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KS. ANDRZE} KICINSKI

OD STRESU DO WYPALENIA ZAWODOWEGO NAUCZYCIELA

Wiekszos¢ spoleczenstwa nie uwaza zawodu nauczyciela za zbyt mgczacy. Mowi
si¢ 0: dwoch miesiacach wakacji, dwdch tygodniach ferii zimowych czy mozliwo-
Sci wezesniejsze) emerytury. Wszystko tylko nie stres czy wrgcz wypalenie zawo-
dowe u nauczyciela. Wyniki ankiety przeprowadzonej przez Kyriacou pokazaly jed-
nak, ze 25% nauczycieli w Wielkiej Brytanii uwaza swoja pracg za ,,bardzo stresu-
jaca” lub ,,w najwyzszym stopniu stresujaca”, co dobitnie $§wiadczy o tym, ze —
wedhug nich — ich sity sa zuzywane ponad miarg. W Polsce po wprowadzeniu refor-
my szkolnictwa, nauczyciele musieli szybko dostosowaé si¢ do wielu zmian. Tym
zmianom towarzyszy! nagly przyrost papierkowej pracy. Entuzjazm nauczycieli nie-
jednokrotnie tonat w morzu dokumentow, co przyczynito si¢ do tego, ze pedagodzy
zaczeli postrzega¢ swoja prace jako stresujaca. Czy glosy te wynikaja z rzeczywi-
stej biurokracji czy tez z braku przekonania, Ze rOwniez nauczyciel rozwija sie cale
zycie? A moze z winy dyrektorow, ktorzy boja si¢ swojej autonomicznosci?

Wiemy, ze dlugotrwale i ciagle narazenie na silny stres moze doprowadzi¢ do
wypalenia zawodowego. Problem wypalenia zawodowego zainteresowat juz bada-
czy, natomiast nie byl dotad nalezycie doceniany ani przez dyrektoréw szkot 1 kura-
toryjny nadzor pedagogiczny, ani przez nauczycieli.

1. CO TO JEST STRES?

Klasyczne pojecie stresu zostalo opracowane przez fizjologa — Hansa Hugona
Selye’a. Jego definicja stresu brzmi nastgpujaco.

Stres to nieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania.

H.H. Selye okreslat t¢ reakcjg jako ,,nieswoisty”, poniewaz — wedtug é6wczesne-
go stanu wiedzy — przy wszystkich formach obcigzen i wymaganiach procesy spe-
cyficzne dla danej sytuacji wigzaly sig z towarzyszacymi im wzorcami reagowania,
bardzo do siebie zblizonymi, na przyktad zwigkszong uwaga i mobilizacja energii —
niezbgdnymi do wszelkich reakcji motorycznych. Wedhug Selye’a, w stresie mozna
wyr6zni¢ nast¢pujace fazy:
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— faze alarmowg — poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju,
wynikajaca z niedo$wiadczenia i konfrontacji z nowg sytuacja; sktada si¢ z dwoch
subfaz: stadium szoku i stadium przeciwdzialania szokowi (osoba podejmuje
wysitki obronne);

~ fazg¢ przystosowania (odpornosci) — organizm uczy si¢ skutecznie i bez nad-
miernych zaburzen radzi¢ sobie ze stresem; jeSli przezwycigzy trudna sytuacjg,
wszystko wraca do normy, w przeciwnym wypadku nastgpuje faza trzecia;

— fazg¢ wyczerpania — stale pobudzenie catego organizmu (przewlekly stres),
ktore prowadzi do wyczerpania zasobow odporno$ciowych, co moze staé sig przy-
czyna chor6éb psychosomatycznych, a nawet $mierci.

Teoria catkowitego braku swoistodci reagowania w stresie nie znalazta jednak
potwierdzenia w pézniejszych badaniach. Wiemy, Ze przynajmniej w sytuacjach
ostrego stresu reakcje przebiegaja wedlug identycznego schematu.

Wspbdlczesnie jedna z najbardziej znanych teorii stresu psychologicznego jest
fenomenologiczno-poznawcze uj¢cie Lazarusa i Folkmana. Wedhug nich, definicja
stresu brzmi nastgpujaco.

Stres to relacja miedzy osobq a otoczeniem, relacja, ktora jest oceniana
przez osobe jako obciazajqca lub przekraczajqca jej zasoby
i zagrazajqca jej dobrostanowi.

Trzeba pamigtaé, ze nie kazde obciazenie organizmu jest szkodliwe, a stres
moze mie¢ takze dzialanie pobudzajace i zwigksza¢ wydajno$é fizyczna. Kiedy wige
stres staje sig¢ obciazajacy dla zdrowia? Stres staje si¢ niebezpieczny dla zdrowia
dopiero wtedy, gdy:

— zagrozenie lub przeciazenie s dtugotrwate, nie ma mozliwosci ochrony przed
nimi;

— czlowiek przez dtuzszy czas nie potrafi sprosta¢ stawianym mu wymaganiom
czy wyzwaniom;

— wielokrotnie, i to o wlos, zaprzepaszczamy nadarzajace si¢ okazje;

— nie jesteSmy w stanie usuna¢ nagiej lub chronicznej przeszkody.

Rudolf Kretschmann i Ingrid Lange-Schmidt podkre$laja, ze dzien szkolny
predestynuje wrecz do chronicznego stresu. Kazdej z tysiaca podejmowanych
dziennie decyzji i niezliczonych sytuacji konfliktowych towarzyszy wydzielanie
sie adrenaliny i zanim jeszcze zdazy si¢ ona roztozy¢, juz do krwi przedostaje sig
nastgpna jej porcja. Charakterystyczne dla reakcji stresowej jest to, ze powstaje
ona w ciagu kilku sekund, powrét do normalnego stanu trwa natomiast parg mi-
nut czy wrgcz godzin.

W tym miejscu powstaje bledne koto, na ktore skiadaja si¢ rozne czynniki.
Moga to byé: podraznienie, zdenerwowanie, niepokdj, zmeczenie itd. Trzeba tez
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pamigtac, ze dtugotrwale narazenie na stres jest jedna z powszechnych przyczyn
nerwic. Powstaje wtedy nastgpne biedne koto, tym razem potaczenie stresu i nerwi-
cy, ktore autorzy Wikipedii przedstawiaja nastgpujaco:

T
A \\
/ % "
i \\
/jv
SYTUAfCJA Poozum& WINY
TRUE)NA STRES A
4 ROZLADQWAN!E
\ e j
\ /
&\ 4

“_ ROZLADOWANIE
“._ POCZUCIA WINY

R . e

- -».“..,.(m.«»--—’ il

2. JAKIE SA PRZYCZYNY STRESU W ZYCIU NAUCZYCIELSKIM?

Carol Hall | Garry Hornby podkreslaja, ze nauczanie jest zajgciem wymagajacym
pod wzgledem emocjonalnym i intelektualnym. Przywohijac wyniki badan nad stresem
w pracy nauczyciela, przeprowadzone przez Kyriacou, mozna wskaza¢ na pigé zrodel:

— zle zachowanie uczniéw — od braku motywacji po nieprzestrzeganie zasad;

— presja czasu 1 nadmiar pracy;

—brak podstaw etyki zawodowej, rozumiany takze jako zte relacje z dyrekcja

szkoty i ze wspotpracownikami;

— zle warunki pracy, w tym brak odpowiednich pomocy i niewlasciwe urzadze-

nie szkoly;

— male szanse na lepsze place, awans 1 rozwoj.

Lista ta jest uwarunkowana kulturowo i z pewnoscia polscy nauczyciele,
a zwlaszcza nauczyciele religii, wskazaliby jeszcze inne zrodta. Pokazuje to, jak bar-
dzo potrzeba wsparcia z roznych stron, aby prawda — ze nauczyciele sa najwigk-
szym atutem szkot — powrdcita na swoje miejsce.

Niektérzy badacze problemu (J.W. Histon i E. Rotheiler) zauwazaja, ze najczg-
$ciej spotykanymi objawami stresu u nauczycieli sa:

— zmeczenie;

— napigcie i bol migsni szkieletowych;

— zbyt szybkie bicie serca i wysokie ciSnienie krwi;
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—bole glowy;

— zaburzenia trawienia;

~ problemy z oddychaniem;

- utrata glosu.

Szczegdlnie wazna jest uwaga, ze symptomy, takie jak depresja, poczucie, ze
si¢ jest w putapce, przygnebienie, wszechobecna bezradno§é moga przyczynic sig
do utraty celu w zyciu. Je$li wezesne objawy stresu nie zostang zauwazone i styl
zycia nie ulegnie zmianie, nauczyciel moze do$wiadczy¢ zawodowego wypalenia.

3. CZYM NIE JEST WYPALENIE ZAWODOWE?

Wypalenie zawodowe nie jest formq psychopatologii.

Wypalenie zawodowe jest jedna z wielu mozliwych reakcji organizmu na
chroniczny stres zwiazany z praca w zawodach, ktorych wspo6lng cecha jest ciagly
kontakt z ludzmi i zaangaZzowanie emocjonalne w ich problemy. Zalicza si¢ do nich
m.in.: pielggniarki, lekarzy, nauczycieli, psychologéw, pedagogdw, terapeutow,
prawnikow, pracownikow socjalnych, kuratorow sadowych, ksigzy i osoby zajmu-
jace sig szeroko rozumiang pomoca drugiemu cztowiekowi.

Jest zjawiskiem wieloaspektowym, ktérego przyczyna tkwi zar6wno w czynni-
kach interpersonalnych, indywidualnych, jak i organizacyjnych. Definicja wypale-
nia zawodowego, wedtug Christiny Maslach, brzmi nastgpujaco.

Zespot wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego poczucia
dokonan osobistych, ktory moze wystqpi¢ u oséb pracujqcych z innymi ludzmi
w pewien okreSlony sposob.

Doktadnie mowa jest o zespole wypalenia zawodowego (burnout) — kod ICD-
10 Z73 0.

4. JAK SYNDROM WYPALENIA TEUMACZY PSYCHOLOGIA?

Poczatkowo terminem tym opisywano efekty ustawicznego naduzywania narko-
tykoéw. W amerykanskim slangu w ten sposob okreslano sytuacjg sportowca, ktory
— osiagajac $wietne wyniki na treningach — przegrywal decydujace, wazne zawody.

W amerykanskiej psychologii termin wypalenie pojawit si¢ w polowie lat 70.

W 1974 r. Herbert J. Freudenberger okreslit wypalenie jako stan wyczerpania
jednostki, spowodowany nadmiernymi zadaniami stawianymi jej przez fizyczne lub
spoteczne $rodowisko pracy.
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Generalnie wypalenie jest zdecydowanie negatywnym stanem psychologicz-
nym. Jesli yjmiemy aktywnos¢ zawodowa jako kontinuum, umieszczajac na jednym
krancu zaangazowanie w prace, na drugim — wypalenie, to wypaleniem zawodowym
nalezy nazwac sytuacjg, w ktorej poczatkowa energia, pasja, zapal, fascynacja no-
wymi zdarzeniami zostaje zamieniona w niechg¢¢, niezadowolenie ze swoich osia-
gnie¢, wyczerpanie, a nastepnie przygngbienie, bezradnos$¢ i brak wiary w mozli-
wos¢ poprawy sytuacji.

5. PIEC CHARAKTERYSTYCZNYCH ETAPOW WYPALENIA
(AMERICAN PSYCHOLOGY ASSOCIATION)

Miesiac miodowy (honeymoon) — okres zauroczenia praca i pelnej satysfakeji
z osiaggnie¢ zawodowych; dominuja w nim energia, optymizm 1 entuzjazm.

Przebudzenie (awaking) — czas, w ktorym czltowick zauwaza, ze idealistyczna
ocena pracy jest nierealistyczna, zaczyna pracowac coraz wigcej 1 desperacko stara
sig, by ten idealistyczny obraz nie ulegl zburzeniu.

Szorstko$¢ (brownout) — realizacja zadan zawodowych wymaga w tym okresie
coraz wigcej wysitku, pojawiaja si¢ klopoty w kontaktach spotecznych zaréwno
z kolegami w pracy, jak i z klientami.

Wypalenie pelnoobjawowe (full scale burnout) — petne wyczerpanie fizyczne
1 psychiczne, pojawiaja si¢ stany depresyjne, poczucie pustki i samotnosci, ch¢é wy-
zwolenia sig, ucieczki z pracy.

Odradzanie si¢ (phoenix phenomenon) — to okres leczenia ran powstalych
w wyniku wypalenia zawodowego.

6. TROJWYMIAROWA TEORIA WYPALENIA CHRISTINY MASLACH

Wyczerpanie emocjonalne i psychofizyczne (emotional exhaustion) objawia
sie lekiem, napieciem, zniechg¢ceniem, poczuciem krzywdy, bezsennoscia, stanami
depresyjnymi i poczuciem fizycznego zmeczenia.

Depersonalizacja (depersonalization) — obojgtne reagowanie na uczniow;
w sferze zachowan objawia si¢ to skracaniem czasu na bliski kontakt, niechecia do
zajg¢ pozalekcyjnych, stosowaniem kartkéwek zamiast dyskusji, rzadkimi kontak-
tami z rodzicami, obwinianiem ucznidéw, stosowaniem kar i zachowaniami cy-
nicznymi,
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Poczucie obnizenia osobistej adekwatnos$ci (reduced personal accomplish-
ment) prowadzi do obnizenia lub utraty satysfakcji 1 zaangazowania zawodowego,
pojawia sie rozczarowanie 1 poczucie klgski oraz obwinianie siebie za brak umiejgt-
nosci doboru wiasciwych metod pracy.

7. OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Istnieje wiele objawdw i1 sygnalow (symptomow), ktdre wspdlnie tworza syndrom
wypalenia zawodowego, jednakze fakt, ze kto$ cierpi na niektore z ponizszych obja-
wow, nie oznacza automatycznie, e jest on narazony na niebezpieczenstwo wypale-
nia si¢. Anna Mrozinska i Joanna Witek zebraty symptomy, ktére mozna potraktowac
jako zbior potencjalnych dzwonkéw ostrzegawczych. Naleza do nich:

— wyczerpantie fizyczne — chroniczne zmgczenie bez widocznej przyczyny; utra-

ta wagi i1 apetytu;

~ czesta bezsenno$¢,

— napigcie migsniowe — roznorodne bdle bez wyraznej przyczyny;

— migrenowe bole glowy;

— zmartwienie — zaabsorbowanie praca, zabieranie pracy do domu;

— niezdolno$¢ do podejmowania decyzji — podjecie najprostszej decyzji wyma-
ga coraz wigkszego wysitku i dhuzszego czasu;

— obwinianie siebie za efekty, wyniki pracy, za stresujacy charakter pracy, reak-
cja typu ,mea culpa”;

— przytlaczanie siebie praca 1 niemozno$¢ poradzenia sobie z iloScig pracy oraz
spokojnego przemyslenia jej jako$ci;

— utrata entuzjazmu — mechaniczne reagowanie na zadania, znudzenie;

— oskarzanie innych za niepowodzenia — niezaleznie od tego czy niepowodze-
nie jest prawdziwe, wini si¢ za nie wszystkich — system, uczniow, pacjentow,
pracodawcg, rodzicow, czlonkéw swojej rodziny;

— niecierpliwo$¢ 1 czgste wybuchy irytacji;

- utrata zainteresowania — oznaki depersonalizacji: uczniéw i pacjentéw traktu-
je sig stereotypowo, pozytywne uczucia sg thumione;

— nieprzyswajanie nowych idei — postawa typu ,,to wszystko juz bylo i okazato
si¢ nonsensowne’;

- uzaleznienie — przyjmowanie nadmiernych ilosci $rodkéw uspokajajacych,
alkoholu, nikotyny, stodyczy;

— cynizm;

— inercja — pojawiaja si¢ problemy ze zrobieniem czegokolwiek, nawet niewiel-
ki wysitek okazuje si¢ ponad sity;

—narzucona izolacja — towarzyskie osoby izoluja sig od wspotpracownikéw,
moga mie¢ problemy z bezposrednim komunikowaniem sig.
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Ogodlnie znane sa ,.terapeutyczne” zasady, opracowane przez J. Haleya, mowia-
ce o tym, w jaki sposob nauczyciel ,,na wlasna prosbe” moze zafundowaé sobie
syndrom wypalenia zawodowego:

— pracyj dlugie godziny — szczegoélnie nocg i w soboty, probuj pracowaé we

wszystkie swigta;

- przyjmuj wiele trudnych wyzwan i realizyj je jedno po drugim, najlepiej trzy
lub cztery po kolei; my$l o nich nawet, gdy nie jeste$ w pracy — przy obiedzie
i 0 trzeciej nad ranem — to dobra pora;

—na wakacje zabieraj ze soba czasopisma i ksigzki profesjonalne i codziennie
sprawdzaj poczte elektroniczna;

—czytaj stale ten sam, stary material; jezeli jeste$ zorientowany strategicznie,
strukturalnie, behawioralnie, analitycznie albo na rozwigzywanie problemow,
pozostan lojalny wobec swoich idoli; nie wierz, ze ktokolwiek inny mogiby
posiadaé jaka$ wartoSciowa ideg;

— opieraj poczucie wlasnej wartosci wytacznie na pracy; nie poszukuj zycia oso-
bistego — twoi uczniowie za bardzo ciebie potrzebuja;

—nie wydawaj w ogoéle pienigdzy na przyjemno$ci — po co miatby§ by¢
w przyjemnym nastroju przez caly dzien,

—uwierz, ze mozesz by¢ zwycigzca w kazdym przypadku (dotyczy to nauczy-
ciela stazysty, kontraktowego, mianowanego, dyplomowanego czy tez profe-
sora); bierz si¢ ostro do roboty; pamigtaj — brak awansu, to twoja wina;

—nie badz ambitny, nie oglaszaj sie, nie mys$l o otwarciu prywatnej szkoty, ani
nie my$l o zwigkszeniu swoich dochodéw — to jest dla ludzi interesu;

— przezywaj swoje zycie bez przyjaciét lub rodziny. Jesli przypadkowo zatozy-
fe$ rodzing, to ja ignoryj. Jesli jeste$ samotny, to nadal szukaj Pani Ideatu lub
Pana Idealu — nawet jeshi zajmie ci to cale zycie. Nigdy nie stawiaj tylko na
czlowieka.

Problem wypalenia zawodowego, jak zostalo podkreslone wczesniej, nie zostat
jeszcze powaznie potraktowany przez dyrektorow szkot i kuratoryjny nadzér peda-
gogiczny w Polsce. ,,Financial Times” zacytowat fragment dokumentu przygotowa-
nego przez Health and Safety Commission, w ktorym Komisja nalega, by wiadze
o$wiatowe opracowaly zasady walki ze stresem w szkotach. Dziennikarze policzyli,
ze w Anglii, w zwiazku z wypaleniem zawodowym pracownikow, wydaje si¢ mi-
liony funtéw. Nikt jednak nie policzy strat wynikajacych z gorszych relacji nauczy-
cieli z uczniami i stabszych wynikéw nauczania.

O stresie i o wypaleniu zawodowym mowi sig¢ zbyt mato, a przeciez rzutuja one
na nie najlepsze funkcjonowanie szkét. Problem dotyka rowniez katechetéw. Cho-
ciaz w tym przypadku jest jeszcze bardziej ztozony. Katecheci doskonale zdaja so-
bie sprawg z tego, ze wychowanie religijne dzieci i miodziezy jest zadaniem nie-
zwykle odpowiedzialnym. Chca im dobrze stuzy¢, sa sumienni i wierza, ze Bog ich
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do tego posyta. Niestety, poczucie moralnego i etyczncgo obowiazku moze rodzi¢
stres, jeSli katecheci starajg si¢ zaspokaja¢ zadania i oczekiwania: rodzicow,
uczniéw, dyrektordw, proboszczow i takze Srodkdw masowego przekazu. Do tego —
oprécz diugotrwalego stresu, ktéry moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego ka-
techetow — moze doj$¢ kryzys duchowy. Co wtedy robi¢? Z pewnoscia kazdy ma
petng listg rad dla katechety. A moze trzeba samemu, cho¢ lepicj we wspolnocie
wierzacych, otworzy¢ Biblig i w stowie Bozym szukad inspiracji.

Akceptuj zycie i swoja prace — ich negowanie, wrogo$¢ w stosunku do nich
zniszcza przede wszystkim ciebie. Nie jeste§ pierwszy i ostatni. Prorok Jeremiasz
wyznat, ze napotkal w zyciu wiele trudnosci i przeciwnos$ci, ze po okresic zaanga-
zowania doszed! do momentu wypalenia i wyparcia si¢ swej prorockiej misji, chciat
wroci¢ do spokojniejszego zycia. Jego wngtrznosci ogarnal jednak ogien, ktérego
nie mozna byto stlumié. Ow ogien mitosci jest o wiele wickszy niz jakikolwiek pro-
blem, niz wypalenie. Moze rozniecic to, co si¢ jedynie tli. Wypalenie oczyszcza nas,
poniewaz sprawia, ze nie tylko znamy, ale i intensywnie przezywamy fakt, iz dzie-
Yo, ktére tworzymy, nie jest nasze, lecz Boga. Uswiadamiamy sobie, ze cho¢ proble-
my przewyzszaja nas samych, to jednak w zaden sposob nie sg w stanie przewyz-
szy¢ mocy Boga. To stanowi klucz do ,przezwyci¢zenia” wypalenia, do nadziei.

Nie narzekaj — powszechnos$¢ tego zjawiska jest nasza wielka staboscia; przy-
nosi wprawdzie ulgg, ale niczego nie zmienia. Prorok Jonasz — katechizujac w Nini-
wie — narzekal na jej mieszkancow, a kiedy tamci nawrdcili si¢ — nie majac na co
narzekac — pogniewat si¢ na Pana Boga i opus$cit miasto. Historig¢ krzewu rycynuso-
WEgo Znamy WSZyscy.

Badz optymista — pesymizm pozbawia energii zyciowej. ,,Nie troszczcie sig
wigc zbytnio 1 nie mowecie: co bedziemy jesé? co bedziemy pic? czym bgdziemy sig
przyodziewac? Bo o to wszystko poganie zabiegaja. Przeciez Ojciec wasz niebieski
wie, Ze tego wszystkiego potrzebujecie” (Mt 6,31-32).

Dbaj o siebie (o swoje samopoczucie, odpoczynek, wyglad). ,,Wrocito siedem-
dziesigciu dwoch z radoscig (...) Jednak nie z tego sig cieszcie, Zze duchy si¢ wam
poddaja, lecz cieszcie sig, ze wasze imiona zapisane sg w niebie«” (Lk 10,17.20).

Znajdz twojego m(Mistrza) duchowego, przy ktérym odpoczniesz, zjesz co$
porzadnego 1 ustyszysz: ,,A trzeba bylo weseli¢ sig i cieszy¢ z tego, ze ten brat twéj
byt umarty, a znéw ozyt; zaginat, a odnalazt sie«” (Lk 15,32).
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