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Streszczenie

W artykule omowiono zjawisko wypalenia zawodowego nauczycieli oraz zamieszczono prze-
stanki dotyczace profilaktyki syndromu. Analizie poddane zostaly takze opinie 93 nauczycieli
wojewodztwa lubuskiego, zebrane w 2008 roku, dotyczace czynnikéw zapobiegajacych wypa-
leniu zawodowemu. W oméwieniu wynikéw odniesiono si¢ do wsparcia informacyjnego, emo-
cjonalnego, wartosciujacego, materialnego, do przesianek zwiazanych z organizacjq pracy na-
uczyciela oraz z systemem awansu zawodowego.

Summary

The article discusses the pnenomenon of teachers burn-out and presents some circumstances
concerning the syndrom prevention. The wievs of 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 supports and to the
teacher work organization and professional promotion.

W obliczu szybko zmieniajacej sie rzeczywistosci szkolnej, wobec wymagan spotecznych
i presji (czesto ,,migotliwych” czasowo) zarzadzeni formalnych — nie sposob pominaé zagro-
Zenia zwigzanego z wypaleniem zawodowym nauczycieli.

Zjawisko nie jest definiowane jednoznacznie. Najczgsciej mowi sig¢ o nim jako o: syn-
dromie emocjonalnego wyczerpania, depersonalizacji, poczuciu obnizonej potrzeby osiagnig¢
w zawodzie’; stanie fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania, spowodowane-
go diugotrwatym znajdowaniem si¢ w sytuacjach silnie angazujacych emocjonalnie3;

! Anna Szczgsna, dr, Uniwersytet Zielonogorski.

2H. Przybyta, Psychologiczne koszty zespolu wypalenia zawodowego wsrod nauczycieli a kierunki pomocy
psychologicznej, [w:} Zdrowie psychiczne w zawodzie nauczycielskim. T. Ronginska, W. Gaida, U. Schaarsmidt,
(red. naukowa) WSP Ziclona Goéra, Uniwersytet Potsdam, Zielona Gora — Potsdam 1998, s. 15: za C. Maslach:
A. Brouwers, W. Tomic, Teacher Burnout, Perceived Self-Efficacy in Classroom Managememnt, and Student
Disruptive Behaviour in Secondary Education. ,Curriculum and Teaching” 1999, Vol.14, No. 2, s. 11; Tenze:
A longitudinal study of teacher burnout and perceived self-efficacy in classroom management, ,Teaching and
Teacher Education” 2000, 16, s. 239.

3 L. Golinska, W. Swigtochowski, Temperamentalne i osobowosciowe determinanty wypalenia zawodowe-
8o u nauczycieli. Psychologia Wychowawcza” 1998, nr 5, za A. M. Pines i E. Aronson.
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Zjawisko wypalenia traktowane jest jako model trojwymiarowy*, ktorego elementami sa:

1) emocjonalne wyczerpanie (przykfadowe objawy: lek, napiecie, zmeczenie fizyczne,
bezsenno$¢, bole glowy, zaburzenia gastryczne),

2) depersonalizacja (brak podmiotowego traktowania klientow, pacjentow, podwiadnych,
bezosobowe relacje),

3) obnizona potrzeba osiagni¢¢ (zmniejszone poczucie osiagnieé, niska ocena skuteczno-
$ci wiasnych dziatan, uchylanie si¢ od obowiazkow).

Wielu autoréw proponuje zréznicowane podzialy zjawiska wypalenia na etapy. Wedlug
B. Sliwerskiego przebiega ono w pieciu fazach: 1 — zafascynowanie (niezwykle silne zaanga-
Zowanie nauczyciela na rzecz szkoly i ucznidw, wysokie idealy); 2 — stagnacja (trudnosci
w realizowaniu idealéw, zdenerwowanie roszczeniami uczniow, rodzicdw, dyrekcji szkoty);
3 — frustracja (negatywne postrzeganie swoich ucznidow, uzywanie $rodkéw przymusu, poczu-
cie rozczarowania); 4 — apatia (zanikaja zwiazki przyjacielskie miedzy nauczycielem
a uczniami, wykonywanie tylko najpilniejszych obowiazkow, unikanie rozméw na temat
szkoly); 5 — syndrom wypalenia ( poczucie catkowitego wyczerpania)’.

Najnowsze publikacje zawieraja nawet 12 stadiéw syndromu wypalenia®:

1. Przymus ciaglego udowadniania wiasnej wartosci (zmniejsza si¢ gotowosé do akcep-
towania wiasnych ograniczen i mozliwosci).

2. Wzrost zaangazowania w pracg (nasilenie poczucia, ze wszystko trzeba robi¢ samemu,
trudnosci z delegowaniem zadan).

3. Zaniedbywanie wiasnych potrzeb (che¢ odprezenia i przyjemnych kontaktéw spotecz-
nych spychana na dalszy plan, dochodzi¢ moze do naduzywania alkoholu, nikotyny, kofeiny,
tabletek nasennych).

4. Zaburzona proporcja migdzy potrzebami wewnetrznymi a zewngtrznymi wymogami
(utrata duzej ilosci energii, wyczerpanie, pojawi¢ si¢ moga: niepunktualnosé, mylenie termi-
now spotkan).

5. Przewartosciowanie (,,zmacona” percepcja, zmiana kolejnosci priorytetow, spostrze-
ganie kontaktdw spotecznych jako obciazenia).

6. Wyparcie (wypieranie w konfrontacji z problemami, odizolowanie si¢ od otaczajacego
$wiata, cynizm, agresywne deprecjonowanie rzeczywistosci, brak cierpliwosci i nietolerancja,
w kontaktach z innymi bezradnos¢ i brak niesienia pomocy).

7. Ostateczne wycofanie si¢ (postrzeganie wspierajacej sieci spotecznej jako wrogiej,
wymagajacej i obciazajacej, utrata perspektyw i nadziei na przyszto$¢, poczucie skrgpowania
i automatyzacji wtasnych dziatan).

8. Znaczace zmiany w zachowaniu (postgpowanie izolowania i wycofywanie si¢ z zycia,
moga pojawiac si¢ reakcje paranoidalne).

9. Utrata poczucia wlasnej osobowosci (utrata poczucia autonomii, przekonanie, ze funk-
cjonuje si¢ automatycznie).

* C. Maslach, Wipalenie — w perspektywie wielowymiarowej. {w:] H. Sek. Przyezyny, mechanizmy. zapo-
bieganie, PWN, Warszawa 2000, s.24.

* B. Sliwerski, Wypalenie przestrzen zawodowej nauczycieli, ,Amicus™ 1999.nr 2.s. 5

®S. M. Litzke. H. Schuh, Stres. mobbing i wypulenie zawodowe. GWP, Gdansk 2007. s. 169-171: za
H.J. Freudenberger i G. North.
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10. Pustka wewnegtrzna (poczucie wyjatowienia, zniechgcenia i pustki, ataki paniki i reak-
cji fonicznych, lek przed ludZmi i przed ludzkimi skupiskami).

11. Ogélny stan zdeterminowany przez depresj¢ (rozpacz, wyczerpanie, uczucie we-
wnetrznego bolu naprzemienne z apatia, mysli samobdjcze).

" 12. Wypalenie pelnoobjawowe (catkowite wyczerpanie psychiczne, fizyczne i emocjo-
nalne, duza podatnosé¢ na infekcje, ryzyko wystapienia chordb serca, uktadu krwionosnego
i pokarmowego).

Autor sugeruje niesienie profesjonalnej pomocy zanim wystapi stadium siédme, aby za-
pobiec dalszemu rozwojowi syndromu. Objawy nie musza wystgpowaé az w tak rozbudowa-
nym zestawieniu. Moga pojawiac si¢ w roznym nasileniu i nastgpowac po sobie. Rodzaj ob-
Jjawow i stopien ich nasilenia determinuja zaréwno czynniki osobowosciowe takie jak: tempe-
rament, wartosci, poczucie kontroli, czy poziom lgku, jak i specyficzne czynniki srodowisko-
we.

Do najczesciej wymienianych determinantdéw zewnetrznych zaliczyé mozna: niski status
spofeczny wykonywanego zawodu, niski status materialny, autokratyczny styl zarzadzania,
nadmierne wymagania, niejednoznacznos$é zadan, niewlasciwe relacje interpersonalne, brak
spofecznego wsparcia ze strony wspdtpracownikow, brak opieki merytorycznej ze strony
przetozonych oraz konflikt rol’.

Badania wskazuja, ze na zespdt ten szczegdlnie narazeni sg profesjonalni ,,pomagacze”.
Do tej grupy zalicza si¢ pielegniarki, lekarzy, pracownikéw socjalnych i nauczycieli®.

Wyniki badan dotyczace polskich nauczycieli i wychowawcéw nie nalezg do optymi-
stycznych.

H. Przybyta przeprowadzita w 1998 r. badania wypalenia zawodowego wséréd 200 na-
uczycieli’. Wigkszos¢ z nich (56%) do$wiadczata oznak wypalenia zawodowego, a 95%
z nich zauwazata objawy wypalenia u innych nauczycieli w swojej szkole. 17% badanych
wigzato wypalenie z brakiem wsparcia ze strony innych nauczycieli i swoistym poczuciem
osamotnienia w miejscu pracy.

W tym samym roku A. Skwara przeprowadzita badania w grupie 120 nauczycieli przed-
szkola i szkoty podstawowejIO i ujawnita obszary niewiedzy zwigzane z zespotem wypalenia:
- 71,9% nauczycieli nie identyfikowata siebie z grupa ,,podwyzszonego ryzyka” — 87,5%
okreslito swoje warunki pracy jako stresujace, ale tylko 4% brato udziat w jakichkolwiek for-
mach treningowych redukujacych stan ciagtego napigcia emocjonalnego.

Wypalenie zawodowe a takze wsparcie spoleczne nauczycieli polskich badata S. Tuchol-
ska w koncu 2000 roku. Po analizie wynikéw badaf w grupie 256 nauczycieli we wnioskach
Autorki znalazty sie stwierdzenia nie tylko o identyfikowaniu wypalonych nauczycieli, u kté-
rych dominowata wyraznie podwyzszona zaleznos¢ emocjonalna i nasilona potrzeba wsparcia
ze strony innych oséb. Wyodrebnita ona takze grup¢ nauczycieli dopasowanych i zdystanso-

7 Zob. L. Golinska, W. Swigtochowski, Temperamentalne..., op. cit.

¥ |, Dorman, Testing a Model for Teacher Burnout. **Australian Journal of Educational and Developmental
Psychology™ 2003, Vol. 3, s. 35.

® H. Przybyla, Psychologiczne koszty..., op. cit.. s. 18.

A Skwara, Profilaktvka zespolu wypalenia zawodowego wsréd nauczycieli — stan faktyczny i propono-
wane zmiany. [W:| Zdrowie psychiczne w zawodzie nauczycielskim. T. Rongifiska, W. Gaida, U. Schaarsmidt
(red.). Wydawnictwo WSP Zielona Gora, Uniwersytet Potsdam, Zielona Géra — Potsdam 1998, s. 54.
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wanych (z przecigtnie nasilong potrzeba wsparcia spotecznego) oraz rozczarowanych (u kto-
rych wyrazne jest poszukiwanie wsparcia)''. Bez wzgledu jednak na typ wypalenia i przebieg
zjawiska, wyodrgbniono rodzaje stresorow typowych dla specyfiki zawodu nauczyciela. Pod-
stawowe Zrodia stresu nauczycielskiego grupujg sie w cztery kategorie, ktore wyodrgbnitam
na podstawie rozwazan S. Tucholskiej i R. Kretschman'?:

Tabela 1. Typowe zrédla stresu w zawodzie nauczyciela

KATEGORIA SPECYFICZNE ZRODLA STRESU
— hatasliwos¢
Nieprawidtowe zachowania uczniéw |- duza liczba uczniéw w klasie

— ,trudne klasy”
— trudnosci w utrzymaniu dyscypliny

— brak czasu na indywidualng pracg

— zle opracowane podr¢czniki

Presja czasu — brak pomocy szkolnych

- konieczno$¢ wykonywania prac administracyjnych

— mate szanse na zrobienie kariery zawodowe;j
Potrzeba satysfakcji zawodowe;j — niedostateczna placa
— brak uznania za dobrze wykonywana pracg

— niedostateczne relacje kolezenskie

— naciski ze strony dyrekcji lub innych wiadz o$wiatowych
Relacje — naciski ze strony rodzicéw badzZ opiekundw ucznidw

— poczucie osamotnienia, praca w ,izolacji”

Zrédio: S. Tucholska, Stres w zawodzie nauczyciela. ,Psychologia Wychowawcza” 1996, nr 5;
R. Kretschman, Stres w zawodzie nauczyciela. Wydaw. GWP, Gdansk 2003,s.142.

Sprébowano ustali¢ rodzaj przestanek dotyczacych profilaktyki syndromu wypalenia. Po-
niewaz koszty zjawiska procz 0séb dotknigtych problemem ponoszg w duzej mierze klienci-
uczniowie, a ci nie pozostaja obojgtni na zjawisko wypalenia swoich nauczycieli. Badania na
50 nauczycielach i ich uczniach pokazuja, ze im wyzszy poziom wypalenia (mniejsze zado-
wolenie z pracy) tym mniejszy szacunek uczniéw i tym mniejsza efektywnos¢ oddziatywan
nauczyciela w percepcji uczniow'?. Wedlug M.Tatar i V. Yahav'* wypaleni nauczyciele
w kontaktach z uczniami dostarczaja mniej informacji, mniej nagradzaja, rzadziej akceptuja
pomysty uczniéw i ograniczaja ilos¢ interakcji z uczniami'®.

'"'S. Tucholska, Wypalenie zawodowe nauczycieli, Wydawnictwo KUL, Lublin 2003, s. 200-2002; por.
B. Farber, Treatment Strategies for Different Types of Teacher Burnout, ,Psychotherapy in Practice” 2000, Vol.
56 (5), s. 677: ze wzgledu na czas oddziatywania stresorow wyroznia si¢ typy: ,,ponizej wyzwan”, , klasyczny”
i.zuzyty”

'2'S. Tucholska. Stres w zawod=ie nauczyciela, .-Psychologia Wychowawcza™ 1996, nr 5; R. Kretschman,
Stres w zawodzie nauczyciela, Wydawnictwo GWP, Gdansk 2003, s. 142.

" A. Bishay. Teacher Motivation and Job Satisfaction. ,Journal of Undergraduate Sciences”, Fail 1996, 3,
s. 147.

" M. Tatar, V. Yahav, Secondary School Pupils’ Perceptions of Burnout among Teachers, ,British Journal
of Educational Psychology™ 1999, 69, s. 458.

13 B. Sliwerski. Wypalenie przestrzeni zawodowej nauczycieli, ,Amicus” 1999, nr2,s. 5.
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Profilaktyka wypalenia zawodowego

Na plan pierwszy wysuwa si¢ edukacja dotyczaca zjawiska wypalenia.

Uswiadamianie dotyczace zjawiska wypalenia i sposobow przeciwdziatania jego rozwo-
jowi (na poczatku kariery zawodowej) daje szanse zachowania nauczycieli w zawodzie'®.

Christina Maslach, autorka kwestionariusza do badania poziomu wypalenia, sformutowa-
la kilka wskazowek profilaktycznych i nazwata je ,$rodkami zaradczymi”'’. W przetozeniu
na warunki pracy nauczyciela sugerowatyby one, obok edukacji:

1. Zmniejszenie liczby podopiecznych (wychowankdéw, ucznidow) przypadajacych na
jednego wychowawcg (postulat od dawna sugerowany przez srodowiska nauczycielskie).

2. Przerwy na wytchnienie (realne przerwy dajace mozliwos¢ oderwania si¢ od sytuacji
stresowej, bez dziennikéw, przepetnionych pokojow nauczycielskich, czasu ,kradzionego”
z przerw na przygotowanie pomocy do zajec).

3. Zmniejszenie liczby godzin bezposredniego kontaktu z wychowankami, ucznia-
mi(na rzecz prac administracyjnych lub innych nie bedacych Zrodlem zmeczenia emocjonal-
nego).

4. Zakladanie towarzysko-zawodowych grup oparcia (formalnych lub nie)

5. Analizowanie osobistych uczué (diagnozowanie u siebie wystgpowania negatywnych
uczu¢ i stwarzanie mozliwosci ich wyrazania).

6. Cwiczenie umiejetnosci interpersonalnych (uzupetnianie wiedzy ,ksiazkowej” for-
mami treningowymi, czy warsztatowymi).

Pojawiaja si¢ tez sugestie, aby nauczyciele:

— probowali ustala¢ bardziej realistyczne cele,

— oddzielali problemy zawodowe od zycia prywatnego,

— poznawali siebie i podkreslali swoje pozytywne strony,

— dbali 0 odpoczynek, relaks, i dekompresje napiec"s.

Zapobieganie i system wczesnego oddzialywania staje si¢ wazny w obliczu pierwszych
doniesien w literaturze o ,,wypaleniu przedzawodowym” wystgpujacym juz u studentéow —
przysztych nauczycieli"’. Mozna zatem obawia¢ si¢ wystgpowania zjawiska, ktore (za
M. Wachowskim) okresla si¢ zdaniem: tired teachers teach tired students™.

'“'S. Kimball. S. Brown Wessling, Mentoring to Avoid Burnout, [w:] J. Boreen, D. Niday, Mentoring
Across Boundaries: Helping Beginning Teachers Succeed in Challenging Situations, Stenhouse Publishers 2003,
s. 152.

'7.C. Maslach, Wypalenie sie: utrata troski o czlowieka, [w:] Psychologia i zycie, P. Zimbardo, F.L. Ruch,
Wydawnictwo PWN, Warszawa 1994, s. 625-627.

" W. Ztobicki, Nauczycielski niebyt. O syndromie wypalenia zawodowego, [w:] Edukacja alternatywna.
Novwe teorie. modele badan i reformy, ). Piekarski, B. Sliwerski (red.), Wydawnictwo ,IMPULS”, Krakow 2000,
s. 398-399.

"I Lewowicki. Problemy teorii i praktvki zawodu nauczycielskiego — pedeutologiczna ,.kwadratura ko-
la”. [w:] Problemy espélczesnej pedeutologii. Teoria  praktyka — perspektywy, D. Ekiert-Oldroyd (red.), Wy-
dawnictwo US, Katowice 2003, s. 67.

2 7 ang. .zmeczeni nauczyciele uczq zmeczonych studentow” Z. Jasinski, Academic Educationof Adults in
Poland, [w:] Adult Eduction at the Begining of the 21" Century., E. Sapia-Drewniak, z. Jasiniski, H. Bednarczyk
(ed.). Wydawnictwo UQ, Opole-Radom-Bonn 2002, s. 157.
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Badania wlasne

W 2008 roku przeprowadzitam badania wsrod 93 nauczycieli wojewddztwa lubuskiego. Ba-
dani pochodzili z réznych typéw szkot, posiadali staz pracy od jednego roku do ponad 25 lat
(83 kobiety i 10 mgzczyzn). Wszyscy byli czynni zawodowo. Celem byto poznanie opinii
badanych dotyczacych zapobieganiu wypaleniu zawodowemu. Badani odpowiadali jedynie
na jedno pytanie otwarte: Co, Pani/pana zdaniem, mogloby wptyna¢ na zapobieganie wypala-
niu si¢ zawodowemu nauczycieli?

Na karcie ankiety byta jedynie informacja o przeprowadzanych badaniach dotyczacych
zjawiska wyplenienia zawodowego nauczycieli i metryczka zawierajaca informacje o pici,
typie szkoty oraz stazu pracy. Celowo nie sugerowatam ani ilosci odpowiedzi ani ich rodzaju.

Badani nauczyciele udzielili 202 odpowiedzi, przy czym niektorzy podawali jedna propo-
zycje, niektorzy 6 (to byla najwyzsza ilo$¢ proponowanych czynnikow profilaktycznych).

Odpowiedzi staratam si¢ pogrupowa¢ przede wszystkim wedlug rodzajow wsparcia spo-
tecznego na jaki zglaszaja zapotrzebowanie respondenci).

S. Kawula rozpatruje wsparcie spoleczne na pigciu ptaszczyznach: emocjonalnej, warto-
Sciujacej, instrumentalnej, informacyjnej, duchowej (psychiczno-rozwojowe;j, kiedy nie po-
magaja zadne inne formy wsparcia)’'. Plaszczyzny stuza jednoczesnie okresleniu rodzajow
wsparcia spolecznego.

S. Cobb dzieli wsparcie na emocjonaine, dowartosciowujace, materialne, instrumentalne
i czynne, oraz rozpatruje podmiot pod katem funkcjonowania w sieci wsparcia®.

J. House proponuje, obok wsparcia emocjonalnego, instrumentalnego i informacyjnego,
wsparcie oceniajace, ktore rozumiem jako wsparcie ,,wartoéciujace”?.

Odpowiedzi respondentow pogrupowatam biorac pod uwage wsparcie emocjonalne, in-
formacyjne, wartosciujace (oceniajace) i materialne (rzeczowe). Uwzglednitam takze propo-
zycje nie podlegajace powyzszemu podzialowi, ktore odnoszg sie do systemu awansu zawo-
dowego nauczycieli czy organizacji pracy w ogole. Wymienitam najczgsciej powtarzajace sie
okreslenia w formie jaka zaproponowali badani.

Najwigksze ilosci czynnikdw zapobiegajacych wystapieniu wypalenia zawodowego ba-
dani nauczyciele wigzali ze sfera wsparcia spotecznego na poziomie informacyjnym, warto-
Sciujacym oraz emocjonalnym. Najrzadziej wskazywali na wsparcie materialne, rzeczowe
jako zapobiegajace syndromowi wypalenia. Wynik ten wydaje si¢ zbiezny z wynikami
otrzymanymi w badaniach 322 nauczycieli przeprowadzonych w 2003 i 2004 roku, w ktérych
wigkszos¢ badanych oczekiwata od osobowych Zrodet wsparcxa w miejscu pracy w{asme
wspierania na poziomie gldwnie wartosciujacym i emocjonalnym?*.

'S, Kawula, Spirala zyczliwosci: od wsparcia do samorozwoju. [W:| Wsparcie spoleczne w réinych ukla-
dach lud=kiego Zycia. E. Kantowicz (red.). Wydawnictwo WSP, Olsztyn 1997 s. 16, za: Z. W. Stelmaszuk.

22 C. Cutrona. D. Russell. The Provisions of Social Relationships and Adaptation to Stress, ,,Advances in
Personal Relationships™ 1987, Vol. 1, s. 43.

2 R. Cieslak, Wsparcie spoleczne — problemy i techniki pomiaru, [w:] Wsparcie spofeczne, stres i zdrowie,
H. Sck R. Cieslak (red.). Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2004, s. 114,

* A. Szczgsna, Niepublikowana praca doktorska W, sparcie spofeczne a funkcjonowanie profesjonalnej sieci
wspomagania nauczycieli w rozwoju: jako osobowe zrodta wsparcia nauczyciela w miejscu pracy potraktowani
byli kolezanki i koledzy nauczyciele. dyrektor, pedagog szkolny. lider WDN, pedagog/psycholog z poradni
psychologiczno-pedagogicznej oraz doradca. organizator szkolen z osrodka doskonalenia.
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Wykres |. Liczba wskazan czynnikéw zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu w poszczegdl-
nych sferach (w opiniach badanych nauczycieli)

inne

organizacja pracy
awans zawodowy
wsparcie wartosciujace

wsparcie emocjonalne

wsparcie materialne

wsparcie informacyjne

Zrédio: opracowanie wiasne.

Opinie nauczycieli dotyczace czynnikow zapobiegajacych syndromowi
wypalenia zawodowego

Wsparcie informacyjne

Za S. Kawulg rozumiem wsparcie informacyjne jako dostarczanie rad, porad, informacji,
ktére moga pomoc w rozwigzywaniu problemu. Badani nauczyciele wymienili 43 propozycje
zwiazane z tego rodzaju wsparciem. Dominowaly te bezposrednio kojarzone z dostarczaniem
wiedzy i informacji na temat zjawiska wypalenia zarébwno w okresie studiéw jak i w czasie
aktywnoéci zawodowej: _

— wiecej informacji o tym zjawisku na studiach (lepsze przygotowanie na studiach),

— literatura, lepszy dostep do ,,madrosci” fachowych wydawniczych, (broszurki, ulotki,
publikacje,

— szkolenia w tym kierunku z udziatem specjalistdw, stosowne kursy z tej problematyki,
zapewnienie statych warsztatdw, mowienie o skutkach i przyczynach, dostarczenie wiedzy,
informacja, profilaktyka,

- opanowanie technik radzenia sobie ze stresem, techniki z zakresu relaksacji,

— poradnia specjalistyczna dla pedagogow.

W badaniach przeprowadzonych ponad 10 lat temu przez A. Skwarg wskazano na wagg
wiedzy dotyczacej wypalenia. Autorka sygnalizowata, ze 61,5% (sposrod 120 badanych) nig-
dy nie spotkato si¢ z terminem wypalenia psychicznego. Wydaje sig, ze obecnie termin ten
stat si¢ bardziej powszechnym a mimo to blisko potowa badanych nadal postrzega dostarcza-
nie wiedzy na temat zjawiska i wyposazenie w umiejetnosci radzenia sobie z obciazeniem
zawodowym jako gldwne czynniki profilaktyczne.
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Wsparcie materialne

Rozumiem je jako realna wymierna pomoc (materialna, rzeczowa)®. C. Schaefer nazywa je
wsparciem ,,namacalnym”z".
Badani najczgsciej wskazywali na poprawg sytuacji zwiazana z warunkami pracy. Wska-
zali ich poprawg jako czynnik przeciwdziatajacy wypaleniu zawodowemu w 8 propozycjach:
— dobre warunki pracy,
— lepsza baza dydaktyczna,
— podniesienie standardow pomieszczen i ich estetyki.

Wsparcie emocjonalne

Wsparcie emocjonalne definiuj¢ za S. Kawulg jako dostarczenie komunikatéw typu: ,.jestes
nasz”, ,lubimy ci¢”?’ a takze wszelkie komunikaty i oddziatywania sugerujace, ze inni maja
podobne problemy, mozna na siebie liczy¢, mozna liczy¢ na zrozumienie, sa tacy, ktorzy
umiejg pomoce. Badani nauczyciele wymienili 40 czynniki z obszaru emocjonalnego mogace
zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu:

— dobra atmosfera w pracy,

— lepsze stosunki w pracy,

— przyjazna atmosfera, zdrowe, pozytywne relacje,

— lepsza integracja zespotdw nauczycielskich,

— wsparcie ze strony zespotu wspdtpracownikéw, kolezanek im kolegdw,

— wsparcie ze strony psychologa,

— wsparcie ze strony specjalistow,

— superwizja dla pedagogéw,

— terapia,

— grupy wsparcia,

— spotkania z osobami o podobnych problemach,

— wspdlne spotkania nauczycieli,

— wspotpraca z innymi nauczycielami, wymiana pomystéw, omawianie probleméw wy-
chowawczych,

— zrozumienie ze strony rodzicow.

Wsparcie wartosciujace (oceniajace)

Wsparcie oceniajace” to dostarczanie komunikatow typu: jestes wazny, cenimy cig, doce-
niamy, zastugujesz na uznanie, jestes kims znaczacym. Badani nauczyciele wymienili 41

¥ Za H. S¢k. R. Cieslak, Wsparcie spoleczne — sposoby definiowania. rodzaje i Zrédia wsparcia, wybrane
koncepcje teoretyczne, [w:] Wsparcie spoleczne, stres i zdrowie, H. S¢k. R. Cieslak (red.). Wydawnictwo Na-
ukowe PWN. Warszawa 2004, s. 19.

%, Cutrona. D. Russell, The Provisions of Social Relationships..., op. cit.. s. 43.

7§ Kawula, Spirala zvezliwosci... | op. cit.. s. 16.

2 R. Cieslak, Wsparcie spoleczne — problemy i techniki pomiaru, [w:} Wsparcie spoleczne, stres i zdrowie,
H. S¢k, R. Cieslak (red.). Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2004, s. 114.
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czynnikow mogacych zapobiegaé, ich zdaniem wypaleniu zawodowemu, a zwigzanych ze
sferg oceny i uznania. Najczgsciej pojawiajaca sig tu propozycja bylo zwigkszenie gratyfikacji
finansowej (19 razy).

— pochwaty, docenienie( przez dyrektoréw, przetozonych), dobry kontakt z dyrektorem,
jego zyczliwos¢,

— docenienie trudu i wysitku,

— lepsza sytuacja finansowa pozwalajaca na korzystanie z treningéw interpersonalnych
i innych, placa, wigksze zarobki, (pensja), gratyfikacja finansowa (umozliwiatyby prace
w jednym miejscu, zeby nie trzeba bylto dorabiac),

— prestiz,

— docenienie naszej pracy przez rodzicow,

— docenienie przez urz¢dy, spoteczenstwo (po 25 latach pracy nauczyciel powinien sig
czu¢ jak mistrz, a nie stale niedoceniany pracownik.)

Awans zawodowy

Zalozenia procedury awansu zawodowego sa poddawane pod watpliwos$¢ nie tylko przez
praktykow, ale rowniez przez pedagogéw teoretykdw. Pojawiaja si¢ glosy krytyczne atakuja-
ce biurokracje, naciski, przesadng kontrole i wnoszace wprost o ,,anulowanie zle opracowane-
g0 systemu awansow nauczycieli”?®. W badaniach ukoficzonych w 2002 roku zebrano opinie
100 nauczycieli na temat awansu zawodowego, z ktorych 76% bylo opiniami negatywnymi3°.
W latach 2002/2003 Z. Jasinski przeprowadzit badania dotyczace awansu zawodowego,
w ktorych wzigto udziat 587 nauczycieli“. 53% badanych krytycznie ocenito procedurg
awansu zawodowego, a 22% ocenito ja wprost jako zfa.

Badani az w 24 przypadkach upatrywali w zmianach skomplikowanych i zawitych proce-
dur awansu zawodowego czynnikéw zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu. 15 razy zna-
lazto si¢ odniesienie do rozbudowanej biurokracji, nazywanej przez badanych ,,papierologia”,
~kwiatologig” czy ,.kwitologig™:

— zmniejszenie rywalizacji (niepotrzebnej),

— umozliwienie awansu zawodowego,

— utatwienie podnoszenia kwalifikacji, krotszy awans zawodowy,

—w tej chwili walczg o to, zeby moc jezdzi¢ na szkolenie,

— zmniejszenie papierdw do wypelniania, ograniczenie biurokracji, dokumentacji,
— wiecej swobody dziatania mniej pracy papierkowe;j.

¥ B. Dymara, Edukacja jutra — poszukiwanie cech i znaczen, [w:] Edukacja jutra. K. Denek, T. Zimny
(red.), Wydaw. MENOS, Czgstochowa 2001, s. 35.

¥ D. Ekiert-Oldroyd, (red.), Problemy wspolczesnej pedeutologii. Teoria — praktyka — perspektywy, Wy-
dawnictwo US, Katowice 2003, s. 187-188.

31 Z. Jasinski, Polscy nauczyciele wobec awansu zawodowego (doniesienie z badan), [w:] Nauki pedago-
giczne w Polsce. Dokonania, problemy, wspolczesne zadania, perspektywy, T. Lewowicki, M. Szymanski (red.),
Wydawnictwo AP, Krakow 2004, s. 342.
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System organizacji pracy

Krytyke systemu zewnetrznego (pozaszkolnego) odnalezé mozemy w stowach teoretykow —
pedeutologéw. Wskazujg oni na takie zagrozenia profesji nauczyciela jak: zmienno$¢ tenden-
cji i ,,0dgérnych” zarzadzen; do$wiadczenia z wdrazaniem innowacji w atmosferze po$piechu,
niecierpliwosci, ponaglania; podejmowanie dziatan przez nauczycieli, ktore jednocze$nie na-
razajq ich na klopoty czy dyskredytacje wysitku, czesto innowacje nauczycielskie maja cha-
rakter pozorny, bez rozmachu®’; zmiany potrzeb edukacyjnych wspétczesnego cztowieka,
zmiany oczekiwan spotecznych pod adresem nauczycieli i systemu edukacji w ogole®; uza-
leznienie zatrudnienia od czynnikéw lokalnych.

Badani nauczyciele wskazali 33 razy na zmiany w systemie organizacji pracy jako te, kto-
re moga zapobiegad wystgpowaniu wypalenia zawodowego. W 16 przypadkach wskazywali
na urlopy wypoczynkowe jako te, ktore moglyby wspomoc kondycje narazonych na wypale-
nie nauczycieli (facznie z urlopami przymusowymi):

— mniej zmiany ze strony ministerstwa lub lepsze ich przygotowanie, madrzy ministro-
wie,

— prawo po stronie nauczyciela,

— mniejszy nacisk na doksztatcanie sig,

— lepsze organizowanie pracy, planowanie sensowne grafikow,

— przymusowe urlopy dla poprawienia kondycji, mozliwos¢ (kilkudniowego) wypoczyn-
ku

— (obowiazkowe) urlopy dla poratowania zdrowia co 7, 8 lat; stworzenie pakietu urlopow,

— odciazenie od obowiazkow, zmniejszenie streséw, mniej godzin w szkole( zmniejszenie
liczby godzin dydaktycznych), mniejsze obcigzenie,

— zatrudnianie lepiej przygotowanych zawodowo,

—zmniejszenie liczby uczniow w klasach, grupach.

Inne (gtdwnie czynniki zalezne od nauczyciela)

Badani wymieniali takze w 13 przypadkach czynniki zalezne i dotyczace samej osoby na-
uczyciela. Najczgéciej pojawialy si¢ propozycje zwiazane z dbatoscia o whasny rozwdj, o po-
zytywne, optymistyczne nastawienie do siebie, innych i wiata w ogdle:

— stabilizacja rodzinna,

— pozytywne nastawienie nauczycieli do uczniéw,

— optymistyczne spojrzenie na $wiat,

— trzeba lubi¢ swoja prace i kontakt z dzie¢mi, (,,jesli nauczyciel lubi dzieci i swoja prace
nigdy si¢ nie wypali”),

— aktywizowanie,

— dbanie o wiasny rozwoj psychiczny,

— motywacja,

2 A Lewin, Twoércza praca nad systemem wychowania. Wydawnictwo WSP ZNP. Warszawa 2001, s. 58:
H. Kwiatkowska, T. Lewowicki, 2003, s. 54.
% K. Duraj-Nowakowa, Systemologiczne inspiracje pedentologii. IMPULS", Krakow 2000, s. 275.
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— umiejetno$¢ rozdzielenia problemoéw osobistych i probleméw w pracy, nie zanoszenie
problemoéw ze szkoty do domu,

— wigksza efektywno$¢ dziatant wychowawczych, stosowanie réznorodnych metod.

Czynniki zwiazane z podstawowymi rodzajami wsparcia spofecznego naleza do wymie-
nianych najczesciej. Zatem zgodnie z przestaniem T. Ronginskiej mozna uznac¢ otoczenie
najblizszych wspodtpracownikéw za emocjonainy ,,paraso! ochronny”, jesli nauczyciele funk-
cjonuja w oparciu o zasady wspdtpracy nie rywalizacji3 ¢, Z pewnoscia wagi dziatan wspiera-
jacych nie da sig przeceni¢ na zadnym z etapow pojawiania si¢ syndromu wypalenia i wobec
oddziatywania ktoregokolwiek Zrodta stresu. W jednych przypadkach beda dziataé profilak-
tycznie, w drugich terapeutycznie, w innych zmniejszajac intensyfikacj¢ objawow. Jak twier-
dzi J. Fengler: ,,Wsparcie spoleczne mozna potraktowaé jako podstawowy czynnik przy bada-
niu obcigzenia i zawodowej deformacji osobowosci. W badaniach wypalenia jest to wprost
Jjednomysinie zalecane ™.

Implikacje dla praktyki wynikajace z powyzszych badan odnoszg si¢ do wszystkich po-
tencjalnych Zrédet wsparcia nauczyciela w jego rozwoju zawodowym: do dyrektoréw, peda-
gogow i psychologdw, kolezanek i kolegéw z pracy oraz do organizatoréw form doskonalenia
(oferty zwiazane z informacjami o syndromie wypalenia zawodowego). Wskazanym jest aby
kolejny raz nagto$ni¢ problem zbyt rozbudowanej biurokratycznie formuty awansu zawodo-
wego i apelowaé o bardziej adekwatne rozwiazania. Ostatnia sugestig dla praktyki niech be-
dzie modyfikacja planow studiéw pedagogicznych i nauczycielskich poprzez wzbogacenie ich
o tre§ci zwiazane ze zjawiskiem wypalenia zawodowego oraz rolg wsparcia spotecznego
w profesjonalnym rozwoju nauczyciela.
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