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A syndrome of getting stale in a job of teacher
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Abstract. In the era of modernity, the teaching profession considers a phenomenon of getting
stale in a job. It is manifested by a decreased motivation to work and lack of satisfaction. This
profession is exposed to stress, which is determined by high expectations of the society. Functioning
in constant emotional tension carries serious consequences for the learning process. The aim of
this study is to show the importance of a syndrome of getting stale in a job of teacher, as well as
its causes, symptoms, and ways to prevent emotional exhaustion of teachers.

Charakterystyka zawodu nauczyciela i pogcie wypalenia zawodowegoPro-
fesja nauczyciela sytuuje przed nim szerokie wymagania, ktorym niekiedy trudno
sprosté. Nauczyciel w obecnej cywilizacji powiniemgle podnosi swoje kwalifika-
cje i rozwija sie zawodowo. W opinii ludzi jego priorytetem macbireatywnosé¢
w pracy z uczniami, pomoc im w drodze ksztalcenia, rzeiélre take sumienne
wywigzywanie st z powierzonych obowkkdéw. Jego zadaniem jest juie tylko
przekazywanie wiadomokdzieciom, egzekwowanie wiedzy, ale rownmbudzanie
i motywowanie ich do samodzielnej pracy. Wobec pgzeciia nadmiarem wymaga
wspoétczéni pedagodzy asto mog mieé poczucie wyczerpania i znudzenia. Mimo
ich wielkiego wktadu w proces edukacji i wychowanigarsedoceniani i poddawani
niekonczcej sk krytyce rodzicow swoich podopiecznychddgrzetoonych. Profesja
nauczyciela jest bardzo podatna na wypalenie, gayaga on size stresem, ktory
sprzyja narastaniu réych zaburzé Podyzajgc za Oghska-Bulik, ,stres zawodowy
jest wynikiem niezgodna$ miedzy stawianymi przezrodowisko wymaganiami
a posiadanymi przez jednostkasobami pomaggymi w radzeniu sobie z nindi’
Wysokos¢ zarobkdéw nie odzwierciedla pwokcenia i zaangawania wtoonego
w prag. Zawdd nauczyciela wymaga odpowiedzialriok jest poddawany ggtej
kontroli przetoonych, co warunkuje zagrenie wypaleniem. Wypalenie zawodowe

1 N. Ogiiska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spoteczrfréldta — Konsekwencje — Zapobie-
ganie Wyd. Difin, Warszawa 2006, s. 88.
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to zjawisko czsto spotykane w edukatjiNauczyciel musi zmagdasie z codzienn
biurokracp i wypetniat sere dokumentow, ,jest poddawanyagtym i czsto wza-
jemnie wykluczaicym sk regulacjom prawnym. Zmiany roli hauczyciela powagluj
ze pracownik szkoly stajeesfunkcjonariuszem machiny, ktérego obawmija przepi-
sy i musi kierowa sic wskazéwkami administracjiswiatowej”. Nastpstwa wspo-
mnianego syndromwszkodliwe i niezwlocznie trzeba im przeciwdziatRedagodzy
stale utrzymuj kontakty interpersonalne z rodzicami, uczniami, dyrgkzgtem na co
dzien nar&eni g na stres emocjonalny.

Wypalenie konsoliduje siz takimi cechami jak bezsilngsébogtnosé¢, wyczer-
panie. Dla A. Pines i E. Aronsona to ¢mg jest ,stanem fizycznego, psychicznego
i emocjonalnego wyczerpania, spowodowanym diugotrwatym zaengaiem w Sy-
tuacje, ktére s obchzajace pod wzgldem emocjonalnynf’ Wypalenie zaburza funk-
cjonowanie oraz przyczyniagsdo zmniejszenia motywacji i efektywrgisdziatania.
Interesujca definicje wypalenia zawodowego prezentuje Ch. Maslach. Ryggaza
nig, wypaleniem nazywa ¢i,zespét wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji
oraz obntonego poczucia dokonhabsobistych, ktéry mae wystpi¢ u oséb pracuaf
cych z innymi ludmi w pewien okréony sposéb®.

Przyczyny oraz symptomy wypalenia emocjonalnegdNypalenie zawodowe
ma indywidualne przyczyny. Cechy osobowiosve maj wplyw na wykonywang
prag — impulsywnos¢ niewielka motywacja czy niecierpliwosie sprzyjaj jej. Na-
uczyciel jest poddawany kontroli zewrgnej i ma postawione wysokie wymagania,
do ktérych nie jest adekwatne otrzymywane wynagrodzeniest€zodejmowane
przez zarzd placéwki decyzje nie uwzglniajs zdania nauczyciela, ktory mezzué
sie pominkty w pewnych kwestiach. Waga przyczynawypalenia moe by¢ przepra-
cowanie, ktére nie przynosi oczekiwanych sukcesow, lecz powoduje stiatnogi
w dziataniu. Wyczerpanie sprzyja zobtojieniu na sprawy uczniéw i wpltywa na po-
czucie niskiej wartgri. Ktopoty z kontrolowaniem przgwanych emocji i rywalizacja
ze wspobtpracownikamiggprzyczynami opisywanego syndromu.

Istnieje dun objawow wypalenia zawodowego, jednak nie oznacza to zege;
sli kto§ zmaga si z jednym z nich, to jest nim zagmyy. S czynniki mogce wska-
zywa na wypalenie, natg do nich:

» Wyczerpanie fizyczne (chroniczne bdle gtowy,ezmenie, migreny pojawiage
sie bez widocznej przyczyny, utrata apetytu), nieuetigjs¢ oderwania proble-
moéw zwigzanych z pracz domowymi, klopoty rodzinne, obwinianie siebialbg
innych za rezultaty swej pracy, uczucie zawodu wdwin siebie, znudzenie, bez-

2 A. Brouwers, W. TomicA longitudinal study of teacher burnout and perceived self-efficacy in class-
room managemenTeaching and Teacher Education nr 16, 2000, s. 239.

3 A. Wazniak-Krakowian, Syndrom wypalenia zawodowego nauczycieRedagogika” t. XXII,
K. Redzinski, M. Lapota (red.), Gastochowa 2013, s. 122.

4 A.M. Pines,Wypalenie — w perspektywie egzystencjalfej] H. Sck (red.), Wypalenie zawodowe
Przyczyny i zapobieganiPWN, Warszawa 2009, s. 35.

5 Ch. MaslachWypalenie — w perspektywie wielowymiarawei] H. Sck (red.), Wypalenie zawodowe.
Przyczyny i zapobieganiPWN, Warszawa 2009, s. 15.
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sennos¢ bezsilng¢, brak entuzjazmu, zobgpienie (depersonalizacja, przedmio-
towe traktowanie uczniéw), nieuzasadnione wybuchycziigolowanie s od oto-
czenia, siganie po uywki, czeste spogjdanie na zegarek, z powodwgliego
zmgczenia prag, znudzenie.

Niezauwaone symptomy magz dnia na dzie powodowa pogkbienie s¢ wy-
czerpania. Wowczas cztowiek nie odczuwa przyjeronag zrealizowanych celéw
i zaczyna myle¢ pesymistycznie. Trudno jest wtedy skbisic na obowazkach,

a chodzenie do pracy staje przymusem i konieczioia.

Sposoby przeciwdziatania destrukcyjnym konsekwencjom wypalenialNie-
kiedy stres pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu i odbieraniu ¢@@dz Czsto
jednak dziata niszgzo i zaburza rownowagpsychiczng Zauwaajac pierwsze obja-
wy wypalenia nalgy niezwtocznie je niwelow@a Tak zwana edukacja antywypale-
niowa stanowi wany srodek zapobiegagy wypaleniu zawodowemu. Ma ona na celu
uswiadomienie nauczycieli na temat symptoméw i czynnikow wptyeyaih na po-
wstanie syndromu wypalenia emocjonalnego. Wiedza o niebezpstwie pojawie-
nia st wspomnianego zjawiska na etapie ksztalcenia przysztych pedagogoéw pozwoli
na redukowanie jego pierwszych symptomow.

W celu przeciwdziatania zjawisku wypalenia zawodowego w pracy nauczyciela
konieczne jest zastanowienie siad tym, w jakich obszarach nalepodejmowa
dziatania. Istotna wydajeeskwestia dotycgca tego, czy pracownik powinien mody-
fikowaé swoje przekonania big zachowania, czy miejsce pracy winne anienia®.

Skutkiem wykonywania zawodu nauczyciela md»¢ deformacja osobowog
ktora ,powinna okréla¢ wszelkie niekorzystne zmiany osobowiphieprawidtowogi
rozwoju, poczucie zgtzenia, wypalenia, usztywnienia, utrggoczucia rzeczywisto-
sci i prawidtowej jej oceny oraz przektamania w odbiorze wtasnychzpézezacho-
wan, ktére wys¢puja w przebiegu pracy zawodoweja przez iy warunkowane”.

Korzystnym pomystem bytoby organizowanie warsztatéw dla studentéw kierun-
kéow pedagogicznych pwdeconych rémorodnej tematyce. Zastanowienia wymaga
mozliwosé przeprowadzania egzaminéw wmbych na studia nauczycielskie w celu
wyodrebnienia oséb podatnych na wypalenie. Nie wszyscy kandydaci pasj@éaj
dyspozycje do pracy z dZimi i nie § w stanie udwigna¢ obowizkow i wyzwa.
Wysitki zmierzajce do ograniczenia czynnikbéw stregyjich oraz zapobieggjych
wypaleniu powinny by jednym z podstawowych celéw dla szkét i innych organizacii
pedagogicznych

Oderwaniu si od nattoku codziennych oboyzikéw stuy odpoczynek oraz spo-
tkania w gronie przyjaciét. W pewnych przypadkach nidn@gemoz okaza si¢ sko-
rzystanie z pomocy specjalisty, lekarza, psychologaz gdypalenie moe skutkowa

6 J. Pyalski, Jakie dziatania mina podejmowa by ograniczy stres zawodowy nauczycizljw:]
D. Merecz, J. Pxalski (red.),Psychospoteczne warunki pracy polskich nauczycieli. Biapiwypale-
niem zawodowym a zaangavaniem Wyd. Impuls, Krakéw 2010, s. 48

" J. FenglerPomaganie rczy, Gdaiskie Wyd. Psychologiczne, Gk 2000, s. 31-32

8 J.J. Hakanen, A.B .Bakker, W.B. Schauf8lirnout and work engagement among teachdosirnal
of School Psychology nr 43, 2006, s. 509.
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depresj, a nawet rezygnacjz wykonywanego zawodu. Istotna jest urtieps¢ ode-
rwania s¢ od obcizajagcych sytuacji, by spojrZena nie z innej perspektywy i pozy-
ska sity. Warto zna techniki relaksacyjne pomagag w roztadowywaniu stresu.
Rozwijanie zainteresowiai pasji sprzyja rozlugieniu napgcia. Trzeba prowad&i
zdrowy tryb zycia, by zapobiec wysgpieniu komplikacji zwjzanych z ostabieniem
organizmu. Nauczyciel przez caly czas swojej pracy zawodowej zobligowany jest do
uczestniczenia w serii szkaélepodnoszenia swoich kompetencji. Jednak nigano
zapoming o swoimzyciu prywatnym i realizowaniu wtasnych potrzeb. Trzeba sta-
wia¢ sobie cele na miarswoich mo#wosci.

Nauczyciele powinni korzystaze wsparcia ze strony bliskich oséb, ponizwie
wolno ttumic w sobie negatywnych uczuktore tylko nawarstwigj problem. Grup
wsparcia mog stanow¢ kolezanki i koledzy z pracy, z ktérymi mna dzielt si¢
doswiadczeniami i otrzymaporady czy przykladowe rozgdania. Wobec tego nie-
zwykle wany jest klimat panuacy w pokoju nauczycielskim, ktéry oparty powinien
by¢ na wzajemnym zaufaniu, zrozumieniyczliwosci i dyskreciji.

W szczegoélnadi atmosfe¢ w szkole warunkuje dyrektor, ktéry wyznacza model
akceptowanego zachowania i wptywa na relacjedmyiludzkie. To wiénie on w de-
cydujacy sposob okrda poczucie bezpiecéstwa i odpowiada za klimat pagay
wsrdd pracownikdw. Powinien stosowaystem motywujcy nauczycieli do dalszej
pracy i integrowé nauczycieli ze sap

W duzym stopniu wptyw na nauczyciela majodzice uczniow. W rozmowie
Z nimi musi pamita¢c on 0 zachowaniu odpowiedniego tonu gtosu, by konwersacja
przebiegata bezkonfliktowo. Korzystna jest uretieps¢ cierpliwego wyjdniania wia-
snego zdania w régch kwestiach. Poprzez aktywne stuchanie nauczycieémpoz
zna opini¢ rodzicéw. Efektywna wspotpraca z nimi nigypliwie przyczynia sj do
uskutecznienia procesu wychowania i ksztatcenia.

Zatozenia metodologiczne badanNarastajcy na przestrzeni lat syndrom wy-
czerpania emocjonalnego w pracy pedagogow skiania do wnikliwej obserwaciji
wspomnianego zjawiska. Gtownym celem przeprowadzonychiabayta analiza wy-
palenia zawodowegodndd nauczycieli.

Badanie wykonano w dniach 3-10 lipca 2015 roku mpaezentatywnej, losowo
wybranej grupie 140 osoNiniejsz ankiet udosepniono na forach zrzesaajch
nauczycieli. Kwestionariusz sktadat giz 12 anonimowych pytazamkngtych oraz
pototwartych. Pytania dotyczyly przede wszystkim przyczyn i objawdw syndromu
wypalenia zawodowego, a taksposobOw radzenia sobie z tym zjawiskiem.

Badaniami oljto grupgliczaca 135 kobiet (96,43%) i 5 giczyzn (3,57%). Bio-
rac pod uwag wiek badanych os6b zauwask, iz wickszoséstanowity osoby w wie-
ku 25-35 lat (44,29%). Pozostali respondenci znajdowalivshas¢pujacym prze-
dziale wiekowym: powyej 45 rokuzycia byto 31 0s6b (22,14%), gankietowanych
ponizej 25 lat byto 29 (20,71%), natomiast najmniej licgmape stanowity osoby od
36 do 45 lat — 18 respondentéw (12,86%).

Ankietowani charakteryzowaliesiéznymi stopniami awansu zawodowego. Najlicz-
niejsz grupge stanowili nauczyciele kontraktowi — 51 osob (36,43%),neauczycieli dy-
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plomowanych bylo 35 (25%), z kolei grupa nauczycieltyst&w liczyta 31 responden-
tow (22,14%), a hagbnie grupa nauczycieli mianowanych wynosita 23 osoby (16,43%).

Respondenci podali stawojej pracy zawodowe]. Najgksza liczba ankietowa-
nych przepracowata 1-5 lat, stanowi455 0sob (39,29%),za34 (24,29%) nauczy-
cieli moz pochwalt sic ponad 21-letni prag w swojej profesji. Z kolei 22 osoby
(15,71%) maj staz wynoszacy 6-10 lat, natomiast 16 badanych (11,43%) niespeina
12 miesgcy pracuje w swoim zawodzie, a 13 ankietowanych (9,29%) posiagla sta
w granicach od 11 do 20 lat.

Analiza i interpretacja wynikow badan. W trakcie badania starancg siistalt
sposoOb rozumienia pgjia wypalenia zawodowego svéd nauczycieli. Wikszai¢ —

84 respondentow (60%) uwa iz jest to ,zespot symptomow wynikgych z braku
satysfakcji i radéci z wykonywanej pracy, ktora przestaje daweazyjemndé, a osoba
czuje s¢ niezadowolona i zaprzestaje rozwijaic zawodowo”. Natomiast 46 0sOb
(32,86%) gdzi, ze wypalenie to ,stan emocjonalnego, fizycznego i psychicznego wy-
czerpania powstagy w wyniku dtugoterminowego zaangavania w przeeaizajace
sytuacje”. Nieliczna grupa 4 o0s6b (2,86%) poprzez wypalenie rozumie ,stan frustracji
badz zmeczenia naspujagcy w wyniku pédwiecenia s¢ pewnej sprawie, ktora nie przy-
nosi wyczekiwanego rezultatu”. Moa domniemywd, iz pojecie wypalenia zawodo-
wego jest znane wrodowisku pedagogicznym.

Osoby byty pytane o to, czy odczuwaty kiédyypalenie zawodowe. Odpowiedzi
s3 podzielone niemaé po potowie, gdy 71 respondentéw (50,71%) nie czutewiten
sposOb. Natomiast 69 ankietowanych (49,29%) miato syndrom wypalenia zawodowego.
Zatem wynika z tegase niepokajcym i powszechnym zjawiskiem staje siyczerpa-
nie emocjonalne wdd nauczycieli.

Podczas badania prébowano dkiestan odczuwania satysfakcji z wykonywanej
pracy. Zebrane odpowiedzi pozwolity stwiekzte & 103 osoby (73,57%) odczuwa
satysfakat z tego co robi, a 33 ankietowanych (23,57%) nie ma wyrobionego zdania na
ten temat. Tylko 4 respondentow (2,87%) nie jest zadowolonych z praeli. placa
nie przynosi zadowolenia i przyjemiog staje s udreka i przymusem dla cztowieka,
traci wowczas swoj prawdziwy sens i zadoia.

Kolejna badan kwesth byty czynniki najbardziej przyczynigge sé do wystpo-
wania sytuacji stresowych w pracy i a@inego z ni niezadowoleniaKazdy z respon-
dentow mogt zaznaczynaksymalnie 3 odpowiedzi lub napisatasry (tabela 1).

Tabela 1. Czynniki przyczyniajace sé do wysgpowania sytuacji stresowych w pracy

Lp. Uwarunkowania stresu Liczba oséb %

1 Niemita atmosfera, naciski przefanych 69 49,29%

2 Wplyw rodzicow 64 45,71%

3 Nieadekwatne zarobki, a zbytxduwymagania 64 45,71%

4 Niewtasciwe warunki w pracy, np. hatas, temperatura 51 36,43%
pomieszcze

5 Duza liczba godzin w pracy, da liczba dzieci przypada- 25 17,86%
jacych na jednego nauczyciela
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Celem nasfpnego pytania byto uzyskanie informacji na temat sposobéw radzenia
sobie ze stresem, by zapobiégaypaleniu zawodowemu. Ankietowani mogli zazna-
czy¢ maksymalnie 3 odpowiedzi. ZA83 osoby znajduje czas na odpoczynek,
a 59 respondentéw pwicca czas na swoje hobby, by odeéwse od problemow.

Z kolei 39 oséb preferujéwiczenia fizyczne, a 25 os6b podnosi swoje kwalifikacje.
Zas 21 ankietowanych postugujesdiechnikami relaksacyjnymi w celu roztadowania
napkcia, aczkolwiek 15 badanych nie stosugeinych technik. Z badawynika, ze
wickszos¢ pedagogow staragsza pomog roznych form przezwyezac napecie spo-
wodowane pragzawodovy.

Nastpne podito probe okreslenia czynnikdw indywidualnych zgkiszajcych
prawdopodobigstwo wysipienia syndromu wypalenia zawodowego nauczy@ali
bela 2).

Tabela 2. Czynniki indywidualne najbardziej zwigkszajace prawdopodobidstwo wysgpienia
syndromu wypalenia zawodowego

Lp. Uwarunkowania wypalenia zawodowego Liczba os6b
1 niska samoocena 69
2 poczucie bezradgoi 66
3 biernai¢, brak zaangawania 58
4 perfekcjonizm 43
5 poczucie_kontroli z_e\/\,ﬁ;trznej, postawa a1
roszczeniowa rodzicow
6 unikanie trudnych sytuaciji 11

Przyjeto probe okreslenia wptywu czynnikow interpersonalnych zkézapcych
mozliwos¢ pojawienia s§ syndromu wypalenia. Maksymalna liczba zaznaczanych
odpowiedzi wynosita 3 (tabela 3).

Tabela 3. Relacje interpersonalne zwkszajace ewentualnéé pojawienia s syndromu wyczerpa-
nia emocjonalnego

Lp. Czynniki interpersonalne Liczba os6b

1 rywalizacja pomidzy wspotpracownikami 100

2 zaburzone relacje z przetmymi 97

3 emocjonalne zaang@avanie w sprawy uczniow 58

4 spotykanie s z przejawami okruciestwa 32
obowigzek statego kontaktu z uczniami w trud-

5 - . 17
nych sytuacjachyciowych
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Na podstawie wynikéw przedstawionych w tabeli 3 stwierdzaeoatmosfera
panujca w miejscu pracy nauczyciela i relacje dyregkajacznie wplywaj na jego
komfort funkcjonowania. Jeli kontakt ten nie opieraesina zaufaniu i wzajemnej
zyczliwosci, z pewnécia wptywa to na zmniejszenie zaaagaania pracownika.

Ostatnie pytanie dotyczyto objawow wyczerpania emocjonalnego pojaefs]
sie wraz z rosngym staem pracy. Ankietowani mogli zaznaézgo 3 odpowiedzi
maksymalnie. Wyniki prezentuje niniejsza tabela 4.

Tabela 4. Symptomy sygnalizujce wypalenie zawodowe wysjgljace wraz ze zwgkszajacym Sig
stazem pracy

Lp. Odpowied Liczba os6b
1 zmniejszenie poczucia satysfakcji 72
2 bezsilné¢, zobogtnienie 66
3 objawy pogarszafego st zdrowia 61
fizycznego
4 spadek efektywrigi dziatania 59
5 wzrost napgcia w pracy 54
6 zaburzona samoocena 25
7 zwiekszona nieobecré w pracy 7

W miar wzrostu lat pracy w zawodzie nauczyciela mpogkbi¢ sie problemy
zZwigzane przeze wszystkim z obeniem satysfakcji i pojawieniemesapatii.

Podsumowanie i wnioski.lstotne jest dostrzenie symptomow wypalenia za-
wodowego i przedswziecie krokdw majcych na celu zapobieganie ryzyku. Prze-
prowadzone badania dowagz wykonywana praca powinna daévsatysfaka i za-
dowolenie, w przeciwnym razie przeniesie & niekorzystnie na relagg uczniami.
Szkoty winny organizowaszkolenia z zakresu form radzenia sobie ze stresem oraz
stanowé wsparcie dla nauczycieli.

Jezeli praca nie daje nauczycielowi satysfakcjigstp zaburza siproces naucza-
nia. Wnikliwa analiza danych dowodzi, zawdd nauczyciela jest naomy na stres,
jednak znajomoséechnik zapobiegagych narastaniu nagia emocjonalnego pozwa-
la na niwelowanie destrukcyjnych skutkéw wypalenia zawodowego.
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