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ZRODEA I PRZEJAWY WYPALENIA PSYCHICZNEGO
W ZAWODZIE NAUCZYCIELSKIM

Badania nad wypaleniem psychicznym byly inspirowane obserwacja spad-
ku motywacji pracownikéw w zawodach zwiazanych z pracg z ludZmi. W la-
tach 70. amerykanski psycholog niemieckiego pochodzenia, Herbert J. Freu-
denberg, wprowadzit do badafi nad sytuacjami stresowymi nowe pojecie: Bur-
nout (z angielskiego — wypalenie). Poczatkowo opisat je jako obnizenie
kondycji psychicznej i fizycznej pracownikéw socjalnych. Obecnie w litera-
turze poéwigconej problematyce wypalenia zawodowego wskazuje si¢ na znacz-
ne zwiekszenie grupy zawodéw zagrozonych tym syndromem. Nalezg do nich:
nauczyciele, opiekunowie, pracownicy socjalni, policjanci, psycholodzy, bezro-
botni. Dotychczasowe badania wyraznie wskazuja na to, ze szczegolnie nauczy-
ciele postrzegaja swoj zawdd jako stresogenny [Kyriacou, 1987; Maslach, 1982;
Cole&Walker, 1989; Arold, Rongiiska Schaarschmidt, 1998; Schaarschmidt
1999; Wrona-Polanska, 1998; Klis, Kossewska, 1998].

Objawy wypalenia zawodowego wskazuja na charakterystyczne cechy
przeciazenia psychicznego. Tresé syndromu mozna rozpatrywaé z punktu wi-
dzenia réznych aspektéw [Paine, 1982]:
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— wypalenie psychiczne jako dhugotrwaly stres na podlozu emocjonal-
nym,

— zaburzenie sfery intelektualnej jako faza koficowa wypalenia zawodo-
wego, _

— dezorganizacja zachowai jako efekt wypalenia psychicznego.

Objawy charakterystyczne dla syndromu wj/palenia zawodowego sprowadzaja
si¢ do szerszej problematyki stresu, a zwlaszcza strategii jego przezwycigzenia.

Tworca teorii stresu, kanadyjski uczony Hans Selye [1976], zwrécit uwage
na to, ze réznorodne oddziatywania (temperatura, substancje toksyczne, infek-
cje) wywohuja podobne reakcje organizmu. Reakeje te okreélit mianem ogolne-
go zespolu adaptacyjnego, a jego istote jako funkcje przystosowawcza polega-
Jaca na przywréceniu stanu réwnowagi. W pierwszym stadium reakcji stresowej
organizm zaczyna wytwarza¢ odpornos¢ na stresor — wystepuje reakcja przylsto-
sowawcza jako proba zwalczania stresu. Zasadniczo stres jest zjawiskiem ne-
gatywnym, szkodliwym dla organizmu. Jednoczesnie Selye zwraca uwage na
to, ze moze on by¢ réwniez czynnikiem mobilizujacym aktywnodé Jjednostki.
Pozytywna strona stresu polega na ksztaltowaniu indywidualnych mozliwosci
Jjego przezwyciezania.

Amerykafiski psycholog R.S. Lazarus [1987] rozpatruje stres w katego-
riach poznawczej oceny tresci czynnikéw stresowych. Wedlug Lazarusa, stres
sprowadza si¢ do swoistej oceny i reprezentacji stresora w strukturach poznaw-
czych cztowieka i wystepuje wéwczas, gdy jednostka ocenia sytuacje jako za-
grozenie, oczekujac zdarzenia negatywnego. Jest to pierwotna ocena, po ktorej
wystepuje wtdrna ocena w postaci oszacowania indywidualnych mozliwosci
przezwyciezenia stresu. Lazarus wymienia dwa rodzaje oceny wtérnej:

— czynnosci bezposrednie skierowane na redukeje zagrozenia,

— poznawcze formy zwalczania stresu bez udziatu czynnosci bezpogred-
nich, na przyktad za pomoca ttumienia, typu ,to mnie nie obchodzi”,
lub ponownej oceny: ,,czy to rzeczywiscie jest zagrozenie?”

Klasyczny podziat R.S. Lazarusa na dwa podstawowe mechanizmy zwal-
czania stresu (coping) — orientacja na problem i orientacja na emocje — i okre-
slony przez E. Aronsona [1983] jako ,bezposredni” i »posredni” pozwala wy-
mieni¢ typowe zachowania jednostki w obliczu zagroienia nadmiernym obcia-
Zeniem psychicznym. W pierwszym przypadku cztowiek reaguje na stres po-
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szukiwaniem efektywnych sposobdw radzenia sobie z sytuacja stresowa, mocno
angazuje sie w proces zwalczania stresu przyjmujac go jako swego rodzaju
wyzwanie. Posrednia strategia za$ sprowadza sie do poszukiwania mozliwosci
ucieczki od trudnej sytuacji, ,,chowania glowy w piasek™ lub wykonania czyn-
nosci zastgpczych. Tabela 1 obrazuje cztery giéwne sposoby zwalczania stresu
wedlug Lazarusa.

Tabela 1

Strategie zwalczania stresu
Czynna strategia Bierna strategia-

Zmiana sytuacji stresowej Lekcewazenie elementéw sytuacji
Bezposrednia | Wywieranie wplywu na czynniki | stresowej

stresowe Unikanie elementéw sytuaciji

Przyjmowanie nastawienia pozy- | stresowej

tywnego Wycofanie sig¢ z sytuacji
Posrednia Méwienie na temat stresu Naduzywanie alkoholu

Zmiana siebie Ucieczka w chorobe

Czynnosci zastepcze Zalamanie nerwowe

Zrédio: M. Gurisch: Das Burnour — Syndrom — Theorie der inneren Erschopfing.
Springer, Berlin—Heidelberg 1989.

Konstruktywnym sposobem zachowania w obliczu sytuacji stresowej jest
strategia aktywnego poszukiwania zasobow w obrebie wiasnej osobowoadéci, co
prowadzi do wzrostu kompetencji interpersonalnych. Niewykluczone jest takze
zwrocenie si¢ o pomdc do innych osob, odwolanie sig do ich doswiadczen
w zwalczaniu stresu. Dla wielu ludzi uniwersalnym sposobem jest strategia
lekcewazenia sytuacji problemowej, skierowanie aktywnosci na inne, przyjem-
niejsze zajecia, zachowanie typu: ,,nie chee o tym rozmawiaé, sg rzeczy przy-
Jjemniejsze”. Podobnym zachowaniom czgsto towarzysza réznego rodzaju
uzywki, na przykifad alkohol.




168 Tatiana Rongiriska

Zagrozeniem dla rozwoju i funkcjonowania czlowieka jest przynaleznosé
do tak zwanego typu A wyodrgbnionego przez M. Friedmana i R.H. Rosen-
mana [1975]. Typ A, czyli typ ryzyka, charakteryzuja: wysoki poziom motywa-
¢ji, wysokie ambicje, szybkie tempo pracy, brak odpoczynku, sumienno$é, da-
zenie do wladzy, rywalizacja, koncentracja na sobie, ruchliwoéé, staty niepokéj.
Typ A z reguly zdobywa wigcej stopni naukowych; wykazuje wysokie ambicje
edukacyjne; pracuje do wyczerpania; lekcewazy objawy zmeczenia; ma poczu-
cie, ze czas biegnie szybciej, niz jest to w rzeczywistodci; reaguje agresywnie
na frustracje; w sytuacjach stresu wykazuje wysoka motywacje. Gléwng cecha
jest dazenie do catkowitego kontrolowania $rodowiska, w ktérym funkcjonuje
taka osoba.

Powstawanie syndromu wypalenia zawodowego ma charakter stadialny.
Poczatkows fazg charakteryzuja bardzo wysokie wydatki energetyczne, wyraz-
ne zainteresowanie praca. Wysokie obciaZenie emocjonalne wywoluje stopnio-
wo poczucie zmeczenia, niecheci i rozezarowania zawodowego. Nalezy jednak
dodaé, ze rozwéj syndromu ma charakter indywidualny, uwarunkowany glow-
nie wlasciwosciami sfery emocjonalno-motywacyjnej, a takze warunkami,
w ktorych funkcjonuje jednostka. Matthias Burisch [1994] podaje dokiadny
opis przebiegu syndromu wypalenia, wyrézniajac gléwne jego etapy.

PRZEBIEG SYNDROMU WYPALENIA ZAWODOWEGQ [BURISCH, 1994 7

1. Faza poczatkowa, w ktérej wystepuja pierwsze sygnaly ostrzegawcze
a) wysokie zaangazowanie zawodowe:
— wzmozona aktywnos¢, poczucie osoby niezastapionej, praca spo-
feczna, notoryczne poczucie braku czasu,
— zaprzeczanie wilasnych potrzeb, wyparcie niepowodzeri i rozcza-
rowan,
— ograniczenie kontaktéw spolecznych do kontaktéw z kolegami;
b) wyczerpanie wewngtrzne — poczucie zmeczenia, zaburzenia snu, brak
sit.
2. Redukcja zaangazowania w réznych sferach zyciowych
a) dla uczniéw (w przypadku nauczycieli):
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— utrata pozytywnego nastawienia do tych, z ktérymi si¢ pracuje,
— przejscie od pomocy do nadzorowania, przypisywanie winy za po-
razki innym,
— preferowanie $rodkéw kontrolowania i karania, zanik empatii,
— stereotypowe traktowanie uczniéw, dehumanizacja, naduzywanie
termindw fachowych;
b} w stosunku do swej pracy zawodowej:
— negatywne nastawienie do pracy, zanik idealizmu Zyciowego,
ucieczka w Swiat marzen,
— przediuzenie przerw, spoznienia, przedwczesne zakonczenie pracy,
— podkreslenie aspektu materialnego w kwestii zadowolenia z pracy,
wzrost wymagan,
— poczucie wykorzystywania przez innych, zazdrosé.
. Negatywne reakcje emocjonalne:
a) obnizony nastrdj z cechami depres;ji:
— poczucie winy, obnizenie samooceny, staty niepokéj wewnetrzny,
— bezprzedmiotowe lgki, chwigjnos¢ nastrojéw, bezradnosé, fata-
lizm, apatia;
b) dominujacy nastrdj agresywny:
— przypisywanie winy innym lub systemowi, zaklamanie wilasnego
udzialu,
— niecierpliwo$é, brak tolerancji, irytacja, brak zdolnosci do kom-
promisu,
— podejrzliwosé, nieufnodé w stosunku do innych, nasilenie konflik-
tow interpersonalnych.
. Objawy destrukeji zachowan w sferze intelektualnej i motywacyjnej:
— zaburzenia koncentracji uwagi, niezdolno$¢ do wykonywania zadan
ztoZzonych,
— brak wyobrazni, sztywnos¢ myslenia i dzialania,
— brak motywacji do pracy, niedbale wykonanie zadan zawodowych,
— zanik inicjatywy wlasnej, obnizona produktywnos¢, dzialanie we-
diug wskazdwek.
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5. Dezorganizacja sfery emocjonalno-spotecznej:
— oschlo$¢, obojetnosé, unikanie kontaktéw nieformalnych,
— zmniejszony udziat w zyciu innych lub skrajne przywiazanie do od-
dzielnych oséb, _
— unikanie rozméw na temat swej pracy,
— samowystarczalnoi¢, samotnosé, rezygnacja z hobby, brak zaintere-
sowar, nuda,

6. Zaburzenia psychosomatyczne:

— obnizenie odporno$ci organizmu,

— brak zdolnosci do relaksu i odprezenia w czasie wolnym,

— zaburzenia sfery oddechowej i ukladu krazenia, zaburzenia snu,
podwyzszone cisnienie krwi, béle glowy, .

— mdlosci, nadwaga lub niedowaga, zaburzenie ukladu trawienia, nad-
uzywanie kawy, nikotyny, alkoholu.

7. Rozezarowanie do pracy zawodowe;:

— negatywne nastawienie do zycia
— bezradnos¢, bezsilnosé, poczucie bezsensownosci zycia

Pierwsza faza wiaze si¢ z wysokim zaangazowaniem. Na tym etapie praca
Jest naczelna wartoscia i sensem catego Zycia czlowieka. Zdaniem Burischa,
»ten, kto si¢ wypala, musiat kiedy$ sie zapalié”. Owy zapat do pracy moze by¢
zupelnie naturalnym zjawiskiem pod warunkiem, ze nastgpuje odpowiednie
zadowolenie i gratyfikacja. Rozbieznosé migdzy wysitkiem wiasnym a otrzy-
mywanym wynagrodzeniem jest podlozem powstawania zniechecenia i wy-
czerpania psychicznego.

Istota drugiej fazy syndromu jest redukcja zaangazowania oraz zmiana
nastawienia do petnionych obowiazkéw zawodowych. W znacznej mierze doty-
czy to bezposrednio tych 0séb, z ktérymi pracuje czlowiek. Widaé to na przy-
kladzie zawoddéw lekarskich, kiedy lekarz zaczyna traktowacé chorego wylacznie
Jjako ,,przypadek chorobowy”. Jest to swoista depersonalizacja stosunkéw mig-
dzyludzkich, ktéra nalezy do najgrozniejszych skutkéw narastajacego wypale-
nia, stanowi bowiem zagrozenie dla rozwoju osobistego czlowieka.

Stopniowy zanik pozytywnego stosunku do pracy prowadzi do trzeciej
fazy syndromu. Na tym etapie wystepuja dwa rézne rodzaje reakcji emocjonal-
nych: depresja jako przyjmowanie winy za niepowodzenia i rozczarowanie do
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siebie lub agresja jako przerzucanie winy na inne osoby. W pierwszym przy-
padku narasta niepoko; wewnetrzny, lek przed ocena i kontrola, rozwija sig
poczucie braku wilasnej kompetencji. Przejawem reakcji agresywnych jest na
przykiad podejrzliwosé i wrogo$é wobec innych, brak zdolnosci do kompromi-
su. Charakterystycznym sposobem rozwiazania probleméw zawodowych staje
sie konflikt.

Czwarta faze charakteryzuje destrukcja zachowar i obnizenie produktyw-
nosci jednostki. Sposéb wykonania zadan stuzbowych coraz bardziej si¢ zbliza
do normatywnego, Scisle wedlug instrukcji. Jednoczesnie zanikaja intencje
tworcze, narasta opor przed wszelkimi zmianami. Dalsze postgpowanie syn-
dromu wypalenia zawodowego prowadzi do deformacji sfery emocjonalnej
(Y etap). Przede wszystkim obniza si¢ poziom aktywnosci spolecznej, pojawia
si¢ obojetnos¢, w skrajnosci — poczucie osamotnienia, apatia. s

Negatywne reakcje emocjonalne sa przyczyna zaburzen psychosomatycz-
nych wystepujacych w szostej fazie wypalenia zawodowego. Nalezy zwrécic
uwage na wzrost ryzyka zachorowarn na choroby ukladu krazenia i dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego.

Ostatnim etapem syndromu wypalenia zawodowego jest rozpacz, poczucie
bezradnosci, przekonanie o bezsensownosci swego zycia. Na tym etapie czlo-
wiek ,,wypalony” wyraznie potrzebuje pomocy i przede wszystkim wsparcia ze
strony kolegdw i najblizszego otoczenia.

Dla os6b zagrozonych syndromem wypalenia zawodowego wazne jest,
aby zostaly zachowane stosowne proporcje pomiedzy zawodowym napigciem
a odprezeniem. Stabilizacja psychiczna oraz umiejetno$é wychodzenia naprze-
ciw obcigzeniom sa niezbednym warunkiem radzenia sobie ze dhugotrwatym
stresem. Pomocne moga tu byé rozmaite $rodki, poczawszy od poprawy ,,samo-
dzielnego kierowania swoimi sprawami”, do przyswajania wspomagajacych
technik relaksujacych pod kontrola specjalisty. Wazne jest, aby czlowiek samo-
dzielnie poradzit sobie ze swoimi problemami. Istotna jest bowiem sama ich
$wiadomos¢ i che¢ zmiany. Interwencja psychologiczna powinna byé w tym
przypadku prowadzona w dwdch aspektach:
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— po pierwsze — racjonalna ocena sytuacji zawodowej, ksztaltowanie in-
dywidualnej organizacji pracy wraz z umiejetnoscia gospodarowania
swoim czasem; poszukiwanie mozliwosci kooperacji w srodowisku
w celu ewentualnego obnizenia atmosfery rywalizacji i konkurencji,

— po drugie — ksztaltowanie zachowaii prozdrowotnych, umiejgtnosci
wiasciwego korzystania z czasu wolnego, w tym technik relaksacyj-
nych, akcentowanie innych niz praca celéw zyciowych.

W przypadku powstawania syndromu wypalenia zawodowego najbardziej
niepokojacy jest prawie catkowity zanik zainteresowania praca, wyrazony
w niskim znaczeniu subiektywnego nastawienia do pracy. ,,Niedobory motywa-
cyjne” przy ograniczonej zdolnosci do dystansowania si¢ prowadza do koniecz-
nosci podjecia dziala terapeutycznych w postaci na przyktad treningéw moty-
wacyjnych. Kolejng cechg charakterystyczng dla tej grupy oséb jest maksymal-
ne natgzenie tendencji do rezygnacji, brak zdolnosci do rozwigzywania proble-
méw zwiazanych z praca. Innymi stowy konstelacja tych cech jest klasycznym
odzwierciedleniem zjawiska burnout. Zaburzenia psychosomatyczne, poczucie
przeciazenia, notoryczne zmeczenie, wrecz awersja do pracy uzupelniaja obraz
wypalonego pracownika. Efektywnosé interwencji psychologicznej zalezy
w tym przypadku od mozliwe szybkiej zmiany nastawienia do pracy.
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