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ZRODLA I PRZEJAWY WYPALENIA PSYCHICZNEGO
W ZAWODZIE NAUCZYCIELSKIM

Badania nad wypaleniem psychicznym byly inspirowane obserwacj^ spad-
ku motywacji pracownikow w zawodach zwi^zanych z pracq. z ludzmi. W la-
tach 70. amerykanski psycholog niemieckiego pochodzenia, Herbert J. Freu-
denberg, wprowadzii do badan nad sytuacjami stresowymi nowe poj?cie: Bur-
nout (z angielskiego - wypalenie). Pocz^tkowo opisal je jako obnizenie
kondycji psychicznej i fizycznej pracownikow socjalnych. Obecnie w litera-
turze poswi?conej problematyce wypalenia zawodowego wskazuje si? na znacz-
ne zwi?kszenie grupy zawodow zagrozonych tym syndromem. Nalez^ do nich:

nauczyciele, opiekunowie, pracownicy socjalni, policjanci, psycholodzy, bezro-
botni. Dotychczasowe badania wyraznie wskazuje na to, ze szczegolnie nauczy-
ciele postrzegajq. swoj zawodjako stresogenny [Kyriacou, 1987; Maslach, 1982;

Cole&Walker, 1989; Arold, Ronginska Schaarschmidt, 1998; Schaarschmidt
1999; Wrona-Polanska, 1998; Klis, Kossewska, 1998].

Objawy wypalenia zawodowego wskazuje na charakterystyczne cechy

przeci^zenia psychicznego. Tresc syndromu mozna rozpatrywac z punktu wi-
dzenia roznych aspektow [Paine, 1982]:
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- wypalenie psychiczne jako dhigotrwaly stres na podlozu emocjonal-
nym,

- zaburzenie sfery intelektualnej jako faza koncowa wypalenia zawodo-
wego,

- dezorganizacja zachowan jako efekt wypalenia psychicznego.
Objawy charakterystyczne dla syndromu wypalenia zawodowego sprowadzaj^si? do szerszej problematyki stresu, a zwlaszcza strategii jego przezwyci?zenia.

Tworca teorii stresu, kanadyjski uczony Hans Selye [1976], zwrocil uwag?
na to, ze roznorodne oddzialywania (temperatura, substancje toksyczne, infek-
cje) wywoluj^ podobne reakcje organizmu. Reakcje te okreslil mianem ogolne-
go zespolu adaptacyjnego, a jego istot? jako funkcje przystosowawcz^ polega-
j^ca na przywroceniu stanu rownowagi. W pierwszym stadium reakcji stresowej
organizm zaczyna wytwarzac odpornosc na stresor-wyst?puje reakcja przysto-
sowawcza jako proba zwalczania stresu. Zasadniczo stres jest zjawiskiem ne-
gatywnym, szkodliwym dla organizmu. Jednoczesnie Selye zwraca uwagQ na
to, ze moze on bye rowniez czynnikiem mobilizujqcym aktywnosc jednostki.
Pozytywna strona stresu polega na ksztaltowaniu indywidualnych mozliwosci
jego przezwyci^zania.

Amerykanski psycholog R.S. Lazarus [1987] rozpatruje stres w katego-
riach poznawczej oceny tresci czynnikow stresowych. Wedlug Lazarusa, stres
sprowadza si? do swoistej oceny i reprezentacji stresora w strukturach poznaw-
czych czlowieka i wyst?puje wowczas, gdy jednostka ocenia sytuacj? jako za-
grozenie, oczekujac zdarzenia negatywnego. Jest to pierwotna ocena, po ktorej
wyst?puje wtorna ocena w postaci oszacowania indywidualnych mozliwosci
przezwyci?zenia stresu. Lazarus wymienia dwa rodzaje oceny wtornej:

- czynnosci bezposrednie skierowane na redukcj? zagrozenia,
- poznawcze formy zwalczania stresu bez udzialu czynnosci bezposred-

nich, na przyklad za pomoc^ tiumienia, typu „to mnie nie obchodzi” ,
lub ponownej oceny: „czy to rzeczywiscie jest zagrozenie?”

IClasyczny podzial 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-
mienic typowe zachowania jednostki w obliczu zagrozenia nadmiernym obci -̂
zeniem psychicznym. W pierwszym przypadku czlowiek reaguje na stres po-
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szukiwaniem efektywnych sposobow radzenia sobie z sytuacjq. stresowa, mocno
angazuje si? w proces zwalczania stresu przyjmuj^c go jako swego rodzaju
wyzwanie. Posrednia strategia zas sprowadza si? do poszukiwania mozliwosci
ucieczki od trudnej sytuacji, „chowania glowy w piasek” lub wykonania czyn-
nosci zast?pczych. Tabela 1 obrazuje cztery giowne sposoby zwalczania stresu
wedlug Lazarusa.

Tabela 1

Strategic zwalczania stresu

Czynna strategia Biema strategia

Bezposrednia
Zmiana sytuacji stresowej
Wywieranie wplywu na czynniki
stresowe
Przyjmowanie nastawienia pozy-

tywnego

Lekcewazenie elementow sytuacji
stresowej
Unikanie elementow sytuacji
stresowej
Wycofanie si? z sytuacji

Posrednia Mdwienie na temat stresu
Zmiana siebie
Czynnosci zast?pcze

Naduzywanie alkoholu
Ucieczka w chorob?
Zalamanie nerwowe

*Zrodlo: M. Gurisch: Das Burnour - Syndrom — Theorie der irmeren Erschopfimg.
Springer, Berlin-Heidelberg 1989.

Konstruktywnym sposobem zachowania w obliczu sytuacji stresowej jest
strategia aktywnego poszukiwania zasobow w obr?bie wlasnej osobowosci, co
prowadzi do wzrostu kompetencji interpersonalnych. Niewykluczone jest talcze
zwrocenie si? o pomoc do innych osob, odwolanie si? do ich doswiadczen
w zwalczaniu stresu. Dla wielu ludzi uniwersalnym sposobem jest strategia
lekcewazenia sytuacji problemowej, skierowanie aktywnosci na inne, przyjem-
niejsze zaj?cia, zachowanie typu: „nie chc? o tym rozmawiac, s^. rzeczy przy-
jemniejsze” . Podobnym zachowaniom cz?sto towarzysz^. roznego rodzaju
uzywki, na przykiad alkohol.



168 Tatiana Ronginska

Zagrozeniem dla rozwoju i ftmkcjonowania czlowieka jest przynaleznosc
do tak zwanego typu A wyodr^bnionego przez M. Friedmana i R.H. Rosen-
mana [1975]. Typ A, czyli typ ryzyka, charakteryzuj^.: wysoki poziom motywa-
cji, wysokie ambicje, szybkie tempo pracy, brak odpoczynku, sumiennosc, d^-
zenie do wladzy, rywalizacja, koncentracja na sobie, ruchliwosc, staly niepokoj.
Typ A z reguly zdobywa wi^cej stopni naukowych; wykazuje wysokie ambicje
edukacyjne; pracuje do wyczerpania; lekcewaiy objawy zm^czenia; ma poczu-
cie, ze czas biegnie szybciej, niz jest to w rzeczywistosci; reaguje agresywnie
na frustracje; w sytuacjach stresu wykazuje wysok^ motywacj^. Glown^ cech^jest d^zenie do catkowitego kontrolowania srodowiska, w ktorym funkcjonuje
taka osoba.

Powstawanie syndromu wypalenia zawodowego ma charakter stadialny.
Poczcgkow^. faz? charakteryzuj^ bardzo wysokie wydatki energetyczne, wyraz-
ne zainteresowanie prac .̂ Wysokie obci^zenie emocjonalne wywoluje stopnio-
wo poczucie zm^czenia, niech^ci i rozczarowania zawodowego. Nalezy jednak
dodac, ze rozwoj syndromu ma charakter indywidualny, uwarunkowany glow-
nie wlasciwosciami sfery emocjonalno-motywacyjnej, a takze warunkami,
w ktorych funkcjonuje jednostka. Matthias Burisch [1994] podaje dokladny
opis przebiegu syndromu wypalenia, wyrozniajqc glowne jego etapy.

PRZEBIEG SYNDROMU WYPALENIA ZAWODOWEGO [BURISCH, 1994]

1. Faza poczqtkowa, w ktorej wyst^puj^ pierwsze sygnaly ostrzegawcze
a) wysokie zaangazowanie zawodowe:
- wzmozona aktywnosc, poczucie osoby niezast^pionej, praca spo-

leczna, notoryczne poczucie braku czasu,
- zaprzeczanie wiasnych potrzeb, wyparcie niepowodzen i rozcza-

rowan,
- ograniczenie kontaktow spolecznych do kontaktow z kolegami;

b) wyczerpanie wewn^trzne- poczucie zm^czenia, zaburzenia snu, brak
sit.

2. Redukcja zaangazowania w roznych sferach zyciowych
a) dla uczniow (w przypadku nauczycieli):
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- utrata pozytywnego nastawienia do tych, z ktoiymi siq pracuje,
- przejscie od pomocy do nadzorowania, przypisywanie winy za po-

razki innym,
- preferowanie srodlcow kontrolowania i karania, zanik empatii,
- stereotypowe traktowanie uczniow, dehumanizacja, naduzywanie

terminow fachowych;
b) w stosunku do swej pracy zawodowej:
- negatywne nastawienie do pracy, zanik idealizmu zyciowego,

ucieczka w swiat marzen,
- przedluzenie przerw, spoznienia, przedwczesne zakonczenie pracy,
- podkreslenie aspektu materialnego w kwestii zadowolenia z pracy,

wzrost wymagan,
- poczucie wykorzystywania przez innych, zazdrosc.

3. Negatywne reakcje emocjonalne:
a) obnizony nastroj z cechami depresji:
- poczucie winy, obnizenie samooceny, staly niepokoj wewn^trzny,
- bezprzedmiotowe l^ki, chwiejnosc nastrojow, bezradnosc, fata-

lizm, apatia;
b) dominuj^cy nastroj agresywny:
- przypisywanie winy innym lub systemowi, zaklamanie wlasnego

udzialu,
- niecierpliwosc, brak tolerancji, irytacja, brak zdolnosci do kom-

promisu,
- podejrzliwosc, nieufhosc w stosunku do innych, nasilenie konflik-

tow interpersonalnych.
4. Objawy destrukcji zachowan w sferze intelektualnej i motywacyjnej:
- zaburzenia koncentracji uwagi, niezdolnosc do wykonywania zadan

ziozonych,
- brak wyobrazni, sztywnosc myslenia i dziaiania,
- brak motywacji do pracy, niedbale wykonanie zadan zawodowych,
- zanik inicjalywy wtasnej, obnizona produktywnosc, dziaianie we-

diug wskazowek.
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5. Dezorganizacja sfery emocjonalno-spolecznej:
- oschlosc, oboj?tnosc, unikanie kontaktow nieformalnych,
- zmniejszony udzial w zyciu innych lub skrajne przywi^zanie do od-

dzielnych osob,
- unikanie rozmow na temat swej pracy,
- samowystarczalnosc, samotnosc, rezygnacja z hobby, brak zaintere-

sowan, nuda.
6. Zaburzenia psychosomatyczne:
- obnizenie odpornosci organizmu,
- brak zdolnosci do relaksu i odpr?zenia w czasie wolnym,
- zaburzenia sfery oddechowej i ukladu krqzenia, zaburzenia snu,

podwyzszone cisnienie krwi, bole glowy,
- mdlosci, nadwaga lub niedowaga, zaburzenie ukiadu trawienia, nad-

uzywanie kawy, nikotyny, alkoholu.
7. Rozczarowanie do pracy zawodowej:
- negatywne nastawienie do zycia
- bezradnosc, bezsilnosc, poczucie bezsensownosci zycia

Pierwsza faza wiqze sif z wysokim zaangazowaniem. Na tym etapie praca
jest naczeln^ wartosci^ i sensem calego zycia czlowieka. Zdaniem Burischa,
„ten, Icto si? wypala, musial kiedys si? zapalic” . Owy zapal do pracy moze bye
zupelnie naturalnym zjawiskiem pod warunkiem, ze nast?puje odpowiednie
zadowolenie i gratyfikaeja. Rozbieznosc mi?dzy wysilkiem wlasnym a otrzy-
mywanym wynagrodzeniem jest podlozem powstawania zniech?cenia i wy-
czerpania psychicznego.

Istot^ drugiej fazy syndromu jest redukeja zaangazowania oraz zmiana
nastawienia do pelnionych obowi^zlcow zawodowych. W znaeznej mierze doty-
czy to bezposrednio tych osob, z ktorymi pracuje czlowiek. Widac to na przy-
kladzie zawodow lekarskich, kiedy lekarz zaezyna traktowac chorego wyl^cznie
jako „przypadek chorobowy” . Jest to swoista depersonalizaeja stosunkow mi?-
dzyludzkich, ktora nalezy do najgrozniejszych skutkow narastaj^cego wypale-
nia, stanowi bowiem zagrozenie dla rozwoju osobistego czlowieka.

Stopniowy zanik pozytywnego stosunku do pracy prowadzi do trzeciej
fazy syndromu. Na tym etapie wyst?puj^ dwa rozne 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 niepokoj wewn?trzny, l?k przed ocen _̂ i kontrol^, rozwija si?
poczucie braku wlasnej kompetencji. Przejawem reakcji agresywnych jest na
przykiad podejrzliwosc i wrogosc wobec innych, brak zdolnosci do kompromi-
su. Charakterystycznym sposobem rozwiqzania problemow zawodowych staje
si? konflikt.

Czwartg. faz? charakteryzuje destrukcja zachowan i obnizenie produktyw-
nosci jednostki. Sposob wykonania zadan sfuzbowych coraz bardziej si? zbliza
do normatywnego, scisle wedtug instrukcji. Jednoczesnie zanikaj^ intencje
tworcze, narasta opor przed wszelkimi zmianami. Dalsze post?powanie syn-
dromu wypalenia zawodowego prowadzi do deformacji sfery emocjonalnej
(Y etap). Przede wszystkim obniza si? poziom aktywnosci spolecznej, pojawia
si? oboj?tnosc, w skrajnosci- poczucie osamotnienia, apatia.

Negatywne reakcje emocjonalne sq. przyczyn^ zaburzen psychosomatycz-
nych wyst?puj^cych w szostej fazie wypalenia zawodowego. Nalezy zwrocic
uwag? na wzrost ryzyka zachorowan na choroby ukiadu kr^zenia i dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego.

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

Dla osob zagrozonych syndromem wypalenia zawodowego wazne jest,
aby zostaiy zachowane stosowne proporcje pomi?dzy zawodowym napi?ciem
a odpr?zeniem. Stabilizacja psychiczna oraz umiej?tnosc wychodzenia naprze-
ciw obci^zeniom sq. niezb?dnym warunkiem radzenia sobie ze dlugotrwafym
stresem. Pomocne mogq. tu bye rozmaite srodki, pocz^wszy od poprawy „samo-
dzielnego kierowania swoimi sprawami” , do przyswajania wspomagaj^cych
technik relaksuj^cych pod kontrol^ specjalisty. Wazne jest, aby eziowiek samo-
dzielnie poradzil sobie ze swoimi problemami. Istotna jest bowiem sama ich
swiadomosc i ch?c zmiany. Interwencja psychologiczna powinna bye w tym
przypadku prowadzona w dwoch aspektach:
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- po pierwsze - racjonalna ocena sytuacji zawodowej, ksztattowanie in-
dywidualnej organizacji pracy wraz z umiej?tnosci^ gospodarowania
swoim czasem; poszukiwanie mozliwosci kooperacji w srodowisku
w celu ewentualnego obnizenia atmosfery rywalizacji i konkurencji,

- po drugie - ksztattowanie zachowan prozdrowotnych, umiej?tnosci
wlasciwego korzystania z czasu wolnego, w tym technik relaksacyj-
nych, akcentowanie innych niz praca celow zyciowych.

W przypadku powstawania syndromu wypalenia zawodowego najbardziej
niepokoj^cy jest prawie calkowity zanilc zainteresowania prac^ wyrazony
w niskim znaczeniu subiektywnego nastawienia do pracy. „Niedobory motywa-
cyjne” przy ograniczonej zdolnosci do dystansowania si? prowadz^ do koniecz-
nosci podj?cia dzialan terapeutycznych w postaci na przyldad treningow moty-
wacyjnych. Kolejn^ cech^ charakterystyczn^ dla tej grupy osob jest maksymal-
ne nat?zenie tendencji do rezygnacji, brak zdolnosci do rozwiqzywania proble-
mow zwi^zanych z pracq.. Innymi slowy konstelacja tych cech jest klasycznym
odzwierciedleniem zjawiska burnout . Zaburzenia psychosomatyczne, poczucie
przeci^zenia, notoryczne zm?czenie, wr?cz awersja do pracy uzupehiiaj^ obraz
wypalonego pracownika. Efektywnosc interwencji psychologicznej zalezy
w tym przypadku od mozliwe szybkiej zmiany nastawienia do pracy.
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