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WYPALENIE ZAWODOWE U NAUCZYCIELI

Zawdd nauczyciela znajduje sie wsrod grupy zawoddw, gdzie stres jest
nieodtagcznym elementem pracy. Niestety ogot spoteczenstwa ma na to inne zdanie
i czesto w krytyce nauczycieli uzywa argumentu m. in. matej ilosci godzin pracy,
wolnych $wiat, wakacji itp. Zapominajq o tym, Ze z roku na rok ilos¢ wypracowanych
godzin nauczycieli zwieksza sie, a widocznym znakiem tych zmian sg np. tzw. godziny
Jkarciane”. Gdy pojawia sie stres, nieche spoteczenstwa, a wyczerpanie pracg
przeszkadza nam w na co dzien, mogq wtedy pojawi¢ sie objawy wypalenia

zawodowego.

Tematyke wypalenia zawodowego poruszato juz szereg osdb, tworzac
artykuty, piszac prace badawcze. Warto jednak, w czasach nieustanych zmian
spotecznych powrdci¢ na chwile do tego waznego tematu. Pracujac w szkole na rzecz
dobra drugiej osoby, z nalezyta troskg o rozwdj mtodego cztowieka, nauczyciel musi
zmierzyc¢ sie ze stresem i obcigzeniami emocjonalnymi wykonywanego zawodu. Samo
wypalenie zawodowe przez jednych jest réwnoznaczne z depresja, a w wezszym
znaczeniu wypalenie jest odpowiedzia na stan chronicznego , emocjonalnego
przecigzenia wynikajagcego z zajmowania sie innymi osobami, a w szczegdlnosci
ludzmi obarczonymi jakimi$ problemami. Tyle moéwi teoria Maslacha. A jak to

wyglada w praktyce i jaki sg zrodta wypalenia zawodowego?

Jedng z przyczyn jest zapewne stale obnizajacy sie prestiz nauczyciela, nie
tylko u ucznidw, ale takze wsrdd rodzicow, ktérzy wyglaszajq jawna publiczng
krytyke, czesto szkodliwg i nie poparta argumentami. Rodzic, zamiast starac sie byc
partnerem nauczyciela w procesie wychowawczo — edukacyjnym dziecka, ma
nastawienie roszczeniowe. Wypalenie zawodowe czesto zwigzane jest z niskimi
zarobkami, warunkami pracy, oraz ogdlnym poczucie bezsilnosci. Nie bez znaczenia
na prace w szkole pozostaje stale pogarszajace sie zachowanie uczniéw. Instalowanie
kamer na korytarzach, kolejne zmiany w wewnatrzszkolnych regulaminach
zachowania, niestety nie dajg wyraznej poprawy. Ciezko jest przekonal ucznia,
nawet w sposob restrykcyjny, aby swoje swobodne i aspoteczne zachowanie nie
przenosit na szkolny korytarz, i na lekcje. Miodzi ludzie, zwtaszcza w gimnazjum nie

majqc oparcia w rodzicach, nie chca takiego widzie¢ w pedagogach.
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Wyrozni¢ mozna trzy fazy wypalenia zawodowego:

e Wyczerpanie emocjonalne poprzez fizyczne i psychiczne przemeczenie.
e Depersonalizacja kontaktow  spotecznych: cztowiek  unika
nawigzywania jakiegokolwiek kontaktu, demonstruje brak wspotczucia

e Utrata motywacji z jednoczesnym brakiem satysfakcji z podejmowanej

pracy.

Nauczyciele, ktoérzy niezwykle silnie angazujq sie na rzecz szkoty czy swoich
ucznidw, czesto w pierwszej kolejnosci padajq ,ofiarami” tej choroby. Ale jak nie by¢
zafascynowanym zawodem na poczatku pracy w szkole? Gdy po kilku latach
przychodzi stagnacja, nauczyciel moze by¢ wtedy bardziej podatny na wyczerpanie
niz na poczatku kariery w szkolnictwie. Oczywiscie nie jest to reguta, gdyz mozna
spotka¢ nauczycieli na wysokim poziomie nauczania po wielu latach oraz $wiezo
upieczonych absolwentéw, ktorzy na starcie nie czujq powotania do tego zawodu.
Kolejnym krokiem do autodestrukcji w zawodzie nauczyciela jest frustracja, gdzie
nauczyciel postrzega negatywnie swoich ucznidw, ma problemy dyscyplinarne,
a szkota staje sie dla nauczyciela miejscem rozczarowania. Z frustracja musimy
walczy¢, bo pozostawiona w prosty sposob przyblizy nas pedagogéw do apatii

i catkowitego wypalenia zawodowego.

Wielu nauczycieli pracuje zdecydowanie wiecej godzin, niz widnieje to w ich
rozktadzie zajec lekcyjnych. Poza przeprowadzeniem lekcji muszg sie jeszcze do nich
przygotowaé, poprawi¢ prace uczniowskie, przygotowa¢ pomoce. To moze rodzi¢

dtugotrwate sytuacje stresujace, ktére mogg by¢ przyczyng wypalenia zawodowego.

Jak sie uchroni¢ przed tym zgubnym zjawiskiem? Na pewno wazne jest dla
kazdego nauczyciela, aby umiat rozdzieli¢ zycie zawodowe od rodzinnego. Warto
korzysta¢ z wszystkich wolnych dni, wydtuzonych weekenddéw i poswieci¢ je na
aktywny wypoczynek fizyczny. Nauczyciele majgq jeszcze jedng szanse na
regenerowanie nadwatlonego zdrowia— urlop zdrowotny i poki jeszcze nie zostat im
odebrany- warto skorzysta¢ z tej mozliwosci. Niebagatelne znaczenie ma fakt
posiadania innych niz zawodowe, pasji i zainteresowan, ktérych rozwijanie pozwoli na
relaks i catkowite oderwanie sie od spraw szkolnych. Warto poznawac ludzi

niezwigzanych zawodowo z nauczycielstwem. Nowe kontakty, czy odnowienie
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dawnych znajomosci- moze stal sie rownie satysfakcjonujace i przyczyni sie do
traktowania z dystansem spraw zawodowych. Optymizm i wiara w siebie pozwolg
uzyska¢ réwnowage psychiczng, a wiasciwa samoocena oraz ustalenie celéw

i priorytetow — uporzadkuje zycie.

Patrzac na grono pedagogiczne w swojej placowce musimy sobie
uswiadomic, ze miejsce pracy ma duzy wptyw na nasze wypalenie zawodowe. Dobra
relacja z innymi kolezankami i kolegami, wspdtpraca moze przynies¢ pozytywne
efekty. Wspdtczesny Swiat wymaga od nas coraz wiekszej efektywnosci i prostego
przelicznika naszych osiggnieé, a przeciez nasza praca jest dtugoletnia, a efekty nie
zawsze da sie przeliczy¢ na wyniki sprawdziandw czy egzamindéw. Wypoczynek,
oderwanie sie od trosk swoich wychowankdw, moze przynieS¢ pozytywny efekt w

naszej pracy i w naszym samopocCzuciu.

Na zakonczenie pragne dodac, aby nauczyciele, ktérzy wyczuwajq powyzszy

syndrom nie bali sie o tym moéwic i szukali pomocy u fachowcow.



