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Tomasz Grad

Stres organizacyjny i syndrom wypalenia si¢
zawodowego w pracy nauczyciela

Czym jest stres organizacyjny

Problematyka stresu organizacyjnego, czgsto pomijana w krajach rozwijajacych
sig, jest niezwykle wazna i aktualna w krajach wysokorozwinigtych, ktore dyktuja
wspolczesnemu §wiatu tempo rozwoju gospodarczego. Cena, ktora placa ludzie
poddani stresowi jest wysoka, a wigc utrata zdrowia, a czgsto i zycia. Przyktadem
moze by¢ nasilajace si¢ zwlaszcza w Japonii zjawisko karoshi - czyli nagtego zgo-
nu w sile wieku spowodowane zawalem miesnia sercowego lub udarem moézgu.

Liczne badania prowadzone nad zjawiskiem stresu organizacyjnego, wskazuja na
powigzanie jego wystapienia z negatywnymi postawami i zachowaniem pracowni-
kdw, a skutki za niezmiernie kosztowne ekonomicznie. W sumie stres zawodowy
uznaje si¢ obecnie za zjawisko szkodliwe zaréwno z punktu widzenia powodzenia
i samopoczucia pracownika, jak i z punktu widzenia efektywnosci organizacyjnej.

Stwierdzono fakt, Zze juz w procesie przekazywania obiektywnych wymagan za-
wodowych moga nastapié pewne nieprawidtowosci i zakl6cenia, przez co staja si¢
one potencjalnie stresowe. Pracownik znajduje si¢ jednak pod wpltywem stresu
dopiero wtedy, gdy sam oceni zewnetrzne wymagania jako przewyzszajace jego
mozliwosci, a oferowane mu przez srodowisko pracy wzmocnienia jako niewy-
starczajace do zaspokojenia odczuwalnych przez siebie potrzeb.

Tak wigc stan spostrzeganego stresu organizacyjnego jest utozsamiany z bra-
kiem wzajemnego dostosowania pomigdzy pracownikiem a jego $rodowiskiem,
ktory moze by¢ wynikiem nastgpujacych czynnikéw:

- konflikt roli - odbieranie jednocze$nie dwoch lub wigcej przekazow, ktore
sg sprzeczne a nawet si¢ wykluczaja;

- wieloznaczno$é roli - brak istotnych informacji niezbednych do efektywne-
go jej petnienia, a takze nieumiejgtne ich przekazywanie;

- przeciazenie roli - wysuwanie pod adresem pracownika takich wymagan,
ktérych nie jest w stanie spelni¢ w oddanym do jego dyspozycji czasie
i przekazanych mu $rodkach.’

! LF. Terelak, Stres psychologiczny; s. 197-198; Oficyna Wydawnicza ,,Branta”; Bydgoszcz1995r.
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Czynniki warunkujace stres organizacyjny

Rozpatrujac zagadnienie stresu z punktu widzenia teorii mamy do czynienia ze:

Stresem fizjologicznym - odnoszacym sig do relacji migdzy sifq i intensywnoscia
stymulacji a odpowiedzig organizmu czyli poziomem pobudzenia fizjologicznego.
Na skutek niedoboru lub nadmiaru bodZcéw objawia sig on zaburzeniem réznych
czynnosci ustroju a na poziomie behawioralnym, zaburzeniem zachowania i dys-
komfortem. Pierwszymi objawami stresu fizjologicznego moga by¢ odczucia zim-
na, niedotlenienia, podwyzszenie ci$nienia krwi oraz obnizenie poziomu cukru.

Stresem psychologicznym - wiazacym sig¢ z charakterystyka bodzca stresowe-
go, odzwierciedlajac jego znaczenie dla zycia i rozwoju czlowieka. Z tego punktu
widzenia mozemy podzieli¢ go na:

Stres zly - kiedy jest tak ciezki lub trwa tak dhugo, ze wywoluje dezorganizacije dziatania;

Stres dobry - ktérego dziatanie mimo chwilowego dyskomfortu prowadzi do roz-
woju osobowosci. Moze on by¢ czynnikiem motywujacym do wysitku i prowadzié
do zyciowych osiagnig¢.

Poznawcza Teoria Stresu Richarda Lazarusa zaktada, ze mozna wykorzysty-
wa¢é stres (stymulacja stresem) w zarzadzaniu i kierowaniu ludZmi, pod warun-
kiem poznania mechanizméw powstawania stresu i tworzenia sytuacji stresowe;j.
Teoria ta wyrdznia tzw. czynniki stresowe i reakcje stresowe, do ktérych zaliczamy:
1. Czynniki $rodowiskowe :

- tkwiace w samej pracy: przecigzenie pracg, presja czasu, warunki pracy,
praca zmianowa, konieczno$¢ nadazania za zmianami;

- stosunki spoleczne z przetozonymi: niezdolno$¢ podporzadkowania sig, brak
wsparcia spotecznego;

- struktura organizacyjna i klimat: brak wspotodpowiedzialnosci, poczucie
osamotnienia, zta komunikacja interpersonalna.

- miejsce organizacji: dwuznaczno$¢ roli i konfliktogenno$¢, odpowiedzial-
nos¢ za rzeczy i ludzi, zbyt duza zalezno$é od kierownictwa.

- zrodta ekstraorganizacyjne: problemy rodzinne, kryzysy zyciowe, trudnosci
finansowe;

- kariera zawodowa: brak perspektyw rozwoju i awansu, status zawodowy
niezgodny z kwalifikacjami i aspiracjami.

2. Czynniki osobowosciowe:

- niezréwnowazenie emocjonalne;
- konformizm,;

- brak inicjatywy;
- sztywnos¢ postaw;
- trudnoéci adaptacyjne;
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- niski poziom motywacji.

Reakcje bezposrednie na stres scharakteryzowane sg zwykle na czterech pozio-
mach: fizjologicznym, behawioralnym, emocjonalnym i umystowym.

- reakcje fizjologiczne; s odzwierciedleniem mobilizacji organizmu w sytu-
acji stresowej 1 sa zwykle rejestrowane za pomoca specjalistycznej apara-
tury medycznej,

- reakcje behawioralne; wiaza si¢ z réznymi przejawami zmodyfikowanego
lub zaburzonego zachowania cztowieka pod wplywem stresu. Jest ich bar-
dzo wiele, od zupelnego stuporu i apatii do ekscytacji, nadpobudliwo$ci
motorycznej i szatu wscieklodci wiacznie.

- reakcje emocjonalne; moga by¢ opisywane na poziomie formalnym, po-
przez intensywnos¢ emocji towarzyszacych stresowi, ktora jest wysoko
skorelowana ze wskaznikami fizjologicznymi.

- reakcje mentalne; zwigzane przede wszystkim z poziomem funkcjonowa-
nia proceséw umystowych w sytuacji stresu (rozkojarzenie, luki pamiecio-
we, dezorganizacja myslenia).

Generalnie mozna powiedzied, Ze niezaleznie od rodzajéw bezposrednich reakcji
na stres istnieje ogolna prawidtowos$¢, ktéra obejmuje dwa obszary pojawiania sig
reakcji stresowych, a mianowicie jeden obszar zwigzany z niedoborem bodzcéw
a drugi z nadmiarem bodZcéw. Owe stany stresowe jako awersyjne w porownaniu
do indywidualnej normy, majg charakter dyskomfortowy i wplywaja bardziej lub
mniej drastycznie na zachowanie si¢ cztowieka.

Fizjologiczne podloze stresu

Fizjologiczna teoria zmeczenia zaklada, ze o ile incydentalny stres nie zawsze ma
negatywny wplyw na samopoczucie i efektywno$¢ naszego dzialania, a niekiedy
nawet wrecz pozytywny ( motywacja do wysitku), to z pewnoscia taka wlasci-
wos¢ stresu jak kumulowanie si¢ jego skutkdw w tzw. stres chroniczny, nie pozo-
staje bez wplywu na zdrowie cztowieka. Przejawia sig to najpierw zmeczeniem,
ktore bedac wentylem bezpieczenstwa, moze przerodzié si¢ w stan przemeczenia,
ktory nie jest obojetny dla organizmu i jest najczgéciej prekursorem choroby ze
stresu.

Zgodnie z koncepcja zmgczenia wg Grandjeana, zjawisko zmeczenia odgrywa
duzg role profilaktyczna, sygnalizujaca konieczno$¢ wypoczynku. Kumulacja
w ciagu dnia réznych stresoréw, zaréwno fizycznych, psychologicznych jak i orga-
nizacyjnych, wywotuje zwlaszcza pod koniec dnia, uogélniong reakcj¢ na nie,
w postaci wyczerpania dobowych zasobéw energetycznych. Brak owych zaso-
béw nalezy uzupelnié poprzez wypoczynek, racjonalne odzywianie i odpowiednia
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dawke snu. W sytuacji gdy wypoczynek rownowazy zmegczenie nie wystepuja
objawy zmeczenia chronicznego. Wystgpuja one wtedy, gdy dzienne obcigzenie
stresowymi zdarzeniami zyciowymi przekracza charakterystyczny dla danego
cztowieka dobowy putap i prowadzi w efekcie do kumulowania si¢ skutkéw zdro-
wotnych dajacych o sobie znaé w przysztosci. Efekty tej kumulacji sa przyczyna
tzw. chordb cywilizacyjnych o charakterze psychosomatycznym a niekiedy do dra-
stycznego tzw. syndromu stresu traumatycznego, charakterystycznego dla sytu-
acji skrajnie ekstremalnych ( kataklizmy, wojny, tragedie zyciowe).

Wypalenie zawodowe w pracy nauczyciela

W przypadku tak specyficznej grupy, jaka sg niewatpliwie nauczyciele, czesto
mamy do czynienia dodatkowo ze zjawiskiem ,,wypalenia si¢ zawodowego”.

Termin ,,syndromu wypalenia si¢ zawodowego” (burnout syndrome) po raz pierw-
szy zastosowal w 1974r. Freudenberger, ktéry zdefiniowat go jako spadek energii
u pracownika, pojawiajacy sig na skutek przyttoczenia problemami innych. Wypa-
lenie wystepuje gtéwnie u 0séb, ktérych zawdd zwiazany jest z niesieniem pomocy
innym. Kontakt z uczniami, klientami czy pacjentami, nacechowany jest duzym
fadunkiem emocjonalnym, co moze stanowié znaczne obciazenie dla pracownika.
Zespo6t wypalenia jest jedng z mozliwych odpowiedzi jednostki na chroniczny stres
emocjonalny zwiazany z dziatalnoéciag w zawodach, ktorych wspdlng cecha jest
ciagly kontakt z ludZzmi( wychowawcy, nauczyciele, lekarze, psychologowie, me-
nedzerowie). Na syndrom ten skladaja si¢ trzy odrgbne komponenty, ktdre stano-
wia podstawowe wymiary zespotu wypalenia:

- wyczerpanie emocjonalne

- nadmierna depersonalizacja
- brak satysfakcji osobistej z wynikéw pracy?

Bez wzgledu na to czy przyjmiemy, ze syndrom wypalenia zawodowego jest
stanem, procesem czy tylko koficowym etapem procesu, mozna wyodrebnié kilka
jego statych cech:

- burnout jest zespolem negatywnych postaw i zachowan zwiazanych z wy-
konywanym zawodem;

- wystepuje u osob, ktdrych praca polega na czgstym kontakcie z innymi ludzmi;

- praca ta jest czgsto zrodlem stresu i frustracji;

- wzwiazku z ograniczonymi zasobami energii ludzkiej dochodzi do emocjo-

nalnego, fizycznego i umystowego wyczerpania.

2 A.Biela, Stres w pracy zawodowej, s. 79-89, Wyd. KUL, Lublin 1990r.
3 J.E.Terelak, Studia z psychologii stresu, s. 283-299, Wyd. ATK, Warszawal997r.
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Analizujac zwiazki migdzy poszczegdlnymi wymiarami wypalenia zawodowego,
mozemy wyrdzni¢ osiem jego faz:
faza I - stan poczatkowy - niski poziom wszystkich wymiaréw wypalenia;
faza II - wysoki poziom depersonalizacji, niski poziom wypalenia emocjonalnego
1 poczucia osiagnigg;
faza I1I - wysoki poziom poczucia osiagnigé osobistych, niski depersonalizacji
i wyczerpania emocjonalnego.
faza IV - wysoki poziom depersonalizacji i poczucia osiagnige¢ osobistych, niski
wyczerpania emocjonalnego;
faza V - wysoki poziom wyczerpania emocjonalnego, niski poziom poczucia osia-
gnig¢ osobistych i depersonalizacii;
faza VI - wysoki poziom depersonalizacji i wyczerpania emocjonalnego, niski po-
ziom poczucia osiagnig¢ osobistych;
faza VII - wysoki poziom wyczerpania emocjonalnego i poczucia braku osiagniec
osobistych, niski poziom depersonalizacji.
faza VIII - wysoki poziom wszystkich trzech wymiaréw ( faza najbardziej niebez-
pieczna).

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Niezaleznie od teoretycznego ujgcia syndromu wypalenia si¢ zawodowego jego
powstanie u nauczycieli upatruje si¢ w nastgpujacych przyczynach:
- frustracja z powodu braku sukcesu zawodowego (sukces w tym zawodzie
jest trudny do zmierzenia)
- wielorakos¢ interakcji dotyczacych probleméw innych (wychowankéw, uczniéw)
- silna potrzeba zachowania profesjonalnego image'u. Osoby pomagajace in-
nym ze wzgledéw zawodowych zmuszone sg do ukrywania swoich wta-
snych obaw i staboéci, poniewaz charakter pracy wymaga od nich okreslo-
nego zachowania i stylu funkcjonowania. Utrzymanie profesjonalnego ima-
ge'u jest trudne i w skrajnej formie moze prowadzi¢ do utraty kontaktu ze
swoim ,,prawdziwym ja”, tzw. maska pomagacza. Z literatury przedmiotu
wynika, ze frustracja jest powszechnym stanem u nauczycieli, wychowaw-
cow i profesjonalnych opiekundw.

W zwigzku z powyzszym nalezy zadaé pytanie - jak sobie radzi¢ ze stresem?
Przyjmujac daleka analogi¢ do odpornosci biologicznej, mozemy okre$li¢ odpor-
no$é na stres w sensie psychologicznym jako wrodzong bazg biologiczna czlowie-
ka, stanowigcg podstawe ksztattowania sie temperamentu i inteligencji oraz nie-

4 J.F.Terelak, Psychologia menedzera, $.227-230, Difin Warszawa 1999r.
5 C.L. Cooper, Zrédla stresu w pracy kierowniczej i umyslowej, s. 123-126, PWN Warszawa 1987r.
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ktérych cech osobowosci, stwarzajacych mozliwosci lepszego lub gorszego radze-
nia sobie ze stresem.

W przypadku cztowieka nalezy jednak unikac analogii do biologicznej odpornosci
na stres i mowi¢ raczej o umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem, ktdra jest efek-
tem zyciowego doswiadczenia cztowieka lub wiedzy.

Z badan wynika, ze migdzy sytuacja stresowq a radzeniem sobie ze stresem
istnieja dwa mediatory: poznawczy i emocjonalny, ktére decyduja o wyborze sposo-
béw radzenia sobie ze stresem, badz zorientowanych poznawczo lub emocjonalnie.

Przyjmujac za R. Lazarusem i S. Folkman ( 1984), ze radzenie sobie ze stresem
Jjest aktywnoscia poznawcza i behawioralna, ukierunkowang na wyeliminowanie,
zminimalizowanie lub tolerowanie zdarzen stresowych, mozemy wyodrebnié dwie
glowne strategie radzenia sobie ze stresem:

Strategie zorientowane problemowo - nastawione przede wszystkim na konse-
kwentna realizacj¢ celu mimo istniejacego stresu;

1) konfrontacja - zwigzana z ochrong wiasnej drogi realizacji celu i walka o to
co sig¢ chce osiagnad¢ indywidualnie badz w organizacji.

2) planowe rozwigzywanie problemu - dotyczace przemy$lanych dziatan wobec
pietrzacych sig¢ trudnosci.

Strategie zorientowane emocjonalnie - nastawione na redukcje emocji negatyw-
nych zwigzanych z uczuciem porazki;

1) dystansowanie si¢ - podejmowanie wysitkdw majacych na celu odsunigcie od
siebie problemu, unikanie myslenia o nim;

2) ucieczka w swiat fantazji - w celu odsunigcia od siebie prawdziwych niepowo-
dzen( czgsto alkohol, narkotyki);

3) samoobwinianie sig - przybierajace cz¢sto rézne formy autoagres;ji i samokrytyki;

4) nadmierna samokontrola - polegajaca na wstrzymywaniu si¢ od negatywnych
uczud ( tzw. pozytywne myslenie za wszelka ceng)

5) pozytywne przewarto§ciowanie - czyli dostrzeganie dobrych stron stresu
w celu zmniejszenia poczucia straty lub porazki;

6) poszukiwanie wsparcia - polegajgce na probach uzyskania pomocy i wspot-
czucia ze strony 0sob lub instytucji.

Szczegoélnie ta ostatnia forma radzenia sobie ze stresem, zwtaszcza w $rodowi-
sku nauczycielskim, ma szczegolne znaczenie w przypadku stresu organizacyjne-
go, gdyz nauczyciel jako jednostka dzialajaca na rzecz najmiodszej czgsci spote-
czefistwa, ma prawo oczekiwaé od niego pomocy w sytuacjach trudnych.

¢ R.S. Lazarus, Psychologikal stress in the workplace, Special issue. Handbook on job stress. Journal
of Social Behavior and Personality, 6(7), 1-13; 1991r.

7 A.Krawulska-Ptaszyniska, dnaliza czynnikéw wypalenia zawodowego u nauczycieli szkéi Srednich,
Przeglqd psychologiczny, s. 17-19; 1992r.
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Summary

The paper deals with a very important problem of the organization stress and the burnout syndrome. It is
a problem of all working people, especially of those, whase profession consists in helping other people.

In the paper there is presented the substance of the organization stress, the factors of its arising and its
physiological ground. It aiso presents the stages of the organization stress, connected with the special
character of teachers work and the most often reasons of the organization stress and of the burnout
syndrome, too. At the end, the paper also presents also the strategics of get through with the stress.

The references are added for those, who want to study other details and aspects of the problem.



