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Syndrom wypalenia zawodowego w opinii nauczyciel
pracujacych zdalnie

Occupational burnout in the opinion of teachers working remotely
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Abstract: The article presents the results of a survey which explored the impact of distance
learning on the experienced level of occupational burnout of teachers. It also examined the
main symptoms of burnout and looked for the most common ways of coping with stress
and tension. The respondents concluded that the period of distance learning from March to
June 2020 had a large or moderate impact on their experience of occupational burnout. They
mention the feeling of being overloaded with tasks, permanent stress, and lack of energy as the
main outcomes of working remotely. To cope with the tension and stress during that period
teachers pursued their passions and interests, took regular walks, kept in touch with relatives
and friends, watched movies, listened to music, meditated, sought for psychological counseling,
did sports, or took up anti-stress training.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, nauczyciele, nauczanie zdalne.

Streszczenie: Artykut przedstawia wyniki badan ankietowych, majgcych na celu: uzyskanie
wiedzy na temat wptywu nauczania zdalnego, specyficznej i nowej sytuacji, w jakiej znalezli sie
pedagodzy, na odczuwany poziom wypalenia zawodowego, poznanie gtdwnych symptomadw
wypalenia zawodowego, doswiadczanych przez respondentéw w tym okresie oraz preferowa-
nych przez nich sposobéw radzenia sobie z przezywanym stresem i napieciem. Badani uznali,
ze okres nauczania zdalnego od marca do czerwca 2020 dla wiekszosci z nich miat duzy lub
umiarkowany wptyw na rozwdj wypalenia zawodowego w grupie zawodowej nauczycieli. Peda-
godzy jako symptomy wypalenia podczas edukacji zdalnej wymieniajg przede wszystkim: poczu-
cie przecigzenia zadaniami, nasilone odczuwanie stresu, odczuwanie zmeczenia. Jako sposoby
radzenia sobie z napieciem i stresem podczas nauki zdalnej nauczyciele wymieniaja: realizacje
pasji i zainteresowan, spacery, pielegnowanie kontaktéw z przyjaciotmi i znajomymi, ogladanie
filmow, stuchanie muzyki, doswiadczanie relaksacji i medytacji, uczestniczenie w poradach psy-
chologicznych, uprawianie sportu oraz udziat w treningu antystresowym.

Wprowadzenie

Praca nauczyciela zwigzana jest z intensywnymi kontaktami interpersonalnymi, sg
one podstawa relacji pomocy i wsparcia, na jakiej opiera sie jego dziatalnos¢. Zycie
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zawodowe wypetnione jest roznorodnoscig zadan i wyzwan?, stad wynika opinia
wielu badaczy, ze grupa zawodowa nauczycieli jest szczegolnie narazona na wypa-
lenie zawodowe?. Termin ten oznacza najogodlniej pogorszenie sie funkcjonowania
zawodowego pracownika, poczucie rozczarowania, zniechecenia pracg zawodowa
i uprzednio satysfakcjonujacymi zajeciami. Z wielu badan wynika, ze na wypalenie
zawodowe narazone s3g gtdéwnie te osoby, ktore wydatkowuja z siebie energie dla
innych, angazuja sie w pomaganie, ktore motywuja innych do dziatania® osoby te
takze czesto z powodu niedostatecznych rezultatéw swoich dziatan frustruja sie
i odczuwaja psychiczny dyskomfort®.

Zadania nauczyciela nie dotycza tylko przekazywania wiedzy, to tylko jeden z ele-
mentow szerokiego zakresu aktywnosci®, do ktorego nalezy wychowywanie, ksztat-
towanie postaw, przekazywanie wartosciowych wzoréw zachowan, ksztattowanie
osobowosci, motywowanie do dziatania®.

Praca w zawodzie nauczyciela wymaga ciggtego podnoszenia kwalifikacji i doskona-
lenia kompetencji m.in. komunikacyjnych, relacyjnych, organizacyjnych. Doskonale
pokazata to sytuacja przejscia na zdalny tryb edukacji w okresie od marca do czerw-
ca 2020, ktéra byta ogromnym wyzwaniem dla wielu pedagogéw. Kazda zmiana
oznacza konieczno$¢ dostosowania sie do nowych uwarunkowan, wymaga zatem
naktadu pracy i poktaddw energii, aby sprosta¢ obowigzkom.

Konsekwencja tych staran w wielu przypadkach byto wyczerpanie psychofizyczne,
narastajace rozczarowanie, czy poczucie braku skutecznosci, sktadajace sie na syn-
drom wypalenia zawodowego.

Na wstepie omowione zostana kluczowe zagadnienia w kontekscie znanych kon-
cepcji, a nastepnie zostang przedstawione wyniki przeprowadzonych badan, w kto-
rych respondentami byli nauczyciele pracujacy w trybie nauki zdalnej.

' J. Kirenko, T. Zubrzycka-Maciag, Wspdfczesny nauczyciel — studium wypalenia zawodowego, UMCS
Lublin 2011.

2 L. Golinska, W. Swietochowski, Temperamentalne i osobowosciowe determinanty wypalenia zawodowego
u nauczycieli, ,Psychologia Wychowawcza’, 1998 41(5), s. 385-398; H. Sek, Wypalenie zawodowe u na-
uczycieli. Spofeczne i podmiotowe warunkowania, [w:] J. Brzezinski L. Witkowski (red.), Edukacja wobec
zmiany spofecznej, Edytor, Poznan-Torun1994, s. 325-343; H. Sek, Wypalenie zawodowe: przyczyny i za-
pobieganie, PWN, Warszawa 2009; S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna ana-
liza zjawiska i jego osobowosciowych uwarunkowari, Wydawnictwo KUL, Lublin 2009, za: A. Kowalczyk,
K. Kostorz, Przeglqd badari nad wypaleniem zawodowym nauczycieli, Rozprawy Naukowe Akademii Wy-
chowania Fizycznego we Wroctawiu, 2017, 58, s. 50-57.

> Por. M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczynska, Wypalenie zawodowe, ,Postepy Psychiatrii i Neurologii”
200514(2),5.67-77.

4 Por.S. M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdarskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, Gdansk 2007.

> Por. H. Sek, Wypalenie zawodowe u nauczycieli: spoteczne i przedmiotowe uwarunkowania, [w:] J. Brzezin-
ski, L. Witkowski (red.), Edukacja wobec zmiany spofecznej.., dz. cyt,, s. 325-347, za: N. Oginska-Bulik, Stres
zawodowy w zawodach ustug spotecznych. Zrédta — Konsekwencje — Zapobieganie, Difin, Warszawa 2006.

¢ Por.J. Nowak, Bieg nauczycielskiego zycia, [w:] J. Nowak (red.), Przemiany zawodu nauczycielskiego, Osso-
lineum, Wroctaw 1991, s. 81-82.
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Teoretyczne tto badai

Literatura przedmiotu zawiera wiele informacji na temat uwarunkowan syndro-
mu burnout’. Obfituje w wiele badan, dotyczacych czynnikdw ryzyka, ktére moga
wptywac na zaistnienie wyczerpania psychofizycznego, rozczarowania, czy obnize-
nia motywacji®. Moga by¢ to uwarunkowania organizacyjne, np. gdy pracodawca
nie rozdziela wtasciwie zadan pracownikom, nie rozwiazuje na biezgco problemow
wewnatrz firmy. Drugi aspekt dotyczy relacji miedzy wspotpracownikami, ktore
wptywaja na prawidtowe lub nieprawidtowe funkcjonowanie spoteczno-zawodowe
jednostki®. Nie bez znaczenia sa takze czynniki osobowosciowe, do ktorych nale-
zy osobnicza podatnos$¢ na stres, obnizona samoocena, wycofanie, brak checi do
dziatania czy konformizm?.

Zagrozenie wypaleniem zawodowym w przypadku zawodu nauczyciela wiaze sie
ze specyfika tej pracy, jest ona ztozona i wymaga wielu umiejetnosci i kompeten-
gji. Jest to zawdd ,nasycony” bardzo intensywnymi kontaktami interpersonalnymi,
gdzie niezbedne do osiagniecia zaplanowanych efektow dydaktycznych lub wycho-
wawczych jest nawigzywanie i podtrzymywanie relacji zarébwno z podopiecznymi,
uczniami, jak z otoczeniem. Pedagog jest obcigzony takze licznymi zadaniami, duza
iloscig pracy biurokratycznej, pracuje pod presja czasu, oceniany jest przez wiele
osob: dyrektora, innych nauczycieli, uczniéw oraz rodzicow uczniow. Na te prace,
petna roznych wyzwan, naktadaja sie kolejne zmiany i reorganizacje systemowe, co
powoduje niestabilnos¢ zatrudnienia, narastanie wielu konfliktow pracowniczych*.
Ostatnie wyzwanie wigzato sie z przejsciem na zdalny tryb nauczania, koniecznos-
cig zmierzenia sie z nowa rzeczywistoscig ,pandemicznej edukacji”.

W zawod nauczyciela wpisane jest zagrozenie wypaleniem, bo wykonywane obo-
wigzki i zadania oraz uwarunkowania organizacyjne i relacyjne wigza sie ze stre-
sem?®?, ktory jest kluczowym czynnikiem ,uruchamiajacym” wypalenie zawodowe.
Podczas pracy nauczyciel musi zwraca¢ uwage na szereg aspektow: sprawdzac po-
stepy w nauce, opiniowa¢, kontrolowa¢ zachowanie podopiecznych®, jak réwniez

7 Por.W.Okia, S. Steuden, Strukturalne i dynamiczne aspekty zespotu wypalenia w zawodach wspierajqgcych,
,Roczniki Psychologiczne’, 1999, Tom II, s. 5-17; E. Bilska, Jak feniks z popiotéw czyli syndrom wypalenia
zawodowego, Niebieska Linia’, 2004, 4, s. 3-7; E. Wilczek-Rdzycka, Wypalenie zawodowe a empatia, Wy-
dawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, Krakéw2008, s. 11-58.

& Por. A. Wozniak-Krakowian, Syndrom wypalenia zawodowego nauczycieli, Prace Naukowe Akademii im.

Jana Dtugosza w Czestochowie. Pedagogika’, 2013, nr 22, 5. 119-131.

Por. J. Kostyta, A. Gryczka, Wypaleni, Wprost’,1999, nr 15, s. 64-66.

Por. A. WoZniak-Krakowian, Syndrom wypalenia. .., dz. cyt, s. 119-131.

Por. S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. .., dz. cyt.

2 Por. H. Sek, Wypalenie zawodowe u nauczycieli: spoteczne i przedmiotowe uwarunkowania, [w:] J. Brzezin-
ski, L. Witkowski (red.), Edukacja wobec zmiany spotecznej.., dz. cyt., s. 325-347, za: N. Ogiriska-Bulik, Stres
zawodowy w zawodach. .., dz. cyt.

> Por. B. Sliwerski, Wypalenie zawodowe nauczycieli, [w:] J. Kropiwnicki (red.), Szkota a wypalenie zawodo-
we, Wydawnictwo Nauczycielskie, Jelenia Géra 1999, s. 5-15.
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swoje, bedac osobg oceniang'®. Moze to prowadzi¢ do zmeczenia, gwattownych
emogji, wewnetrznych napie¢, a nastepnie do wyczerpania sit*, rezygnacji, apatii,
czesto takze objawiac sie w postaci chorob o podtozu psychosomatycznym?.

Rozwijajace sie wypalenie zawodowe zwiastujg pewne symptomy, m.in.: frustracja
i Ztos¢, cynizm, rozdraznienie, irytacja, postawy ucieczkowe, biernos¢ i obojetnos¢
wobec podopiecznych, brak motywacji do dziatania, znudzenie, niezadowolenie
i rozgoryczenie”. Na planie fizycznym moga pojawiac sie bole i napiecia, czesto
bezsennos¢, meczliwos¢, wystapic moga rowniez problemy krazeniowe, gastryczne
i oddechowe*®.

Wypalanie oznacza stopniowe oddalanie sie od swoich obowigzkéw, emocjonal-
nie zobojetnienie, mentalne wycofywanie sie. Brakuje zapatu i checi, obniza sie
zawodowa samoocena, wiara w mozliwos¢ pokonywania codziennych przeszkod.
Prébujac poprawi¢ samopoczucie, wypalajaca sie jednostka siega czasem po alko-
hol czy srodki psychoaktywne.

Moze wystepowac sztywnos¢ myslenia, trudnos¢ w przyswajaniu nowych tresci®®.
Osoby wypalajace sie czesto wchodzg w konflikty z innymi pracownikami lub uni-
kaja spie¢, sa zdecydowanie mniej zaangazowane w obowigzki wykonywane we
wspotpracy, minimalizujg obecnos¢ w miejscu zatrudnienia®.

Przekonanie o braku wtasnej skutecznosci rodzi frustracje, niepokdj, lek, moze pro-
wadzi¢ do depresji. Cztowiek petniac rézne role, przenosi trudnosci ze sfery zawo-
dowej do prywatnej, probujac roztadowywac zgromadzone napiecie?'.

Wypalenie zawodowe w wersji zaawansowanej wymaga podjecia leczenia, bo za-
czynaja narastac zaburzenia sfery psychicznej i somatycznej. Lepiej jednak zawsze
przeciwdziata¢ stanom, ktore w ostatecznosci moga zagrazac zyciu jednostki, czyli
stosowac dziatania prewencyjne. Aby obnizy¢ negatywny wptyw stresu na orga-
nizm, mozna wykorzysta¢ wiele metod i technik, ktére pozwola lepiej radzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami. Nalezy mie¢ swiadomosc¢ zagrozen i przekonanie o koniecz-

" Por. H. Sek, Wypalenie zawodowe u nauczycieli, dz, cyt., [w:] J. Brzezinski, L. Witkowski (red.), Edukacja
wobec zmiany spofecznej..., dz. cyt, s. 325 — 347.

> Por.R.Kretschmann, Stres w zawodzie nauczyciela, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarsk2003.

16 Por. S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. . ., dz. cyt.

17" Por. J. Fengler, Pomaganie meczy, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarnsk 2000; Por. E. Kedra-
cka, Wypalenie sie zawodowe nauczycieli, [w:] J. Kropiwnicki (red.), Szkota a wypalenie zawodowe, Wy-
dawnictwo Nauczycielskie Jelenia Géra 1999, s. 29-41, za: B. Jankowiak, Nauczyciele: charakterystyka
problemdw zawodowych i przyczyny wypalenia zawodowego, ,Przeglad Naukowo-Metodyczny. Eduka-
cja dla Bezpieczenistwa’, 2010, 1, s. 28-38.

'8 Por. tamze; por. Ch. Maslach, Burnout, the cost of caring, Cambridge 2003, MA: Malor Books.

19 Por. Ch. Maslach, Burnout, the cost of caring, Cambridge 2003, MA: Malor Books; S. Tucholska, Wypalenie

zawodowe u nauczycieli.., dz. cyt.

Por. M. K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela. Specyfika, uwarunkowania i nastepstwa, Wydaw-

nictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, Krakow 2006; S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli,

dz. cyt.

21 Por. E. Gruszczynska, Stres w pracy nauczyciela, ,Psychologia w Szkole’, 2005, nr 1,s. 133-134.
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nosci zachowania rownowagi miedzy zadaniami zawodowymi a odpoczynkiem?.
Zawdd nauczyciela moze powodowac wyczerpanie psychofizyczne z powodu prze-
cigzenia interakcjami (ich czestotliwoscig i dtugotrwatoscig)?, dlatego nalezy zna-
lez¢ mozliwos¢ rozwijania zainteresowan i pasji, ktére wycisza i zréwnowazg inten-
sywny czas bycia wsrod osob potrzebujacych wsparcia i pomocy.

Sposobem dbania o swoj zawodowy dobrostan jest budowanie pozytywnych wiezi
w dobrej atmosferze w miejscu pracy i uczestniczenie w ,grupach wsparcia”. W sy-
tuacjach przecigzenia emocjonalnego mozna takze skorzysta¢ z pomocy psycho-
logicznej lub uczyc sie umiejetnosci radzenia sobie ze napieciami w ramach trenin-
goéw antystresowych.

Latozenia metodologiczne

Podjete badania miaty na celu uzyskanie wiedzy na temat wptywu nauczania zdal-
nego, specyficznej i nowej sytuacji, w jakiej znalezli sie pedagodzy na odczuwa-
ny poziom wypalenia zawodowego, jak réwniez poznanie gtownych symptomow
wypalenia zawodowego, doswiadczanych przez respondentéw w tym okresie
oraz preferowanych przez nich sposobdw radzenia sobie z przezywanym stresem
i napieciem.

W niniejszym artykule odpowiem na pytania badawcze: Czy zdaniem nauczycieli
okres nauki zdalnej od marca do czerwca 2020 wptynat na poziom wypalenia zawo-
dowego w grupie zawodowej pedagogéw? Ktore z kluczowych objawdw wypalenia
zawodowego odczuwali ankietowani nauczyciele w okresie nauki zdalnej od marca
do czerwca 20207 Jakie dziatania chroniace przed wypaleniem zawodowym podej-
mowali respondenci w tym czasie?

Jako hipotezy przyjeto, ze na rozwoj wypalenia zawodowego w opinii ankietowa-
nych nauczycieli miat duzy wptyw okres nauki zdalnej. Pedagodzy jako symptomy
wypalenia podczas tego okresu wymieniajg przede wszystkim: nasilone odczuwa-
nie stresu, poczucie przecigzenia zadaniami, odczuwanie zmeczenia. Jako sposoby
radzenia sobie z napieciem i stresem podczas nauki zdalnej nauczyciele wymienia-
ja: porady psychologiczne, uprawianie sportu, realizacje pasji i zainteresowan.

W badaniach uczestniczyto 196 pedagogdw ze szkdt podstawowych i szkdt Sred-
nich (licea i technika). Wsrod ankietowanych zdecydowanie przewazaty kobiety
(180) niz mezczyzni (16), co ukazuje takze zjawisko sfeminizowania tego zawodu.
W badaniach przewazali nauczyciele ze stopniem awansu nauczyciela dyplomowa-
nego (65 %), nastepnie mianowanego (24%), kontraktowego (11%), nie byto wsréd
ankietowanych nauczycieli-stazystéw. Wybor respondentow byt losowy.

2 Por. M. Grebski, Sfona cena pomagania, Charaktery’, 1998, nr 1, s. 28-30.
# Por. K. M. Szczepanska, Syndrom ,wypalenia sie” wsrdd pracownikéw socjalnych, ,Tematy”, 1996, nr 4,
S.26-29.
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Badania przeprowadzono w czerwcu 2020 roku w radomskich szkotach podstawo-
wych i $rednich (liceach i technikach).

Narzedziem badawczym byta anonimowa ankieta internetowa, ktorej celem byto
zebranie potrzebnych informacji o syndromie burnout w okresie nauki zdalnej od
marca do czerwca 2020. Badani zaznaczali odpowiedzi, ktore uwazali za istotne
w odniesieniu do kazdego zagadnienia. Ankieta zawierata 3 pytania: pierwsze do-
tyczyto wyrazenia opinii na temat wptywu nauczania zdalnego na rozwo;j wypalenia
zawodowego (pytanie jednokrotnego wyboru), drugie zawierato prosbe o wska-
zanie objawow wypalenia zawodowego, ktore osoba ankietowana doswiadczyta
podczas nauczania zdalnego (pytanie wielokrotnego wyboru). Trzecie pytanie od-
nosito sie do sposobdw radzenia sobie z napieciem i stresem, mogacymi wptywac
na narastanie wypalenia zawodowego (pytanie wielokrotnego wyboru).

Analiza i interpretacja wynikéw bada

Ponizej zostang przedstawione wyniki, jakie uzyskano w badaniach. Internetowa
ankiete wypetnito 196 pedagogdw: 180 kobiet i 16 mezczyzn.

Opinie ankietowanych nauczycieli odnoszace sie do oceny wptywu nowej sytuacji
w postaci nauczania zdalnego mtodziezy na poziom wypalenia pedagogow w spo-
sob graficzny przedstawia ponizszy wykres.

60 54 Bduzy

@ umiarkowany

50

O nieznaczny

40 Obrak wptywu

30 @ nie mam zdania

20
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Wykres 1. Wptyw pracy zdalnej od marca do czerwca 2020 na poziom wypalenia zawodowego w opinii ankie-
towanych

Zrédto: badania wiasne.

Zdaniem respondentow okres nauczania zdalnego od marca 2020 do czerwca 2020
dla 59 respondentow (30%) miat duzy wptyw na rozwoj wypalenia zawodowego
w grupie zawodowej nauczycieli, dla 54 osdb (27%) wptynat umiarkowanie na to
zjawisko. Nieco mniej —44 ankietowanych (22,4%) uznato, ze miat nieznaczny wptyw
na poziom wypalenia zawodowego nauczycieli, 28 oséb (14,3%) nie miato zdania,
natomiast najmniej, bo 11 0séb (5,6%) twierdzi, ze sytuacja zdalnego nauczania nie
byta czynnikiem wptywajgcym na pojawienie sie objawdw wypalenia zawodowego.
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Ankietowani nauczyciele wypowiedzieli sie takze na temat symptomow wypalenia
zawodowego, jakich doswiadczali w okresie nauki zdalnej od marca do czerwca
2020. Odpowiedzi przedstawia ponizszy wykres.

200

100

0
@odczuwanie zmeczenia B nasilone odczuwanie stresu DOobnizony nastréj
Dzobojetnienie Bwyczerpanie psychiczne Dutrata zapatu
W poczucie wyobcowania Ocynizm W nadpobudliwosé
Mztos¢ DOpoczucie przecigzenia zadaniami DOpoczucie bezsilnosci
W obnizona motywacja Winne

Wykres 2. Symptomy wypalenia zawodowego odczuwane przez ankietowanych nauczycieli w okresie od marca
do czerwca 2020 czyli w okresie nauczania zdalnego.

Zrédto: badania wiasne.

Nauczyciele wskazali gtdwne symptomy wypalenia zawodowego, odczuwane przez
nich w okresie od marca do czerwca 2020, czyli w okresie nauczania zdalnego.
Najwiecej wskazan pojawito sie przy odpowiedziach: poczucie przecigzenia zada-
niami (167), nasilone odczuwanie stresu (165), odczuwanie zmeczenia (136), obni-
zony nastroj (125), nadpobudliwo$¢ (132), ztos¢ (76), wyczerpanie psychiczne (65),
poczucie bezsilnosci (48), obnizona motywacja (44). Najmniej wskazan przypadto
symptomom: cynizm (4), zobojetnienie (8), poczucie wyobcowania (9). Respondenci
dopisali w kategorii ,inne": poczucie braku czasu, irytacja, znuzenie, niezadowole-

nie oraz negatywne mysli.

Sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem, mogacym wptywac na narastanie
wypalenia zawodowego w opinii nauczycieli przedstawia ponizszy wykres.

Nauczyciele wymienili sposoby, z jakich korzystali, w celu obnizenia poziomu stre-
su w okresie nauczania zdalnego w okresie od marca do czerwca 2020. Najwiecej
wskazan uzyskaty odpowiedzi: realizacja pasji i zainteresowan (147), spacery (98),
kontakty z przyjaciétmi i znajomymi (89) oraz ogladanie filmow (87). Respondenci
wymienili takze: stuchanie muzyki (57), relaksacje i medytacje (50), korzystanie
z porad psychologicznych (38), uprawianie sportu (33), udziat w treningu antystre-
sowym (15). Dodatkowo badani wskazali na inne sposoby, pomagajace dystanso-
wac sie od stresujgcych sytuacji: odpoczynek od pracy zdalnej, gra na instrumencie,
gimnastyka, ogladanie komedii, zabawa z dzie¢mi, sen oraz rozwigzywanie krzyzo-
wek, opieka nad zwierzetami.
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@uprawianie sportu M stuchanie muzyki
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B ogladanie filméw ok kty z przyjaciétmi i
W realizacja pasji i zainteresowar O porada psychologiczna
B udziat w treningu antystresowym @inne

Wykres 3. Sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem, mogacym wptywac na narastanie wypalenia zawodo-
wego, w opinii nauczycieli.

Zrédto: badania wiasne.

Podsumowanie

Wyniki autorskiej internetowej ankiety dostarczyty interesujacych informacji doty-
czacych wptywu nowej sytuacji /nauczania zdalnego/ na pojawienie si¢ zagrozenia
wypaleniem zawodowym. Respondenci wskazali na symptomy, jakich doswiadczali
podczas edukacji zdalnej oraz wymienili sposoby radzenia sobie ze stresem i napie-
ciem podczas okresu nauczania zdalnego III-VI 2020.

Hipoteza 1 w brzmieniu: na rozwdj wypalenia zawodowego w opinii ankietowa-
nych nauczycieli miat duzy wptyw okres nauki zdalnej niemal catkowicie sie po-
twierdzita. Zdaniem respondentow okres nauczania zdalnego od marca 2020 do
czerwca 2020 dla wiekszosci miat duzy lub umiarkowany wptyw na rozwéj wypale-
nia zawodowego w grupie zawodowej nauczycieli.

Hipoteza 2 pedagodzy jako symptomy wypalenia podczas edukacji zdalnej wy-
mieniajg przede wszystkim: nasilone odczuwanie stresu, poczucie przecigzenia za-
daniami, odczuwanie zmeczenia, potwierdzita sig, jedynie kolejno$¢ wskazan byta
inna. Najwiecej wskazan pojawito sie przy odpowiedziach: poczucie przecigzenia
zadaniami, nasilone odczuwanie stresu, odczuwanie zmeczenia.

Hipoteza 3: jako sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem podczas nauki zdal-
nej nauczyciele wymieniaja: porady psychologiczne, uprawianie sportu, realizacje
pasji i zainteresowan — potwierdzita sie czesciowo. Trzeci z wymienionych aspektow
okazat sie najwazniejszy we wskazaniach ankietowanych, nastepnie pojawity sie ak-
tywnosci w postaci: spacerow, kontaktdéw z przyjaciotmi i znajomymi, ogladania fil-
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mow, stuchania muzyki, doswiadczania relaksacji i medytacji, uczestniczenia w po-
radach psychologicznych, uprawiania sportu, udziatu w treningu antystresowym.

Wyniki badan pokazaty opinie respondentoéw na temat wplywu nowej sytuacji
w postaci nauczania zdalnego na narastanie symptoméw wypalenia zawodowego,
ankietowani pedagodzy wskazali na doswiadczane odczucia i emocje podczas tego
okresu oraz wymienili sposoby radzenia sobie ze stresem i napieciem.

Nauczyciele wskazali, ze podczas edukacji zdalnej doswiadczali stresu. Ma on zwia-
zek z przecigzeniem zadaniami i nowa sytuacja. Czesto zmiana jest czynnikiem ak-
tywujacym stres, a jego chroniczna posta¢ wiedzie do wypalenia zawodowego?.
Stres jest zwigzany z przecigzeniem obowiazkami i doptywajaca duza iloscia bodz-
cow. Taka sytuacjg byt niewatpliwie dla duzej grupy nauczycieli okres nauczania
w formie zdalnej. Skutkowat wyczerpaniem zaréwno w sferze psychicznej, jak i fi-
zycznej. Akcentowane przez nauczycieli doswiadczane symptomy w postaci prze-
cigzenia obowigzkami, odczuwanego zmeczenia, obnizonego nastroju, nadpobud-
liwosci, ztosci, wyczerpania psychicznego czy poczucia bezsilnosci oraz obnizonej
motywacji zdaniem badaczy w duzym stopniu oddziatuja na rozwdj wypalenia za-
wodowego?. Zagadnienia te poruszata juz pierwsza badaczka syndromu wypalenia
Ch. Maslach®.

W pracy nauczyciela wystepuje wiele czynnikdw mogacych wptywac na rozwoj wy-
palenia zawodowego. Warto w pracy zawodowej nauczycieli z jednej strony dbac
o higiene psychiczna oraz z drugiej strony o rozwijanie kompetencji spotecznych,
pomocnych w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami. Jest to np. zwigkszenie odpor-
nosci na ekspozycje spoteczng, ustawiczng kontrole przez grupe odbiorcow, wpi-
sang w zawdd nauczyciela. Wazne jest wzmacnianie postaw asertywnych, wtasciwe
nawiazywanie i podtrzymywanie bliskich relacji z ludzmi, pielegnowanie dobrych
kontaktéw ze wspotpracownikami?’. Nie bez znaczenia jest takze nauczenie sie
wiasciwego wgladu w swoje emocje, co pozwoli na wiasciwy dystans do otaczajacej
rzeczywistosci, opanowanie oraz zaangazowanie sfery emocjonalnej, ktéra bedzie

* Por. m.in. J. Fengler, Pomaganie meczy... dz. cyt; |. Iskra-Golec, G. Costa, S. Folkard S. i wsp., Stres pracy
zmianowej, przyczyny, skutki, strategie przeciwdziatania, TAIWPN Universitas, Krakow 1998, s. 215-219;
S. Tucholska, Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowego: etapy rozwoju, ,Przeglad Psycholo-
giczny’, 2001, nr 3,301-317.

» Por. S. Tucholska, Wypalenie zawodowe. .., dz. cyt,; H. Sek, Wypalenie zawodowe. Psychologiczne mecha-
nizmy i uwarunkowania, Zaktad wydawniczy K. Domke, Poznar 1996; W. Papugowa, Toksyczny pokdj
nauczycielski, [w:] K. Stepien,, Zawdd nauczyciel: trudnosci i perspektywy, Instytut Edukacji Narodowej
Fundacja Service Veritati, Lublin 2004, s. 70-71.

% Por. Ch. Maslach, Wypalenie — w perspektywie wielowymiarowej, [w:] H. Sek (red.), Wypalenie zawodo-
we. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2000, s. 13-31;
Ch. Maslach C,, The client role in staffournout, "Journal of Sociallssues’, 1978, nr 34, nr 111-124;
Ch. Maslach, Negative emotional biasing of unexplained arousal, "Journal of Personality and Social Psy-
chology”, 1979, nr 37, 953-969; Ch. Maslach, Burnout: The Cost of Caring. Englewood Cliffs, NJ 1982:
Prentice-Hall; Ch. Maslach, Burnout, the cost of caring, Cambridge, MA 2003: Malor Books.

2 Por.m.in.K. L. Szczepanska, Syndrom ,wypalenia sie”..., dz. cyt, s. 26-29; M. Grebski, Stona cena pomaga-
nia..., dz. cyt, s. 28-30.
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wspomagac nasze codzienne procesy myslowe i dziatania w obszarze codziennych
interakgji.

Rekomendacje

Zagadnienia zwigzane z edukacja nieustannie sg podejmowane przez badaczy,
a jednym z probleméw dyskutowanych szeroko jest wtasnie wypalenie zawodowe,
dotykajace oséb wykonujacych zawody nauczycielskie. Powodem monitorowania
tego zjawiska sa skutki, jakie wywotuje na ptaszczyznie indywidualnej i spotecz-
nej. W zwiazku z panujaca sytuacja zawodowa: nieustannymi zmianami systemu
oswiaty, niestabilnoscig zatrudnienia, utrata rangi zawodu nauczyciela, dodatkowo
w obliczu pracy zdalnej wymagajacej szybkiego przyswojenia wielu nowych umie-
jetnosci, bedacej dla wielu pedagogéw wyzwaniem, warto sprawdzac¢ kondycje
psychofizyczng nauczycieli, aby jednoczesnie proponowac adekwatne rozwigzania
prewencyjne. Oferowanie szkoleh w zakresie radzenia sobie ze stresem, treningéw
pracy z ciatem oraz kontakt z psychologiem moze okaza¢ sie bardzo potrzebny,
roztadowujac negatywne emocje, zapobiegajac narastajgcym frustracjom oraz
podnoszac motywacje do pracy, co przektada sie na jakos¢ ksztatcenia i jednoczes-
nie stanowi wyzwanie dla instytucji wspierajacych te grupe zawodowa.
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