulaminu korzystania z sali
gimnastycznej przez uczniow

- przedtuzajacy si¢ hatas na lekcji spowodowany rywalizacjg sportowg w zatloczone;j i
petnej unoszacego si¢ kurzu, sali gimnastycznej



- spadek prestizu zawodowego nauczyciela, co niewatpliwie utrudnia modelowanie
postaw 1 zachowan uczniéw

- trudne warunki pracy zwigzane z ilo$cig grup ¢wiczacych jednoczesnie na matej sali
gimnastycznej w okresie jesienno-zimowym

- niebezpieczenstwo odniesienia urazu lub kontuzji, spowodowana niemoznoscia
zabezpieczenia niektorych elementéw wyposazenia sali gimnastycznej i boiska szkolnego

- rozczarowanie zwigzane z zanizeniem samooceny, spowodowane mato komfortowg
sytuacjg w pracy przez oddziatywanie wyzej wymienionych czynnikow.
Do takich informacji udato mi si¢ dotrze¢. Uzyskalem w ten sposob potwierdzenie teorii w
praktyce, w indywidualnych rozmowach z kolegami. Moze dotra one kiedys do
zainteresowanych dyrektoréow szkot, a moze tylko mi, jako dyrektorowi, postuza za poligon
doswiadczalny i pomogg w wychwytywaniu i pomaganiu nauczycielom w sytuacjach dla nich
trudnych.

4. Jak zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu?

Jak da si¢ zauwazy¢ zjawisko wypalenia zawodowego, stanowi w dzisiejszej szkole bardzo
powazny problem, cho¢ jak wykazatem we wcze$niejszych rozwazaniach nie zawsze problem
ten jest dobrze i w porg rozpoznany. Potrzeba ,,dzisiejszego dnia”, jest pomoc merytoryczna
nauczycielom, szczegdlnie mtodym z kilkuletnim stazem, ustabilizowanie sytuacji w
szkolnictwie (szykuje si¢ dla nauczycieli wychowania fizycznego kolejna reforma) i szeroko
rozumiana stabilizacja zyciowa.

Nauczyciele nie korzystaja z réoznych grup wsparcia czy osrodkéw terapeutycznych, badz sg
one dla nich niedostgpne. Natomiast zwierzanie si¢ przelozonym czy kolegom z pracy
postrzegane jest negatywnie i moze uchodzi¢ za stabo$¢ w $rodowisku pracowniczym lub
oznake nieumiej¢tnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych (...).

Jednym ze sposoboéw zapobiegania wypaleniu zawodowemu, jakie podaje literatura
przedmiotu, jest wsparcie spoleczne.

Przypuszczalnie zapotrzebowanie na nie wzrasta gwaltownie w Sytuacjach definiowanych
przez jednostki jako trudne.

Wsparcie spoleczne jest réznie okreslane.

Jaworowska-Obtuj i Skuza definiujg wsparcie spoleczne jako rodzaj pomocy dostepnej dla
jednostki w sytuacjach trudnych, stresowych, a natomiast Lin okresla je jako dostgpne
oddziatywanie plynace z powigzan cztowieka z innymi ludZmi, grupami spotecznymi,
spoleczenstwem.

Wsparcie spoteczne jest niezwykle wazne dla zdrowia psychicznego jednostki. Mozliwo$¢
otrzymania oparcia, pocieszenia 1 pomocy od innych o0s6b czy instytucji moze
niezaprzeczalnie wptyna¢ na pelienie przez jednostke jej r6l zawodowych orz poméoc w
tworzeniu pozytywnych relacji ze spoteczenstwem.

Posiadanie trwatego i rzeczywistego wsparcia pomaga w radzeniu sobie w sytuacjach
trudnych i problemowych, a takich nauczycielom nie brakuje.

Swiadomo$¢ spoteczefistwa co do zagrozen zawodu nauczycielskiego, jaki i szeroko
rozumiane wsparcie spoteczne moze okaza¢ si¢ bardzo pomocne w ochronie zdrowia
nauczycieli.®

Wazng kwestiag w przeciwdziataniu wystepowania wypalenia zawodowego u nauczycieli,
winno by¢ zamitowanie do wykonywanej pracy, pamigtajac o tym, ze dobrze i skutecznie
realizujemy to co lubimy, co sprawia nam przyjemno$¢. Znaczace jest rOwniez rozumienie
celu wilasnej aktywno$ci zawodowej, ktory w przypadku pracy pedagogicznej powinien by¢
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tozsamy z odpowiedzialno$cig za drugiego cztowieka-ucznia, jako warto$ci najwyzszej dla

nauczycielskiej stuzby spoteczne;.

Trzeba takze podkresli¢, ze zawod nauczyciela niesie w sobie przesltanie urzeczywistniania

wartosci zgodnie z imperatywem ,,Cztowiek staje si¢ o tyle cztowiekiem, o ile zmierza do

usytuowania swoich mysli i czyndw na najwyzszych poziomach etycznosci, ze dopiero wtedy

jest wartoscig najwyzsza — jako uczestnik réznych sfer zycia, kiedy chce by¢ tym kim by¢

powinien”.10

Taki sposob traktowania problemu emocjonalnego i1 psychicznego wyczerpania wsrod

nauczycieli sugeruje, ze zaangazowanie, ktoremu towarzyszy pozytywny stosunek do zycia, a

tym samym do pracy, jest czynnikiem naturalnie uodparniajgcym na wypalenie. Istnieje wigc

prawdopodobienstwo, ze nauczyciel refleksyjnie traktujacy wszystkie przeciwnosci ptynace

ze specyfiki jego zawodu, potrafigcy czerpa¢ rados¢ (sity regenerujace) z kontaktow ze

swoimi podopiecznymi, przyczyni si¢ do zmniejszenia zagrozen i ich negatywnych

konsekwencji zdrowotnych dla siebie i podopiecznych.
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