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CZYNNIKI ZAPOBIEGAJĄCE WYSTĘPOWANIU 
SYNDROMU WYPALENIA ZAWODOWEGO 

(W OPINIACH NAUCZYCIELI)

Streszczenie

W artykule omówiono zjawisko wypalenia zawodowego nauczycieli oraz zamieszczono prze
stanki dotyczące profilaktyki syndromu. Analizie poddane zostały także opinie 93 nauczycieli 
województwa lubuskiego, zebrane w 2008 roku, dotyczące czynników zapobiegających wypa
leniu zawodowemu. W omówieniu wyników odniesiono się do wsparcia informacyjnego, emo
cjonalnego, wartościującego, materialnego, do przesłanek związanych z organizacją pracy na
uczyciela oraz z systemem awansu zawodowego.

Sum m ary

The article discusses the pnenomenon of teachers burn-out and presents some circumstances 
concerning the syndrom prevention. The wievs o f 93 teachers from the lubuskie county were 
analized. The opinions relating to the factors preventing professional burn-out were collected in 
2008. Conclusions refer to informative, emotional, valuating, tangible suppons and to the 
teacher work organization and professional promotion.

W obliczu szybko zm ieniającej się rzeczyw istości szkolnej, w obec w ym agań społecznych 
i presji (często  „m igo tliw ych” czasow o) zarządzeń form alnych -  nie sposób pom inąć zagro

żenia zw iązanego z w ypalen iem  zaw odow ym  nauczycieli.
Z jaw isko nie je s t defin iow ane jednoznaczn ie . N ajczęściej mówi się o nim jak o  o: syn

drom ie em ocjonalnego w yczerpania, depersonalizacji, poczuciu obniżonej potrzeby osiągnięć 
w zaw odzie2; stanie fizycznego, em ocjonalnego i psychicznego w yczerpania, spow odow ane
go długotrw ałym  znajdow aniem  się w  sytuacjach silnie angażujących em ocjonaln ie3;

1 Anna Szczęsna, dr, Uniwersytet Zielonogórski.
2 H . Przybyła, Psychologiczne koszty zespołu wypalenia zawodowego wśród nauczycieli a kierunki pom ocy  

psychologicznej, [w:] Zdrowie psychiczne w zawodzie nauczycielskim, T. Rongińska, W. Gaida, U. Schaarsmidt, 
(red. naukowa) W SP Zielona Góra, Uniwersytet Potsdam, Zielona Góra -  Potsdam 1998, s. 15: za C. Masłach;
A. Brouwers, W. Tomic, Teacher Burnout, Perceived Self-Efficacy in Classroom M anagememnt, and  Student 
Disruptive Behaviour in Secondary Education. „Curriculum and Teaching” 1999, V o l.14, No. 2, s. 11; Tenże: 
A longitudinal study o f  teacher burnout and  perceived  self-efficacy in classroom management, „Teaching and 
Teacher Education” 2000, 16, s. 239.

3 L. Golińska, W. Świętochowski, Temperamentalne i osobowościowe determinanty wypalenia zaw odowe
go u nauczycieli. „Psychologia W ychowawcza” 1998, nr 5, za A. M. Pines i E. Aronson.
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Z jaw isko w ypalen ia  trak tow ane je s t ja k o  m odel tró jw ym iarow y4, którego elem entam i są:
1) em ocjonalne w yczerpan ie  (przykładow e objaw y: lęk, napięcie, zm ęczenie  fizyczne, 

bezsenność, bóle g łow y, zaburzen ia  gastryczne),

2) depersonalizacja  (brak  podm iotow ego trak tow ania k lientów , pacjentów , podw ładnych, 
bezosobow e relacje),

3) obniżona potrzeba osiągn ięć  (zm niejszone poczucie osiągnięć, niska ocena sku teczno
ści w łasnych działań , uchylanie się od obow iązków ).

W ielu autorów  proponuje  zróżn icow ane podziały zjaw iska w ypalen ia  na etapy. W edług 
B. S liw erskiego przeb iega  ono w  p ięciu  fazach: 1 -  zafascynow anie (n iezw ykle silne zaanga
żow anie nauczyciela  na rzecz szkoły i uczniów , w ysokie ideały); 2 -  stagnacja (trudności 
w  realizow aniu  ideałów , zdenerw ow anie roszczeniam i uczniów , rodziców , dyrekcji szkoły); 
3 -  frustracja (negatyw ne postrzeganie  sw oich uczniów , używ anie środków  przym usu, poczu

cie rozczarow ania); 4 -  apatia  (zan ika ją  zw iązki p rzyjacielskie m iędzy nauczycielem  
a uczniam i, w ykonyw anie ty lko  najp iln iejszych obow iązków , unikanie rozm ów  na tem at 
szkoły); 5 -  syndrom  w ypalen ia  ( poczucie całkow itego w yczerpan ia)5.

N ajnow sze publikacje zaw iera ją  naw et 12 stadiów  syndrom u w ypalen ia6:

1. Przym us ciągłego udow adnian ia  w łasnej w artości (zm niejsza się gotow ość do akcep
tow ania w łasnych ograniczeń i m ożliw ości).

2. W zrost zaangażow ania w pracę (nasilen ie  poczucia, że w szystko trzeba robić sam em u, 
trudności z delegow aniem  zadań).

3. Z aniedbyw anie w łasnych potrzeb  (chęć odprężenia  i p rzyjem nych kontaktów  społecz
nych spychana na dalszy  p lan, dochodzić  m oże do nadużyw ania alkoholu , nikotyny, kofeiny, 
tabletek nasennych).

4. Z aburzona proporcja  m iędzy potrzebam i w ew nętrznym i a zew nętrznym i w ym ogam i 

(u trata dużej ilości energii, w yczerpanie , pojaw ić się m ogą: n iepunktualność, m ylenie te rm i
nów spotkań).

5. P rzew artościow anie („zm ącona” percepcja, zm iana kolejności prio ry tetów , spostrze
ganie kontaktów  społecznych ja k o  obciążenia).

6. W yparcie (w yp ieran ie  w  konfrontacji z p roblem am i, odizo low anie się od o taczającego 
św iata, cynizm , ag resyw ne deprecjonow anie rzeczyw istości, brak cierpliw ości i n ietolerancja, 
w kontaktach z innym i bezradność i brak niesienia pom ocy).

7. O stateczne w ycofan ie  się (postrzeganie  w spierającej sieci społecznej ja k o  w rogiej, 
w ym agającej i obciążającej, u trata perspektyw  i nadziei na przyszłość, poczucie skrępow ania 
i au tom atyzacji w łasnych działań).

8. Z naczące zm iany w zachow an iu  (postępow anie izolow ania i w ycofyw anie się z życia, 
m ogą pojaw iać się reakcje paranoidalne).

9. U trata poczucia w łasnej osobow ości (u trata  poczucia autonom ii, przekonanie, że funk
cjonuje się autom atycznie).

4 C. Masłach, Wypalenie — w perspektyw ie wielowymiarowej, [w:] H. Sęk, Przyczyny, m echanizmy, zapo
bieganie, PW N, W arszawa 2000, s.24.

'  B Śliwerski, Wypalenie przestrzeni zaw odowej nauczycieli, „Am icus” 1999. nr 2. s. 5
6 S. M. Litzke, H. Schuh, Stres, m obbing i wypalenie zawodowe. GW P, Gdańsk 2007. s. 169-171: za

H..I. Prcudenbcrger i G. North.
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10. Pustka w ew nętrzna  (poczucie  w yjałow ienia , zn iechęcen ia  i pustki, ataki paniki i reak
cji fonicznych, lek przed ludźm i i przed ludzkim i skupiskam i).

11. O gólny stan zdete rm inow any  przez depresję (rozpacz, w yczerpanie, uczucie  w e
w nętrznego bólu naprzem ienne z apatią, m yśli sam obójcze).

12. W ypalenie pełnoobjaw ow e (całkow ite  w yczerpan ie  psychiczne, fizyczne i em ocjo 
nalne, duża podatność na infekcje, ryzyko w ystąp ien ia  chorób serca, układu krw ionośnego  
i pokarm ow ego).

A utor sugeru je  n iesien ie  profesjonalnej pom ocy  zanim  w ystąpi stadium  siódm e, aby za
pobiec dalszem u rozw ojow i syndrom u. O bjaw y nie m uszą  w ystępow ać aż w tak rozbudow a
nym zestaw ieniu . M ogą po jaw iać się w  różnym  nasileniu i następow ać po sobie. Rodzaj o b 

jaw ów  i stopień ich nasilen ia  de te rm inu ją  zarów no czynniki osobow ościow e takie  jak : tem pe
ram ent, w artości, poczucie  kontroli, czy poziom  lęku, ja k  i specyficzne czynniki środow isko
we.

Do najczęściej w ym ienianych  determ inantów  zew nętrznych  zaliczyć m ożna: niski status 
społeczny w ykonyw anego  zaw odu, niski status m ateria lny , au tokratyczny styl zarządzan ia , 
nadm ierne w ym agania , n ie jednoznaczność zadań, n iew łaściw e relacje in terpersonalne, brak 
społecznego w sparcia  ze strony w spółpracow ników , brak opieki m erytorycznej ze strony  
przełożonych oraz konflik t ró l7.

B adania w skazują, że  na zespó ł ten szczególnie narażeni są  p rofesjonalni „pom agacze” . 
Do tej grupy za licza  się p ielęgn iark i, lekarzy, pracow ników  socjalnych i nauczycieli8.

W yniki badań do tyczące  polskich nauczycieli i w ychow aw ców  nie n a leżą  do op tym i
stycznych.

H. Przybyła przeprow adziła  w 1998 r. badania w ypalen ia  zaw odow ego w śród 200 na
uczycieli9. W iększość z nich (56% ) dośw iadczała  oznak  w ypalen ia  zaw odow ego, a 95%  
z nich zauw ażała  ob jaw y w ypalen ia  u innych nauczycieli w  sw ojej szkole. 17%  badanych 
w iązało  w ypalen ie  z brakiem  w sparcia  ze strony innych nauczycieli i sw oistym  poczuciem  
osam otn ien ia  w m iejscu  pracy.

W tym sam ym  roku A. Skw ara p rzeprow adziła  badania  w grupie 120 nauczycieli p rzed
szkola i szkoły p o dstaw ow ej10 i u jaw niła  obszary n iew iedzy zw iązane z zespołem  w ypalenia: 
-  71 ,9%  nauczycieli nie identyfikow ała siebie z g rupą  „podw yższonego  ryzyka” -  87,5%  
określiło  sw oje w arunki p racy jak o  stresujące, ale ty lko 4%  brało udział w  jak ichko lw iek  for
m ach treningow ych redukujących  stan ciąg łego  nap ięc ia  em ocjonalnego.

W ypalenie zaw odow e a także  w sparcie spo łeczne nauczycieli polskich badała  S. T ucho l
ska w końcu 2000 roku. Po analizie w yników  badań w  grupie 256 nauczycieli w e w nioskach 
A utorki znalazły  się stw ierdzen ia  nie ty lko  o identyfikow aniu  w ypalonych  nauczycieli, u k tó
rych dom inow ała w yraźn ie  podw yższona zależność em ocjonalna  i nasilona po trzeba w sparcia  
ze strony innych osób. W yodrębniła ona także grupę nauczycieli dopasow anych  i zd ys ta n so 

1 Zob. L. Golińska, W. Świętochowski, Temperamentalne..., op. cit.
* J. Dorman, Testing a  M odeI fo r  Teacher Burnout. "Australian Journal o f  Educational and Developmental 

Psychology” 2003, Vol. 3, s. 35.
9 H. Przybyła, Psychologiczne koszty.... op. cit., s. 18.
111 A. Skwara, Profilaktyka zespołu wypalenia zaw odowego wśród nauczycieli -  stan fak tyczny  i propono

wane zm iany, [w: ] Zdrowie psychiczne w zawodzie nauczycielskim. T. Rongińska, W. Gaida, U. Schaarsm idt 
(red ). W ydawnictwo W SP Zielona Góra, Uniwersytet Potsdam, Zielona Góra -  Potsdam 1998, s. 54.
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w anych  (z p rzeciętn ie nasiloną  p o trzebą  w sparcia  społecznego) oraz rozczarow anych  (u któ
rych w yraźne je s t poszukiw anie  w sp a rc ia )" . Bez w zględu jednak  na typ w ypalen ia  i przebieg  
z jaw iska, w yodrębniono  rodzaje stresorów  typow ych d la  specyfiki zaw odu nauczyciela. Pod
staw ow e źródła  stresu nauczycie lsk iego  g rupu ją  się w cztery kategorie, k tóre w yodrębniłam  
na podstaw ie rozw ażań S. T ucholsk iej i R. K retschm an12:

Tabela I. Typowe źródła stresu  w zawodzie nauczyciela

KATEGORIA SPECYFICZNE ŹRÓDŁA STRESU

Nieprawidłowe zachowania uczniów
-  hałaśliwość
-  duża liczba uczniów w klasie
-  „trudne klasy”
-  trudności w utrzymaniu dyscypliny

Presja czasu

-  brak czasu na indywidualną pracę
-  źle opracowane podręczniki
-  brak pomocy szkolnych
-  konieczność wykonywania prac administracyjnych

Potrzeba satysfakcj i zawodowej
-  małe szanse na zrobienie kariery zawodowej
-  niedostateczna płaca
-  brak uznania za dobrze wykonywaną pracę

Relacje

-  niedostateczne relacje koleżeńskie
-  naciski ze strony dyrekcji lub innych władz oświatowych
-  naciski ze strony rodziców bądź opiekunów uczniów
-  poczucie osamotnienia, praca w „izolacji”

Żródło.S. Tucholska, Stres w zawodzie nauczyciela. „Psychologia Wychowawcza” 1996, nr 5; 
R. Kretschman, Stres w zawodzie nauczyciela. Wydaw. GWP, Gdańsk 2003,s.l42.

Spróbow ano ustalić rodzaj p rzesłanek dotyczących profilaktyki syndrom u w ypalenia. Po
niew aż koszty z jaw iska prócz osób dotkniętych problem em  ponoszą  w dużej m ierze klienci- 
uczniow ie, a  ci nie pozosta ją  obojętn i na zjaw isko w ypalenia sw oich nauczycieli. B adania na 
50 nauczycielach i ich uczniach pokazują , że im w yższy poziom  w ypalen ia  (m niejsze zado
w olenie z pracy) tym  m niejszy  szacunek  uczniów  i tym  m niejsza efektyw ność oddziaływ ań 
nauczyciela  w  percepcji uczn ió w 13. W edług  M .T atar i V. Y ah av 14 w ypaleni nauczyciele 
w kontaktach z uczniam i dosta rcza ją  m niej inform acji, mniej nagradzają, rzadziej akcep tu ją  
pom ysły uczniów  i og ran iczają  ilość interakcji z uczn iam i15.

11 S. Tucholska, Wypalenie zaw odowe nauczycieli. W ydawnictwo KUL, Lublin 2003, s. 200-2002; por.
B. Färber, Treatment Strategies fo r  D ifferent Types o f  Teacher Burnout, „Psychotherapy in Practice” 2000, Vol. 
56 (5), s. 677: ze względu na czas oddziaływ ania stresorów wyróżnia się typy. „poniżej wyzwań”, „klasyczny” 
i„zuży ty”

12 S. Tucholska. Stres «' zawodzie nauczyciela, „Psychologia W ychowawcza” 1996. nr 5, R. Kretschman, 
Stres w zawodzie nauczyciela. W ydawnictwo GW P. Gdańsk 2003, s. 142.

1:1 A. Bishay, Teacher M otivation and  Job Satisfaction, „Journal o f  Undergraduate Sciences”, Fall 1996, 3, 
s. 147.

u  M. Tatar. V. Yahav, Secondary School P u p ils ' Perceptions o f  Burnout am ong Teachers, „British Journal 
o f  Educational Psychology” 1999, 69, s. 458.

15 B. Śliwerski, Wypalenie przestrzeni zaw odow ej nauczycieli, „Am icus” 1999, nr 2, s. 5.
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Profilaktyka wypalenia zawodowego

N a plan p ierw szy w ysuw a się e d u k a c ja  do tycząca z jaw iska w ypalenia.
U św iadam ianie do tyczące zjaw iska w ypalen ia  i sposobów  przeciw działan ia  je g o  rozw o

jo w i (na początku kariery  zaw odow ej) daje szanse zachow ania nauczycieli w zaw o d zie16.
C hristina M asłach, au to rka  kw estionariusza do badania  poziom u w ypalenia , sfo rm ułow a

ła k ilka w skazów ek profilaktycznych i nazw ała je  „środkam i zaradczym i” 17. W przełożeniu  
na w arunki p racy nauczyciela  sugerow ałyby  one, obok edukacji:

1. Z m n ie jszen ie  liczby  po d o p ieczn y ch  (w ychow anków , uczniów ) przypadających na 

jednego  w ychow aw cę (postu la t od daw na sugerow any przez środow iska nauczycielsk ie).
2. P rz e rw y  n a  w y tch n ien ie  (realne przerw y dające m ożliw ość oderw ania się od sytuacji 

stresow ej, bez dzienników , przepełn ionych pokojów  nauczycielskich , czasu „k radzionego” 
z przerw  na p rzygotow anie pom ocy do zajęć).

3. Z m n ie jszen ie  liczby  godzin  b ezp o śred n ieg o  k o n ta k tu  z w y ch o w an k am i, ucznia- 
m i(na rzecz prac adm inistracyjnych lub innych nie będących źródłem  zm ęczenia em ocjonal
nego).

4. Z a k ła d a n ie  to w arzy sk o -zaw o d o w y ch  g ru p  o p a rc ia  (form alnych lub nie)
5. A n a lizo w an ie  o so b is ty ch  uczuć (d iagnozow anie u siebie w ystępow ania negatyw nych 

uczuć i stw arzanie m ożliw ości ich w yrażania).
6. Ć w iczen ie  u m ie ję tn o śc i in te rp e rso n a ln y c h  (uzupełnianie w iedzy „książkow ej” fo r

m am i treningow ym i, czy  w arsztatow ym i).
Pojaw iają  się też sugestie, aby nauczyciele:
-  próbow ali ustalać bardziej realistyczne cele,
-  oddzielali p rob lem y zaw odow e od życia  pryw atnego,
-  poznaw ali siebie i podkreślali sw oje pozytyw ne strony,
-  dbali o odpoczynek , relaks, i dekom presję n ap ięć18.
Z apobieganie i system  w czesnego oddziaływ ania staje się w ażny w obliczu pierw szych 

doniesień  w literaturze o „w ypaleniu  przedzaw odow ym ” w ystępującym  ju ż  u studentów  -  

przyszłych n auczyc ie li19. M ożna zatem  obaw iać się w ystępow ania zjaw iska, k tóre (za  
M. W achow skim ) określa  się zdaniem : tired  teachers teach tired s tu d en ts  .

1,1 S. Kimball. S. Brown W essling, M entoring to A void  Burnout, [w:] J. Boreen, D. Niday, M entoring  
Across Boundaries: Helping Beginning Teachers Succeed in Challenging Situations, Stenhouse Publishers 2003, 
s. 152.

17 C. Masłach, Wypalenie się: utrata troski o człowieka, [w:] Psychologia i życie, P. Z im bardo, F.L. Ruch, 
W ydawnictwo PW N, W arszawa 1994, s. 625-627.

18 W. Żłobicki, Nauczycielski niebyt. O syndromie wypalenia zawodowego, [w:] Edukacja alternatywna. 
Nowe teorie, modele badań i reformy, J. Piekarski, B. Śliwerski (red.). W ydawnictwo „IM PULS”, Kraków 2000, 
s. 398-399.

T. Lewowicki, Problem y teorii i praktyki zawodu nauczycielskiego -  pedeutologiczna ,. kwadratura ko
ta". [w:] Problemy współczesnej pedeutologii. Teoria praktyka -  perspektywy, D. Ekiert-Oldroyd (red.). W y
dawnictwo UŚ, Katowice 2003, s. 67.

211Z ang. „zm ęczeni nauczyciele uczą zm ęczonych studentów ” Z. Jasiński, Academ ic E ducationo f Adults in 
Poland, [w:] Adult Eduction at the Begining o f  the 21" Century., E. Sapia-Drewniak, z. Jasiński, H. Bednarczyk 
(ed ). W ydawnictwo UO, Opole-Radom -Bonn 2002, s. 157.
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W 2008 roku przeprow adziłam  badania  w śród 93 nauczycieli w o jew ództw a lubuskiego. Ba
dani pochodzili z różnych typów  szkół, posiadali staż pracy od jed n eg o  roku do ponad 25 lat 
(83 kobiety  i 10 m ężczyzn). W szyscy  byli czynni zaw odow o. C elem  było poznanie  opinii 

badanych dotyczących zapobieganiu  w ypaleniu  zaw odow em u. Badani odpow iadali jed y n ie  
na jed n o  pytanie otw arte: C o, Pani/pana zdaniem , m ogłoby w płynąć na zapobieganie w ypala
niu się zaw odow em u nauczycieli?

N a karcie ankiety  by ła  jed y n ie  in form acja  o przeprow adzanych  badaniach dotyczących 
zjaw iska w yplen ien ia  zaw odow ego  nauczycieli i m etryczka zaw iera jąca  in form acje o płci, 
typie szkoły oraz stażu pracy. C elow o  nie sugerow ałam  ani ilości odpow iedzi ani ich rodzaju.

Badani nauczyciele  udzielili 202 odpow iedzi, przy czym  niek tórzy  podaw ali je d n ą  propo
zycję, niektórzy  6 (to by ła  najw yższa  ilość proponow anych czynników  profilaktycznych).

O dpow iedzi starałam  się pogrupow ać przede w szystkim  w edług  rodzajów  w sparcia spo
łecznego na jak i zg łasza ją  zapo trzebow an ie  respondenci).

S. K aw ula rozpatru je  w sparcie  spo łeczne na p ięciu  płaszczyznach: em ocjonalnej, w arto 
ściu jącej, instrum entalnej, inform acyjnej, duchow ej (psychiczno-rozw ojow ej, k iedy nie po
m agają  żadne inne form y w sparc ia)21. P łaszczyzny służą  jednocześn ie  określeniu  rodzajów  
w sparcia społecznego.

S. C obb dzieli w sparcie na em ocjonalne, dow artościow ujące, m ateria lne, instrum entalne 
i czynne, oraz rozpatru je  podm iot pod kątem  funkcjonow ania w sieci w sparc ia22.

J. H ouse proponuje, obok w sparc ia  em ocjonalnego, instrum entalnego i inform acyjnego, 
w sparcie ocenia jące, k tóre rozum iem  ja k o  w sparcie  „w artościu jące”23.

O dpow iedzi respondentów  pogrupow ałam  biorąc pod uw agę w sparcie  em ocjonalne, in
form acyjne, w artościu jące (oceniające) i m ateria lne (rzeczow e). U w zględniłam  także propo
zycje nie podlegające pow yższem u podziałow i, które odnoszą  się do system u aw ansu zaw o
dow ego nauczycieli czy organ izacji p racy  w  ogóle. W ym ieniłam  najczęściej pow tarzające się 
określen ia  w  form ie ja k ą  zaproponow ali badani.

N ajw iększe ilości czynników  zapobiegających  w ystąpieniu  w ypalen ia  zaw odow ego ba
dani nauczyciele w iązali ze sfe rą  w sparcia  społecznego  na poziom ie inform acyjnym , w arto 

ściującym  oraz em ocjonalnym . N ajrzadziej w skazyw ali na w sparcie  m aterialne, rzeczow e 
ja k o  zapobiegające syndrom ow i w ypalenia . W ynik ten w ydaje się zb ieżny z w ynikam i 
o trzym anym i w badaniach 322 nauczycieli p rzeprow adzonych w 2003 i 2004 roku, w  których 
w iększość badanych oczek iw ała  od osobow ych  źródeł w sparcia w m iejscu  pracy w łaśnie 
w spieran ia  na poziom ie g łów nie w artościu jącym  i em ocjonalnym 24.

Badania własne

21 S. Kawula. Spirala życzliwości: o d  wsparcia do sam orozwoju, [w:) Wsparcie społeczne  u> różnych ukła
dach ludzkiego życia. F. K antowicz (red ). W ydawnictwo WSP. Olsztyn 1997. s. 16, za: Z. W. Stelmaszuk.

22 C. Cutrona. D Russell. The Provisions o f  Social Relationships and  Adaptation to Stress, „Advances in 
Personal Relationships” 1987, Vol. 1, s. 43.

2y R. Cieślak, Wsparcie społeczne -  problem y i techniki pom iaru, [w:] W sparcie społeczne, stres i zdrowie, 
H. Sęk, R. Cieślak (red ). W ydawnictwo Naukowe PW N, W arszawa 2004, s. 114.

24 A. Szczęsna, N iepublikowana praca doktorska Wsparcie społeczne a  funkcjonow anie profesjonalnej sieci 
w spomagania nauczycieli w rozwoju', jako  osobow e źródła wsparcia nauczyciela w miejscu pracy potraktowani 
byli koleżanki i koledzy nauczyciele, dyrektor, pedagog szkolny, lider WDN, pedagog/psycholog z poradni 
psychologiczno-pedagogicznej oraz doradca, organizator szkoleń z ośrodka doskonalenia.
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Wykres 1. Liczba w skazań czynników  zapobiegających w ypaleniu zawodowemu w poszczegól
nych sferach (w opiniach badanych nauczycieli)

inne

organizacja pracy 

awans zawodowy 

wsparcie wartościujące 

wsparcie emocjonalne 

wsparcie materialne 

wsparcie informacyjne

10 20 30 40 50

Źródło: opracowanie własne.

Opinie nauczycieli dotyczące czynników zapobiegających syndromowi 
wypalenia zawodowego

W sparcie inform acyjne
Za S. K aw ulą rozum iem  w sparcie inform acyjne ja k o  dostarczanie rad, porad, inform acji, 

które m ogą pom óc w rozw iązyw aniu  problem u. B adani nauczyciele w ym ienili 43 propozycje 
zw iązane z  tego rodzaju w sparciem . D om inow ały  te bezpośrednio  kojarzone z dostarczan iem  
w iedzy i inform acji na tem at z jaw iska w ypalen ia  zarów no w  okresie stud iów  ja k  i w  czasie 

aktyw ności zaw odow ej:
-  w ięcej inform acji o tym  zjaw isku na studiach (lepsze przygotow anie na studiach),
-  literatura, lepszy dostęp  do „m ądrości” fachow ych w ydaw niczych, (broszurki, ulotki, 

publikacje,
-  szkolenia w  tym  k ierunku z udziałem  specjalistów , stosow ne kursy z tej problem atyki, 

zapew nienie stałych w arsztatów , m ów ienie o skutkach i przyczynach, dostarczenie w iedzy, 

inform acja, p rofilaktyka,
-  opanow anie technik  radzenia  sobie ze stresem , techniki z zakresu relaksacji,
-  poradnia specja listyczna  d la pedagogów .
W badaniach przeprow adzonych  ponad I0  lat tem u przez A. Skw arę w skazano na w agę 

w iedzy dotyczącej w ypalenia . A utorka sygnalizow ała, że 61 ,5%  (spośród 120 badanych) n ig 
dy nie spotkało się z term inem  w ypalen ia  psychicznego. W ydaje się, że  obecnie term in  ten 
stał się bardziej pow szechnym  a m im o to blisko połow a badanych nadal postrzega dosta rcza
nie w iedzy na tem at z jaw iska i w yposażenie w um iejętności radzenia sobie z  obciążeniem  
zaw odow ym  jak o  głów ne czynniki profilaktyczne.
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Wsparcie materialne

R ozum iem  je  jak o  rea lną  w ym ierną  pom oc (m aterialną, rzeczow ą)25. C. Schaefer nazyw a je  
w sparciem  „nam acalnym ”26.

Badani najczęściej w skazyw ali na popraw ę sytuacji zw iązaną z w arunkam i pracy. W ska

zali ich popraw ę ja k o  czynnik  przeciw dzia ła jący  w ypaleniu  zaw odow em u w  8 propozycjach:
-  dobre w arunki pracy,
-  lepsza baza dydaktyczna,

-  podniesienie standardów  pom ieszczeń  i ich estetyki.

Wsparcie emocjonalne

W sparcie em ocjonalne defin iu ję  za  S. K a w u lą ja k o  dostarczenie kom unikatów  typu: J e s te ś  
nasz” , „lub im y c ię”27 a  także w szelk ie  kom unikaty  i oddziaływ ania sugerujące, że inni m ają 
podobne problem y, m ożna na sieb ie  liczyć, m ożna liczyć na zrozum ienie, są  tacy , którzy 
um ieją  pom óc. Badani nauczyciele  w ym ienili 40 czynniki z obszaru em ocjonalnego m ogące 
zapobiegać w ypalen iu  zaw odow em u:

-  dobra atm osfera  w pracy,
-  lepsze stosunki w  pracy,
-  przyjazna atm osfera, zdrow e, pozytyw ne relacje,
-  lepsza integracja zespołów  nauczycielsk ich ,
-  w sparcie ze strony zespołu  w spółpracow ników , koleżanek im kolegów ,
-  w sparcie ze strony psychologa,
-  w sparcie ze strony specjalistów ,
-  superw izja  d la  pedagogów ,
-  terapia,
-  grupy w sparcia,
-  spo tkania  z osobam i o podobnych problem ach,
-  w spólne spo tkania  nauczycieli,
-  w spółpraca z innym i nauczycielam i, w ym iana pom ysłów , om aw ian ie  problem ów  w y

chow aw czych,
-  zrozum ien ie  ze  strony rodziców .

Wsparcie wartościujące (oceniające)

W sparcie ocen ia jące28 to dostarczan ie  kom unikatów  typu: je s te ś  w ażny, cenim y cię, doce
niam y, zasługujesz na uznanie, je s te ś  kim ś znaczącym . Badani nauczyciele  w ym ienili 41

25 Za H. Sęk, R. Cieślak, Wsparcie społeczne -  sposoby definiowania, rodzaje i źródła wsparcia, wybrane 
koncepcje teoretyczne, [w:] Wsparcie społeczne, stres i zdrowie, H Sęk, R. Cieślak (red ). W ydawnictwo Na
ukowe PWN. W arszawa 2004, s. 19.

26 C. Cutrona. D. Russell, The Provisions o f  Social Relationships..., op. cit., s. 43.
27 S. Kawula, Spirala życzliwości , op. cit.. s. 16.
2ł R. Cieślak, Wsparcie społeczne -  problem y i techniki pom iaru, [w:] Wsparcie społeczne, stres i zdrowie,

II. Sęk, R. Cieślak (red.). W ydawnictwo N aukowe PWN, W arszawa 2004. s. 114.
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czynników  m ogących zapobiegać, ich zdaniem  w ypaleniu zaw odow em u, a zw iązanych ze 
sferą  oceny i uznania. N ajczęściej po jaw iającą się tu p ropozycją  było zw iększenie gratyfikacji 

finansow ej (19 razy).
-  pochw ały, docenien ie( przez dyrektorów , przełożonych), dobry kontakt z  dyrektorem , 

jeg o  życzliw ość,
-  docenienie trudu  i w ysiłku ,
-  lepsza sy tuacja finansow a pozw alająca na korzystanie z treningów  in terpersonalnych 

i innych, płaca, w iększe zarobki, (pensja), g raty fikacja  finansow a (um ożliw iałyby  prace 
w jednym  m iejscu, żeby  nie trzeba było dorabiać),

-  prestiż,
-  docenienie naszej p racy przez rodziców ,
-  docenienie przez urzędy, społeczeństw o (po 25 latach pracy nauczyciel pow in ien  się 

czuć jak  m istrz, a  nie stale n iedoceniany  pracow nik .)

Awans zawodowy

Z ałożenia procedury  aw ansu  zaw odow ego są  poddaw ane pod w ątpliw ość n ie ty lko  przez  
praktyków , ale rów nież przez  pedagogów  teoretyków . P o jaw iają  się g łosy krytyczne ataku ją
ce biurokrację, naciski, p rzesadną kontro lę i w noszące w prost o „anulow anie źle op racow ane
go system u aw ansów  nauczycieli”29. W badaniach ukończonych w 2002 roku zebrano opinie 
100 nauczycieli na tem at aw ansu zaw odow ego, z których 76%  było opiniam i negatyw nym i30. 
W latach 2002/2003 Z. Jasiński p rzeprow adził badania dotyczące aw ansu zaw odow ego, 
w których w zięło  udział 587 nauczycieli31. 53%  badanych krytycznie ocen iło  procedurę 
aw ansu zaw odow ego, a  22%  oceniło  j ą  w prost ja k o  złą.

Badani aż w 24 przypadkach  upatryw ali w  zm ianach skom plikow anych i zaw iłych  p roce
dur aw ansu zaw odow ego czynników  zapobiegających w ypaleniu zaw odow em u. 15 razy  zna
lazło się odniesienie do rozbudow anej b iurokracji, nazyw anej przez badanych „pap ie ro log ią” , 

„kw iato log ią” czy  „kw ito log ią” :

-  zm niejszenie ryw alizacji (n iepotrzebnej),
-  um ożliw ienie aw ansu zaw odow ego,
-  u łatw ienie podnoszen ia  kw alifikacji, krótszy aw ans zaw odow y,
-  w tej chw ili w alczę o to , żeby m óc jeźd z ić  na szkolenie,
- z m n ie jsz e n ie  papierów  do w ypełniania, ograniczenie biurokracji, dokum entacji,

-  więcej sw obody działan ia  mniej pracy papierkow ej.

2'; B. Dymara, Edukacja ju tra  -  poszukiwanie cech i znaczeń, [w:] Edukacja ju tra . K. Denek, T. Zimny 
(red.), Wydaw. M ENOS, Częstochowa 2001, s. 35.

311 D. Ekiert-Oldroyd, (red .), Problemy współczesnej pedeutologii. Teoria -  praktyka -  perspektyw y, W y
dawnictwo UŚ, Katowice 2003, s. 187-188.

31 Z. Jasiński, Polscy nauczyciele wobec awansu zawodowego (doniesienie z badań), [w:] N auki pedago
giczne w Polsce. Dokonania, problem y, współczesne zadania, perspektyw y, T. Lewowicki, M. Szymański (red.), 
W ydawnictwo AP, Kraków 2004. s. 342.
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System organizacji pracy

K rytykę system u zew nętrznego  (pozaszkolnego) odnaleźć m ożem y w słow ach  teoretyków  -  
pedeutologów . W skazu ją  oni na takie  zagrożenia  profesji nauczyciela  jak : zm ienność tenden
cji i „odgórnych” zarządzeń; dośw iadczen ia  z w drażaniem  innow acji w  atm osferze pośpiechu, 
n iecierpliw ości, ponaglania; podejm ow anie działań przez nauczycieli, które jednocześn ie  na
rażają  ich na kłopoty  czy dyskredytację  w ysiłku, często innow acje nauczycielsk ie  m a ją  cha
rakter pozorny, bez ro zm ach u ’2; zm iany  potrzeb edukacyjnych w spółczesnego  człow ieka, 
zm iany oczek iw ań  społecznych  pod adresem  nauczycieli i system u edukacji w  ogóle33; uza
leżnienie zatrudn ien ia  od czynników  lokalnych.

Badani nauczyciele  w skazali 33 razy na zm iany  w  system ie organizacji p racy  ja k o  te, k tó 
re m o g ą  zapobiegać w ystępow aniu  w ypalen ia  zaw odow ego. W 16 przypadkach  w skazyw ali 
na urlopy w ypoczynkow e ja k o  te, które m ogłyby w spom óc kondycję narażonych na w ypale
nie nauczycieli (łączn ie  z urlopam i przym usow ym i):

-  m niej zm iany ze strony m in is ters tw a lub lepsze ich przygotow anie, m ądrzy m in istro 
w ie,

-  praw o po stron ie  nauczyciela ,
-  m niejszy  nacisk  na dokszta łcan ie  się,
-  lepsze o rgan izow anie pracy, p lanow anie sensow ne grafików ,
-  p rzym usow e urlopy d la  popraw ien ia  kondycji, m ożliw ość (k ilkudniow ego) w ypoczyn

ku
-  (obow iązkow e) urlopy dla po ratow an ia zd row ia co 7, 8 lat; s tw orzen ie  pakietu urlopów ,
-  odciążen ie  od obow iązków , zm niejszen ie  stresów , m niej godzin w  szkole( zm niejszenie 

liczby godzin dydaktycznych), m niejsze obciążenie,

-z a tru d n ia n ie  lepiej p rzygotow anych  zaw odow o,
-  zm niejszen ie  liczby uczniów  w klasach, grupach.

Inne (głównie czynniki zależne od nauczyciela)

B adani w ym ieniali także  w  13 przypadkach  czynniki zależne i do tyczące sam ej osoby na
uczyciela. N ajczęściej po jaw iały  się p ropozycje  zw iązane z dbałośc ią  o w łasny rozw ój, o po 
zytyw ne, op tym istyczne nastaw ien ie  do siebie, innych i św iata  w ogóle:

-  stab ilizacja  rodzinna,
-  pozytyw ne nastaw ien ie  nauczycieli do uczniów ,
-  op tym istyczne spo jrzen ie  na św iat,
-  trzeba lubić sw oja  pracę i kon tak t z dziećm i, ( J e ś l i  nauczyciel lubi dzieci i sw oja pracę 

n igdy się nie w ypali” ),
-  ak tyw izow anie,
-  dbanie  o w łasny rozw ój psychiczny,
-  m otyw acja,

32 A. Lewin, Twórcza praca nad system em  wychowania. W ydawnictwo W SP ZNP. W arszawa 2001, s. 58; 
H. Kwiatkowska, T. Lewowicki. 2003. s. 54.

33 K. Duraj-Nowakowa, Syslem ologiczne inspiracje pedeiitologii. „IM PULS”, Kraków 2000, s. 275.
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-  um iejętność rozdzie len ia  problem ów  osobistych  i p roblem ów  w pracy, nie zanoszenie 

problem ów  ze szkoły  do dom u,
-  w iększa efek tyw ność działań  w ychow aw czych, stosow anie różnorodnych m etod. 
C zynniki zw iązane z podstaw ow ym i rodzajam i w sparcia  społecznego n a leżą  do w ym ie

nianych najczęściej. Z atem  zgodnie z  przesłaniem  T. R ongińskiej m ożna uznać o toczenie  
najbliższych w spó łp racow ników  za em ocjonalny  „parasol ochronny” , jeś li nauczyciele funk
cjonu ją  w oparciu  o zasady  w spółpracy  nie ryw alizacji34. Z  pew nością  w agi działań  w sp iera
jących  nie da  się p rzecenić  na  żadnym  z etapów  po jaw ian ia  się syndrom u w ypalen ia  i w obec 
oddziaływ ania k tóregoko lw iek  źród ła  stresu. W  jed n y ch  przypadkach b ędą  działać p ro filak 

tycznie, w  drugich  terapeu tyczn ie , w innych zm niejszając in tensyfikację objaw ów . Jak  tw ier

dzi J. Fengler: „W sparcie spo łeczne  m ożna po trak tow ać  ja k o  podstaw ow y czynnik p rzy  bada
niu obciążenia  i zaw odow ej de form acji osobow ości. W badaniach w ypalen ia  je s t  to  w prost 
jednom yśln ie  za lecane  ”35.

Im plikacje d la  praktyki w ynikające z  pow yższych badań odnoszą  się do w szystk ich  p o 
tencjalnych źródeł w sparc ia  nauczyciela  w  je g o  rozw oju  zaw odow ym : do dyrektorów , peda
gogów  i psychologów , ko leżanek  i kolegów  z pracy oraz do organizatorów  form  doskonalen ia  
(oferty  zw iązane z  in form acjam i o syndrom ie w ypalen ia  zaw odow ego). W skazanym  je s t  aby 
kolejny raz nag łośn ić  problem  zbyt rozbudow anej b iurokratyczn ie  form uły aw ansu zaw odo
w ego i apelow ać o bardziej adekw atne rozw iązania. O sta tn ią  sugestią  dla praktyki niech bę
dzie m odyfikacja p lanów  stud iów  pedagogicznych i nauczycielskich  poprzez w zbogacenie  ich 
o treści zw iązane ze zjaw isk iem  w ypalen ia  zaw odow ego oraz ro lą  w sparcia  społecznego 
w profesjonalnym  rozw oju  nauczyciela.
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