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Rozdzial 1
Czym jest wypalenie zawodowe?

1.1. Wstep

Problem wypalenia zawodowego moze dotyczy¢ kazdego i na kazdym stanowisku,
jednak najwigksze ryzyko jego wystapienia wigze si¢ z petnieniem stresujacych funkcji
(np. kierowniczych) oraz zawodéw wymagajacych intensywnego kontaktu z ludzmi.
Duza grupe stanowia: nauczyciele, trenerzy, pedagodzy, pielggniarki, lekarze,
sprzedawcy, psycholodzy, konsultanci doradztwa personalnego. Wypalenie zawodowe
pojawia si¢ w wyniku dziatania okreslonych czynnikow, wystepujacych zaréwno po
stronie osoby zaangazowanej w prace, jak i po stronie organizacji, ktora generuje presj¢
czasu 1 czasami, cho¢ znacznie rzadziej, wymaga pracy wywolujacej zmgczenie i
zniechecenie. Czynniki te naktadajg si¢ na siebie, tworzac specyficzny ,,mechanizm”
sprzyjajacy wypaleniu zawodowemu. Wypalenie jest zjawiskiem opisywanym przez
badaczy od lat 70-tych dwudziestego wieku. Poczatkowo kojarzono je wylacznie z
zawodami grup spotecznych zwigzanych z niesieniem pomocy i wsparcia. Obecnie
wiemy, ze syndrom wypalenia zawodowego moze by¢ zdiagnozowany u
przedstawicieli wszystkich zawodow zwigzanych z duzym zaangazowaniem
emocjonalnym, poznawczym i spotecznym.

1.2 Definicje wypalenia zawodowego

Pojecie wypalenia zawodowego pojawilo si¢ dzigki amerykanskiemu psychiatrze H.J.
Freudenbergowi. Jako pierwszy opisal on syndrom wypalenia zawodowego,
charakteryzujacy si¢ poczuciem wyczerpania psychicznego 1 fizycznego,
zniecierpliwieniem, nadmierng tendencja do irytacji, potaczong z cynizmem i
poczuciem przewleklego znudzenia, tendencja do izolowania si¢ i thumienia emoc;ji.
Zjawisko to wystepuje, kiedy stres stanowi duzg cze$¢ zycia zawodowego. Wypalenie
zawodowe zawsze pojawia si¢ w obszarze 1 kontekScie konkretnych relacji
spotecznych, a wigc szczegblnie istotng kwestig jest Swiadomos$¢ wystepowania w
organizacji okolicznosci szczego6lnie mu sprzyjajacych.

Mniej wigcej w tym samym czasie Christina Maslach opublikowala artykut
zatytutowany ,,Wypalony” (Maslach C., 1976), w ktérym badata strategie radzenia
sobie stosowane w przypadku pobudzenia emocjonalnego w pracy.

Maslach opisala wypalenie zawodowe jako syndrom pojawiajacy si¢ w wyniku
odzwierciedlenia uczucia wyczerpania fizycznego, dlugotrwalego zmeczenia,
bezradnosci 1 beznadziei u 0sob, ktore ze wzgledu na wykonywang prace sg narazone
na intensywne wymagania emocjonalne 1 ktore stale pracujg twarzg w twarz z innymi
ludZmi, z negatywnym nastawieniem do pracy, zZycia i innych oséb.

(Ozturk, 2020). Podkreslata, ze u osob, ktore ze wzgledu na swoja pracg maja
intensywna relacje z ludzmi obserwuje si¢ trzy roze wymiary wypalenia zawodowego:
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wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacj¢ oraz obnizone osiggnigcia osobiste.
(Maslach C. J., 1996). Opracowata rowniez narzedzie, tzw. ,,Kwestionariusz
Wypalenia Zawodowego” (Maslach Burnout Inventory — MBI) (Maslach & Jackson,
1981), ktéry stuzy do samooceny, czy dana osoba moze by¢ narazona na wypalenie
zawodowe.

+ wyczerpanie

>

emocjonalne

Wypalenie zawodowe jest reakcja organizmu na stres wynikajacy z sytuacji w pracy.
Moze to by¢ reakcja na dlugoterminowe nadmierne obcigzenie obowigzkami, zbyt
odpowiedzialne i trudne zadania, jak rowniez na wyczerpujaca, monotonng i nudng
prace. Syndrom wypalenia zawodowego pojawia si¢, gdy praca przestaje dawac
satysfakcje, pracownik przestaje si¢ zawodowo rozwijaé, czuje si¢ przepracowany i
niezadowolony z pracy, ktorg kiedys$ lubit. To efekt wypalenia zawodowego, czyli
stresu wynikajacego z przepracowania.

Proces wypalenia zawodowego zalezy takze od wieku i stazu pracy pracownika, jednak
czesciej obserwuje sie¢ go wsrdd pracownikow mtodszych, zarowno pod wzgledem
wieku, jak i stazu pracy. Zespol wypalenia zawodowego jest takze uwarunkowany
picia, cho¢ zwigzek pomiedzy tymi zmiennymi nie jest jasny.

Kobietom przypisuje si¢ wigksza sklonnos¢ do ,,wypalenia”, przede wszystkim ze
wzgledu na ich wigkszg wrazliwos¢ 1 labilno$¢ emocjonalng, wyzszy poziom empatii
objawiajacy si¢ m.in. wigkszg sktonnoscig do identyfikowania si¢ z problemami
pacjentow czy klientow. Wyraza si¢ to tym, ze kobiety sg bardziej podatne na
wyczerpanie emocjonalne, a me¢zczyzni na depersonalizacjg.

Europejskie Forum Stowarzyszen Medycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO-EFMA) definiuje wypalenie zawodowe jako zespol wyczerpania energii
emocjonalnej, fizycznej i poznawczej, ktory objawia si¢ fizycznym i
emocjonalnym wyczerpaniem oraz brakiem efektywnosci i kompetencji.
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Wypalenie zawodowe najczgsciej opisywane jest jako stan psychicznego, duchowego
I emocjonalnego wyczerpania. Trudno jest okresli¢ doktadnie poczatek tego procesu.
Najczesciej sugeruje si¢, ze proces ten zaczyna si¢ bardzo powoli i niezauwazalnie, za$
objawia si¢ nagle i z wielkg sitg. Objawy maja ogromny wptyw na zycie zawodowe,
czas wolny od pracy, relacje z przyjaciotmi, relacje partnerskie oraz na funkcjonowanie
danej osoby w rodzinie. Czgsto towarzyszy im nieche¢ oraz mysli i zachowania
ucieczkowe. Wedlug E. Aronson, ,wypalenie zawodowe to stan wyczerpania
fizycznego, emocjonalnego i  psychicznego  spowodowany  diugotrwatym
angazowaniem si¢ w sytuacje obcigzajgce emocjonalnie”.

Rozdzial 2
Jakie sg osobiste czynniki wypalenia zawodowego?

2.1. Wstep

Co powoduje, zZe niektdrzy z nas wypalaja sie, pozostajagc w tym samym Srodowisku, a
inni nie? Decyduja o tym przede wszystkim nasze cechy osobowosci i temperamentu,
a takze postawy i przekonania.

Analiza przyczyn i rozprzestrzeniania si¢ stresu i wypalenia zawodowego zajmuje
coraz wiecej miejsca w literaturze przedmiotu. Zyjemy w Kkulturze narcystyczne;j.
Indywidualizm wiaze si¢ ze zwigkszonym poczuciem zagrozenia i stresu (alienacja), a
nadmierne skoncentrowanie na sobie (narcyzm) z frustracjg i produktywnoscia.

Ma to rowniez duzy wplyw na ryzyko w przypadku komplikacji spotecznych, w
ktorych wzrastajag wymagania dotyczace umiejetnosci, znaczenia, wydajnosci i tempa,
co zwigksza ryzyko zagrozenia wypaleniem.

2.2. Osobiste czynniki wypalenia zawodowego

Czynniki osobiste odpowiedzialne za wypalenie zawodowe mozna podzieli¢ na dwie
grupy, Ai B.

A. to czynniki zwigzane z psychicznymi wlasciwosciami danej osoby, ktore obejmujq:

¢ niskg samooceng,

e nadwrazliwo$¢, wysoka reaktywnosc,

e niepewnos¢, niestabilnos¢, stabe poczucie wlasnej tozsamosci,
e usztywnienie, niskg tolerancj¢ roznic,

e defensywnosc¢, postawe obronng,

e zalezno$¢, niewielkg autonomie,

e biernos¢, niski poziom aktywnosci,

e perfekcjonizm,
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zewngtrzne umiejscowienie kontroli,
niewielkie zdolno$ci radzenia sobie z emocjami i stresem,
unikanie trudnych sytuacji

to czynniki zwigzane 7 kompetencjami/umiejetnosciami danej osoby, ktore

obejmujq:

niedostateczne przygotowanie zawodowe/niskie kompetencje zawodowe,
niskie poczucie wiasnej skutecznosci/przekonanie, ze sam nie dam sobie rady,
idealistyczne podejscie do pracy/mistycyzm zawodowy,

niewielkie umiejetnosci interpersonalne.

Do czynnikéw interpersonalnych zalicza si¢ niewtasciwe kontakty z przetozonymi i
wspoOtpracownikami, w szczego6lnosci:

konflikty interpersonalne,
wroga konkurencje,

skargi,

brak wzajemnego zaufania,
zaburzenia komunikacji,
agresj¢ werbalna,

mobbing

Cechy indywidualne 0s6b podatnych na wypalenie zawodowe obejmuja:

e niska samoocene,

ktorej towarzyszg:

cigglta niepewnos¢

watpienie w swoje wlasne kompetencje

brak wiary we wlasne umiejgtnosci

niedocenianie swojego wkladu w realizacj¢ zadan

poczucie bezsilno$ci i nieche¢ do podejmowania wyzwan zawodowych
e nierealistyczng ocen¢ swoich mozliwosci,

ktorej towarzysza:

nadmierne oczekiwania wobec siebie i innych
wysokie oczekiwania co do wilasnej efektywnosci
nieche¢ do dzielenia si¢ praca z innymi — robienie wszystkiego samodzielnie
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e perfekcjonizm,

Perfekcjonizm, ktory definiuje si¢ jako tendencje do ustanawiania sobie i innym
nierealistycznie wysokich standardow, wtacznie z niemozliwoscig zaakceptowania
pomytek i niedoskonato$ci.

e irracjonalne przekonania zawodowe, w tym :

e wiara w swoja wlasng ,,misje” (zawod jako misja wymagajaca szczegdlnego
zaangazowania i szczeg6lnego poswiecenia)

¢ nadmierne poczucie obowigzku

e nadmierne poczucie odpowiedzialnosci

e przekonanie o byciu niezastgpionym (,,jezeli ja tego nie zrobig, wszystko si¢
zawali”)

e tendencja do idealizmu, zbyt duzy optymizm

e zbyt duze zaangazowanie w prace

Wielu badaczy wypalenia zawodowego podkresla, ze osoby obarczone najwigkszym
ryzykiem wypalenia to osoby bardzo zaangazowane w zycie zawodowe i spoleczne.

e brak asertywno$ci rozumianej jako :

e niemozno$¢ powiedzenia ,,nie”.
e niemozno$¢ poproszenia 0 pomoc
e poswigcenie si¢ dla innych, thumienie wlasnych potrzeb

e niskie poczucie wlasnej skuteczno$ci

Zjawisko wypalenia zawodowego ma ogromny wptyw na funkcjonowanie jednostek,
organizacji i catych spoteczenstw. Wprowadzajac odpowiednie $rodki zaradcze




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” MEEIEUIIELS
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

mozemy obnizy¢ koszty zwigzane m.in. Z nieobecnos$cig w pracy, przemeczeniem i
chorobami.

Jorg-Peter Shroder w ksigzce ,,Wypalenie. Rozpoznawanie objawow, zapobieganie i
trwata transformacja” pisze: ,,Dobra wiadomos$¢. Wypalenia zawodowego da si¢
unikngé.” Wedlug autora najwazniejsza kwestia jest wczesne rozpoznanie,
odpowiednie potraktowanie obcigzen, ale rowniez swoich wlasnych oczekiwan oraz
zastosowanie odpowiednich strategii i sSrodkow zaradczych.

Rozdzial 3
Jakie sg organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego?

3.1 Wstep

Zespot wypalenia zawodowego mozna opisac jako stan, ktory pojawia si¢ powoli w
wyniku dlugotrwalego stresu w pracy, powodujacego uczucie wyczerpania
emocjonalnego, fizycznego lub psychicznego oraz brak efektywnosci zawodowe;.
Mimo ze w miejscach pracy ujawnia si¢ coraz wigcej przypadkow wypalenia
zawodowego, menedzerowie czesto uwazaja, ze to pracownicy ponoszg wine za stan,
jakiego doswiadczaja, zamiast dostrzegac role organizacji w jego powstawaniu i
utrwalaniu. Skupiajg si¢ oni na jednostce, chociaz powinni bra¢ rowniez pod uwage
srodowisko, w ktorym jednostka funkcjonuje. Powstaje pytanie, jakie czynniki
organizacyjne przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego pracownikow i zmieniaja
ich z obiecujacych wspotpracownikdéw w apatyczne, wypalone ,,wydmuszki”.

3.2 Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego

Czynniki organizacyjne powodujace wypalenie zawodowe to aspekty Srodowiska
pracy, ktore przyczyniajg si¢ do zwigkszonego ryzyka wypalenia zawodowego.
Badania wykazaly kilka obszaréw, ktére przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego
(Parrello i in., 2019). Wypalenie zawodowe nauczycieli ma znaczacy wptyw na jakosc¢
nauczania i ich samopoczucie. Chociaz wypalenie zawodowe moze wynika¢ z r6znych
czynnikow osobistych 1 S$rodowiskowych, czynniki organizacyjne w szkotach
odgrywaja kluczowa role w pogtebianiu lub tagodzeniu tego problemu (patrz rys. 1).
Rozumiejgc te czynniki, mogliby§my opracowac strategie wspierajgce nauczycieli i
tworzace zdrowsze srodowisko pracy w instytucjach edukacyjnych.
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Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego

1 4
= ralezawadawe
= niejasny zakres adpawiedzialnasci

Q = aczekiwania dotyczgce wydajnasci
2 5

= nieprryjaznaatmasfera
= niskajakasé relagji
| ‘ = brak wsparcia spotecznegao

Brak zasobow i wsparci:

= brak potrzebnych narzedzi = duzaliczebnosc addziataw

= przestarzate techniki c * 6 = paziom nauczaniaw szkale

= nieadpawiednie szkalenie = status SPG*eanﬂ-ekanamiany
* braki kadrawe https://slidesgo.com ataczenia szkaty

Wedlug Yildirima i Dinca (2019) jednym z gléwnych czynnikoéw organizacyjnych
powodujacych wypalenie zawodowe jest obciazenie praca i presja czasu.
Nauczyciele czesto muszg zajmowaé si¢ pracochtonnymi zadaniami, takimi jak
planowanie lekcji, ocenianie, zajecia pozalekcyjne i czynnosci administracyjne.
Odczuwaja presje, zeby dotrzymaé termindow, a jednocze$nie utrzymywac wysokie
standardy zawodowe, co prowadzi do ciagltego stresu i wyczerpania. Ponadto
stosowanie standardowych testow i1 $rodkow odpowiedzialno$ci moze dodatkowo
zwigkszy¢ ich obciazenie pracg i1 ograniczy¢ czas wolny na odpoczynek. Bez
odpowiedniego wsparcia i zasobow nauczyciele moga fatwo poczuc¢ si¢ przyttoczeni 1
doswiadczy¢ wypalenia zawodowego. Zadania staja si¢ trudniejsze pod presja czasu, a
niektore sytuacje sg emocjonalnie stresujgce, co sprawia, ze jeszcze trudniej sobie z
nimi poradzi¢. Warunki pracy pogarszaja si¢, gdy pojawiaja si¢ konflikty i koniecznos¢
wykonywania wielu zadan jednoczesnie. Czynniki zwigzane z miejscem pracy okresla
si¢ mianem wymagan zawodowych. Do tej kategorii zalicza si¢ wszystko, co utrudnia
wykonywanie codziennych zadan (Demerouti 1 in., 2001). Z drugiej strony badania
wykazaly ujemng korelacj¢ migdzy wsparciem spolecznym w miejscu pracy a
wypaleniem zawodowym nauczycieli, tak wigc pomocni wspotpracownicy, wskazowki
i odpowiednie wsparcie moga pomoc zminimalizowaé stres zwigzany z pracg
(Brouwers i in., 2011, Ju i in., 2015).

Brak zasobow i wsparcia w szkolach jest rowniez istotnym czynnikiem.
Niedofinansowanie lub ograniczone zasoby moga utrudnia¢ nauczycielom dostgp do
sprzetu, materiatow 1 mozliwosci rozwoju zawodowego, ktorych potrzebuja (Saloviita
& Pakarinen, 2021a). Dodatkowo, niedostateczne wsparcie ze strony kierownictwa lub
wspolpracownikow moze wywolywac poczucie 0samotnienia i rozczarowania. Ryzyko
wypalenia zawodowego jest wigksze, gdy brakuje zachet, konstruktywnej krytyki lub
uznania za prace¢. Nauczyciele mogg straci¢ motywacje 1 sta¢ si¢ mniej zadowoleni ze
swojej pracy, jesli czuja si¢ niedoceniani lub pozbawieni wsparcia.
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Niejasnos$¢ rol i sprzeczne oczekiwania mogg by¢ przyczyng wypalenia zawodowego
nauczycieli. Czgsto spotykaja si¢ oni z sytuacja, w ktorej nie do konica rozumieja, czego
doktadnie si¢ od nich oczekuje lub sg rozdarci migdzy sprzecznymi wymaganiami
wielu stron, takich jak prawodawcy, rodzice i dyrektorzy szkot. Na przyktad trudnym
zadaniem dla nich moze by¢ znalezienie rownowagi migdzy celami zwigzanymi z
naukg a spoteczno-emocjonalnymi, mogg réwniez odczuwaé presje, aby wyniki
standardowych testow miaty pierwszenstwo przed calosSciowym rozwojem ucznia.
Probujac radzi¢ sobie w sytuacji niejasnych 1ol i oczekiwan nauczyciele odczuwaja
stres 1 majg problemy z okresleniem wtasnych celéw zawodowych zgodnych z celami
organizacji (Parrello i in., 2019). Yildirim i Dinc (2019) podkreslaja, jak niejasno$¢ roli
(gdy osoba nie ma jasnych informacji na temat oczekiwan zwigzanych z jej rolg w pracy
lub organizacji), konflikt rol (konieczno$¢ interakcji z innymi grupami osob, takimi jak
dzieci, nauczyciele i inni pracownicy, osoby na réwnorzgdnych stanowiskach, rodzice,
przetozeni/pracodawcy, z ktorych kazda ma swoje wlasne oczekiwania i wymagania
dotyczace czasu danej osoby) oraz obcigzenie praca (calkowita ilo$¢ pracy do
wykonania i czas, w ktorym nalezy ja wykonac) wraz z czynnikami osobistymi (wiek,
pte¢, stan cywilny) przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego dyrektorow szkot.

kanfliktral i
« nNiejednoznacznasc
ral Wypalenie
zawadawe
~
cxynniki asabiste abjawy fizyczne

abjawy poznawcze

i afektywne

% abcigzeniepracy

Kultura organizacyjna szkoly wraz z jej atrybutami kontekstowymi ma znaczacy
wplyw na samopoczucie i satysfakcje zawodowa nauczycieli. Zaufanie, wspotpraca 1
szacunek jako filary tej kultury wzmacniaja i wspieraja nauczycieli w ich $rodowisku
pracy. Natomiast toksyczna kultura pracy, charakteryzujaca si¢ konkurencja, brakiem
przejrzystosci i decentralizacja zarzadzania niszczy morale 1 zwicksza wypalenie
zawodowe. Interakcje miedzy wspotpracownikami, a takze kadra nauczycielska i
pozostatym personelem, rowniez majg duzy wptyw na atmosfer¢ panujacg w szkole.
Instytucje promujace komunikacje, wspdtprace 1 podejmowanie decyzji w grupie s3
bowiem bardziej sktonne do tworzenia sprzyjajacego Srodowiska pracy i uniknigcie
problemu wypalenia zawodowego.

Wielkos¢ szkoly, poziom akademicki uczniow oraz status spoleczno-ekonomiczny

okolicy moga rowniez przyczyniac si¢ do wypalenia zawodowego nauczycieli poprzez
zwigkszenie stresu zwigzanego z nauczaniem i wplyw na dynamike spotecznos$ci
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zawodowej. Nauczyciele szkot srednich i1 liceow sg bardziej narazeni na wypalenie
zawodowe niz nauczyciele mtodszych uczniow (Arvidsson i in., 2016; Pietarinen i in.,
2013; Skaalvik i Skaalvik, 2017), a nauczyciele w wigkszych szkotach czesto zglaszaja
silniejsze objawy wypalenia zawodowego (Saloviita i Pakarinen, 2021b). Jednym z
prawdopodobnych wyjasnien jest to, ze nauczyciele w wigkszych szkotach otrzymuja
mniej wsparcia spotecznego niz nauczyciele w mniejszych szkotach (Skaalvik i
Skaalvik, 2009). Ponadto niski status spoteczno-ekonomiczny okolicy, w ktorej
znajduje si¢ szkota, wigze si¢ z wyzszym poziomem wypalenia zawodowego
nauczycieli (Pietarinen i in., 2021).

Ponadto stopien narazenia pracownika jest istotny, bioragc pod uwage liczbe i
réznorodno$¢ grup (uczniow, rodzicow i wspdtpracownikow), z ktorymi nauczyciel
wchodzi w interakcje 1 wspotpracuje. Interakcje spoleczne maja kluczowe znaczenie w
pracy nauczycieli, a tym samym przyczyniaja si¢ do ich wypalenia zawodowego. W
szczegolnosci dysfunkcyjne relacje, takie jak niewystarczajace wsparcie ze strony
wspOtpracownikow i administracji, a takze problemy zwigzane z uczniami i rodzicami,
wigza si¢ z wyzszym ryzykiem wypalenia zawodowego nauczycieli (Conley & You,
2017; Kokkinos & Davazoglou, 2009).

Wymagania zwigzane z nauczaniem sg znaczne, a wysilek emocjonalny wtozony w
sprostanie im moze powodowaé, ze nauczyciele czuja si¢ wyczerpani, odizolowani i
zmgczeni. Brak motywacji wsrod uczniow jest kluczowym czynnikiem wptywajacym
na wypalenie zawodowe, poniewaz uczniowie pozbawieni motywacji przyczyniaja si¢
do wzrostu poziomu wypalenia (Jin i in., 2021). Moze to zwigkszy¢
prawdopodobienstwo pojawienia si¢ cynizmu w odniesieniu pracy i spotecznosci
szkolnej oraz poczucia nieadekwatno$ci w relacjach z uczniami (Soini i in., 2019).
Ponadto reformy systemu edukacyjnego i aktualne potrzeby, takie jak cyfryzacja
zajec¢ oraz konieczno$¢ stosowania nowych metod nauczania bez wystarczajacego
wsparcia lub szkolenia, moga sta¢ si¢ kolejnym czynnikiem stresogennym
prowadzacym do wypalenia zawodowego nauczycieli (Lavian, 2012).

Podsumowujac, wypalenie zawodowe nauczyciela moze wynika¢ z konkretnych
czynnikow organizacyjnych. Poprawa klimatu w miejscu pracy wymaga holistycznego
podejscia. Obejmuje ono zapewnienie odpowiednich zasobdéw, promowanie kultury
wsparcia, jasne okreslenie rol i obowigzkoéw oraz wspieranie autonomii i rOownowagi
miedzy zyciem osobistym a zawodowym. Istnieje kilka czynnikdéw w organizacji, ktore
moga odgrywaé role w powodowaniu wypalenia zawodowego wsrdod nauczycieli.
Mozna poprawi¢ wyniki nauczania 1 stworzy¢ pozytywna spoteczno$¢ szkolna,
zapewniajac zdrowsze srodowisko pracy i wspierajac dobre samopoczucie nauczycieli.
Aby zapewni¢ dilugoterminowy sukces 1 utrzymanie nauczycieli w obecnym
srodowisku edukacyjnym, konieczne jest zidentyfikowanie i zaje¢cie si¢ elementami
organizacyjnymi, ktore prowadza do wypalenia zawodowego.
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Kazdy pracownik ma zycie prywatne i oczekiwania zyciowe wykraczajgce poza
miejsce pracy. Chociaz wypalenie zawodowe, ktérego doswiadczajg pracownicy, moze
nie by¢ $cisle zwigzane z ich praca, coraz czg$ciej uznaje si¢ je za istotny problem
organizacyjny, a nie tylko osobisty. Charakteryzuje si¢ ono wyczerpaniem
emocjonalnym, depersonalizacja i zmniejszonym poczuciem osobistego spelnienia,
wynikajacym z dlugotrwatego narazenia na czynniki stresogenne w miejscu pracy. Aby
moc  skutecznie interweniowaé, powinniSmy najpierw zrozumie¢ elementy
organizacyjne, ktore prowadzg do wypalenia zawodowego.

Ograniczenie wypalenia zawodowego wymaga zmiany oczekiwan i zachowan
organizacji, co z kolei pozwala pracownikom na regeneracj¢ sit i sprzyja tworzeniu
bardziej sprzyjajacego Srodowiska pracy. Utrzymanie satysfakcji pracownikoéw i
ograniczenie wypalenia zawodowego jest tatwiejsze w bezpiecznym, efektywnym i
zdrowym miejscu pracy. Zwigkszona wrazliwo$¢ na potrzeby pracownikow jest
niezbedna dla skutecznych praktyk zarzadzania, zwigksza produktywnos¢, a
jednoczesnie zapewnia odpowiednia motywacje, ktéora zapobiega wypaleniu
zawodowemu.

Rozdzial 4

W jaki sposob wypalenie zawodowe wptywa na prace 1 zycie nauczyciela?

4.1. Wstep

Badania pokazuja, ze nadgodziny, brak odpowiednich zasobow 1 inne czynniki
powoduja wyczerpanie emocjonalne i brak satysfakcji z pracy (Maslach i in., 2001).
Musimy podkresli¢, ze wypalenie zawodowe wplywa nie tylko na nauczycieli, ale takze
na cale Srodowisko szkolne. W tym rozdziale przedstawiono negatywny wplyw
wypalenia zawodowego na sytuacje osobista nauczyciela i sposéb wykonywania przez
niego pracy. Opisano rowniez zwigzek miedzy wypaleniem zawodowym a rOwnowagg
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym w zawodzie nauczyciela.

4.2 W jaki sposob wypalenie wplywa na rézne obszary zycia nauczyciela

Nauczyciele cierpigcy na wypalenie zawodowe moga zmagac si¢ z problemami, ktére
dotycza wielu obszaréw ich zycia. Ponizej przedstawiamy, w jaki sposob wypalenie
zawodowe moze wpltywaé na najwazniejsze obszary zycia nauczycieli.
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Obszar fizyczny

e Nauczyciel moze czué si¢ wyczerpany. Z powodu dtugich godzin pracy pod
presja nauczyciele moga cierpie¢ na chroniczne zmeczenie, ostabienie 1 brak
energii. Moga tez mie¢ trudno$ci z wykonywaniem podstawowych zadan, takich
jak przygotowanie obiadu czy ¢wiczenia po pracy.

e Nauczyciele mogg mie¢ problemy ze snem. Gonitwa mysli o pracy moze
skutkowaé czgstym budzeniem sig.

e Nauczyciele moga mie¢ ostabiony uktad odpornosciowy. Nauczyciel
doswiadczajacy wypalenia zawodowego moze czesciej tapaé przezigbienia lub
grype.

e Nauczyciele moga mie¢ problemy zdrowotne, takie jak bole gtowy, migéni lub
inne. Przewlekte napiecie zwigzane z dtugotrwatym stresem wplywa negatywnie
na zdrowie.

e Nauczyciel moze zmieni¢ sposob odzywiania. Z powodu stresu nauczyciel moze
jes¢ mniej lub zbyt duzo.

Oznaki wypalenia
zawodowego nauczyciela

a ) :
-» 4 a

) I S

S ,

' I Ty
negatywne zmeczenie  pustka w gtowie
nastawienie
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—\ £ ¥

o - e
S 4D e

zaburzenia niepokdj brak
apetytu zainteresowania

pracy

https://nexus-education.com/blog-posts/reducing-teacher-burnout-tips/
Obszar emocjonalny

e Wypalony nauczyciel moze odczuwaé zwigkszong irytacj¢. Uczniowie moga
doswiadcza¢ wybuchow ztosci nauczyciela.

e Wypaleni nauczyciele zazwyczaj tracg entuzjazm do pracy 1 mogg nie by¢ w
stanie tworzy¢ angazujacych planow lekcji.

e Wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do pesymizmu i negatywizmu, i do
przekonania, ze nauczyciel nie ma znaczacego wpltywu na wyniki uczniow w
nauce.
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Wypaleni nauczyciele mogg by¢ spotecznie odizolowani. Nauczyciel moze
odwotywac¢ plany towarzyskie lub unika¢ uczestnictwa w wydarzeniach
szkolnych.

Wypalenie moze mie¢ zly wptyw na samoocen¢ nauczyciela. Nauczyciele
moga kwestionowa¢ swoje umiejetnosci 1 odczuwa¢ brak poczucia
sprawczosci.

Obszar psychiczny

Wypalenie moze prowadzi¢ do problemoéw z koncentracjg. Nauczyciel moze
miec¢ trudnos$ci z koncentracjg podczas spotkan lub planowania lekcji.
Wypaleni nauczyciele moga mie¢ zaburzenia pamig¢ci. Nauczyciel moze
zapomina¢ imion uczniéw lub zadan do wykonania.

Wypalenie ma negatywny wplyw na wydajno$¢ 1 efektywnos¢ pracy.
Nauczyciel moze potrzebowac¢ wiecej czasu na wykonanie zadan lub popetniac
wiecej btedow.

Wyczerpanie psychiczne i emocjonalne jest wynikiem dlugotrwalego stresu.
Wyczerpanie moze sprawié, ze nauczyciele nie b¢da w stanie poradzi¢ sobie z
wyzwaniami zwigzanymi z wykonywaniem swojej pracy.

W skrajnych przypadkach nauczyciel moze mie¢ mysli samobdjcze. Niezwykle
wazne jest wsparcie nauczyciela w takich przypadkach.

Obszar spoleczny

Wypalenie moze niszczy¢ relacje z rodzing. Moze generowaé konflikty z
czlonkami rodziny spowodowane niecierpliwoscia 1 irytacja nauczyciela.
Wypaleni nauczyciele moga zaniedbywa¢ obowiazki domowe. Nauczyciel
moze dopusci¢ do spietrzenia si¢ obowigzkéw domowych lub odwotaé plany
rodzinne.

Wypalenie moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej nauczyciela. Nauczyciel
moze odrzuca¢ zaproszenia na wydarzenia towarzyskie lub spedza¢ mniej czasu
Z przyjaciotmi.

Nauczyciele moga doswiadcza¢ probleméw wychowawczych. Nauczyciel
moze czu¢ si¢ mniej cierpliwy 1 zaangazowany w sprawy swoich dzieci.
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4.3. W jaki sposéb wypalenie wplywa na prace nauczyciela

Nauczyciele cierpiacy na wypalenie zawodowe musza radzi¢ sobie z wieloma
wyzwaniami w pracy. Ponizej przedstawiamy, w jaki sposob wypalenie zawodowe
moze wplywac na najwazniejsze obszary pracy nauczycieli.

Nauczanie

o Jako$¢ nauczania i motywacja ucznidéw mogg si¢ zmniejszy¢. Nauczyciel moze
mniej angazowac si¢ w lekcje, co skutkuje mniejszym zainteresowaniem
uczniow.

e Liczba btedow popehianych przez nauczyciela moze wzrosngé. Wypalenie
moze prowadzi¢ do problemdéw z koncentracja, co moze powodowaé wieksza
liczbe btedéw w nauczaniu.

e Wypaleni nauczyciele moga by¢ mniej kreatywni. Czgsciej stosuja stare
metody i majg mniej pomystow na urozmaicenie lekcji.

e Nauczyciele mogg mie¢ problemy z dyscypling uczniow. Stres i zmeczenie
mogg utrudnia¢ nauczycielom zarzadzanie zachowaniem uczniow.

Relacje z uczniami

e Wypaleni nauczyciele mogg mie¢ trudnosci w budowaniu pozytywnych relacji
z uczniami, poniewaz moga utrzymywac dystans i nie okazywac¢ empatii.

e Nauczyciele moga by¢ mniej dostgpni dla uczniow. Uczniowie mogg mieé
trudnosci z uzyskaniem pomocy od nauczyciela.

e Wypaleni nauczyciele moga niesprawiedliwie ocenia¢ ucznidw i1 popelniaé
btedy w ocenie ich pracy.

e Wypaleni nauczyciele moga by¢ mniej zainteresowani problemami i
doswiadczeniami swoich uczniow.
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Relacje z innymi nauczycielami i pracownikami szkoly

e Wypalenie moze zwickszaé irytacj¢ i niecierpliwo$¢ nauczycieli, co moze
prowadzi¢ do konfliktow z innymi nauczycielami i pracownikami szkoty.

e Wypaleni nauczyciele moga unika¢ kontaktu ze swoimi kolegami. Utrudnia to
dzielenie si¢ swoimi problemami lub wspotprace przy wspdlnych projektach.

e Nawet jeden wypalony nauczyciel moze mie¢ zty wptyw na atmosfere w szkole.

Relacje z rodzicami uczniéow

e Wypaleni nauczyciele moga mie¢ mniejsza motywacje do angazowania si¢ w
relacje z rodzicami uczniow. Moga nie odbiera¢ telefondw i e-maili, unikaé
spotkan 1 dzielenia si¢ informacjami o postepach uczniow.

e Wypalonym nauczycielom moze brakowac¢ cierpliwosci 1 zrozumienia w
kontaktach z rodzicami. Moga wdawac si¢ w konflikty 1 nie stucha¢ potrzeb i
obaw rodzicow.

e Wypaleni nauczyciele moga mie¢ pesymistyczne nastawienie. Moga mniej
optymistycznie przedstawia¢ potencjat i zdolnos$ci uczniow.

¢ Wypaleni zawodowo nauczyciele moga popetnia¢ wiecej btedow i przekazywac
nieprawdziwe informacje lub uzywac niewlasciwego jezyka w komunikacji z
rodzicami, co moze prowadzi¢ do nieporozumien i konfliktow.

e Wypaleni nauczyciele moga by¢ postrzegani jako nieprofesjonalni. Moga
prezentowac nieprofesjonalne zachowania, takie jak sp6znianie si¢ na spotkania
lub odwotywanie ich w ostatniej chwili.

4.4. Zwiazki miedzy wypaleniem zawodowym a réwnowaga miedzy Zzyciem
zawodowym i prywatnym w zawodzie nauczyciela

Badania wykazuja silng negatywng korelacje miedzy wypaleniem zawodowym a
rownowagg miedzy zyciem zawodowym i prywatnym. Kiedy rownowaga miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym jest zaburzona, wzrasta prawdopodobienstwo
wypalenia zawodowego.

16




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczgycieli w szkotach podstawowych” Wl
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

Emocjonalne, fizyczne i psychiczne wyczerpanie, ktore sprawia, ze nauczyciel jest
nieefektywny w pracy, moze stworzy¢ bledne koto niszczace rdwnowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym. Zte samopoczucie w pracy utrudnia znalezienie
energii i motywacji do dbania o siebie, co poglgbia wypalenie.

Wplyw wypalenia zawodowego nauczycieli na rdéwnowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym przejawia Si¢ w nastepujacy sposob:

e Oddzielenie zycia prywatnego od zawodowego moze by¢ wyzwaniem dla
nauczyciela. Moze to skutkowaé¢ zajmowaniem si¢ obowigzkami zawodowymi
W czasie prywatnym, cigglym mys$leniem o pracy, nadmiernym obcigzeniem
praca.

o Przedkladanie pracy nad obowiazki prywatne. Nauczyciele czg¢sto
poswiecajg wigcej energii obowigzkom zawodowym niz sprawom 0sobistym,
np. spedzaja mniej czasu z rodzing, nie angazuja si¢ w zycie spoleczne lub
zaniedbuja wlasne potrzeby.

e Stres i zme¢czenie nauczycieli wplywaja na relacje rodzinne i spoleczne.
Wysoki poziom stresu i1 wyczerpania nauczyciela prowadzi do stabej
komunikacji, drazliwosci i ograniczania relacji z rodzing i przyjacioéimi.

e Ograniczenie czasu na wypoczynek i hobby. Rezygnacja z hobby i czasu
wolnego moze prowadzi¢ do izolacji i pogorszenia samopoczucia.

Promowanie zdrowej réwnowagi migdzy zyciem zawodowym a prywatnym, ktora
zapobiega wypaleniu zawodowemu, jest waznym zadaniem dla szkoty. Poniewaz
nauczyciele czgsto poswigcaja swoj prywatny czas na prace¢ i zaniedbuja wiasne
potrzeby, zaleca si¢, aby szkoty zache¢caly ich do wyznaczania granic migdzy pracg a
zyciem osobistym.

Ponadto szkoty mogg wspiera¢ réwnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
poprzez elastyczne harmonogramy, szkolenia w zakresie zarzadzania stresem i
samoopieki oraz tworzenie w szkole kultury, ktora ceni czas osobisty 1 dobre
samopoczucie.
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Rozdzial 5

Konsekwencje wypalenia zawodowego nauczycieli dla spotecznosci
szkolnej

5.1 Wstep

Wypalenie to nie tylko modne stowo, to realny problem, ktory dotyka wszystkich w
szkole, od nauczycieli i uczniéw po rodzicow i administratorow. Wpltyw wypalenia
zawodowego na prace i zycie nauczycieli zostal szczegdélowo opisany w czwartym
rozdziale, ktory rzucit réwniez §wiatto na innych czlonkéw spolecznosci szkolne;.
Dlatego ten rozdziat skupi si¢ na spotecznosci jako catosci.

5.2 Jak wypalenie zawodowe nauczycieli wplywa na cala spoleczno$¢ szkolna

Spotecznosé szkoty podstawowej sktada si¢ z wielu podmiotow. Najwazniejszym
elementem spoleczno$ci sg uczniowie, ktoérych sytuacja zalezy od tych podmiotow.
Nauczyciele sa odpowiedzialni za nauczanie, kadra zarzadzajaca i administracyjna za
organizacj¢ nauczania w szkole, pedagodzy i psycholodzy szkolni wspierajg uczniow
w radzeniu sobie z trudnosciami. Ponadto szkoty sa nadzorowane przez wtladze
samorzadowe. Nie mozemy zapominaé, ze rowniez rodzice sa cztonkami spotecznos$ci
szkolnej, poniewaz angazujg si¢ w zycie szkoty, aby wspiera¢ rozwdj swoich dzieci.
Cata spotecznos¢ szkolna tworzy zintegrowang sie¢, ktorej zadaniem jest zapewnienie
uczniom jak najlepszych warunkéw do nauki i wychowania. Wypalenie zawodowe
nauczycieli wptywa na wszystkich cztonkéw spotecznosci, poniewaz nauczyciele
znajduja si¢ w centrum systemu.

Wypaleni nauczyciele tracg satysfakcje ze swojej pracy. Brak energii 1 entuzjazmu do
pracy moze powodowac, ze nie beda w stanie prowadzi¢ zaje¢ w sposOb angazujacy
ucznidow. Wypaleni nauczyciele moga nie wydawa¢ jasnych polecen, traktowac

18




urnout

“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” M
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

material nauczania powierzchownie 1 nie bra¢ pod uwage indywidualnych potrzeb
uczniow. W takich okoliczno$ciach poziom nauczania spada. Ponadto zestresowany
nauczyciel ma mniej cierpliwos$ci i tolerancji dla zachowania uczniéw, co utrudnia
kontrolowanie grupy uczniow podczas lekcji. W rezultacie uczniowie sg mniej
zmotywowani do nauki i osiggaja stabsze wyniki. Wypalony nauczyciel moze rowniez
przenosi¢ swoje negatywne nastawienie na uczniow, co moze skutkowac ich gorszym
samopoczuciem.

Jak wspomniano w poprzednim rozdziale, wypalenie zawodowe nauczycieli moze
réwniez powodowaé napigcia w relacjach nauczyciel-rodzic. Nauczycielom moze
brakowac¢ cierpliwosci i energii, aby skutecznie komunikowac¢ si¢ z rodzicami na temat
postepow ich dzieci w nauce, co moze powodowacé, ze rodzice stajg si¢ sfrustrowant,
zdezorientowani 1 czgsto bezsilni, aby wspiera¢ swoje dzieci w nauce. Jesli dodamy do
tego stres, jakiego doswiadczaja dzieci w wyniku braku odpowiedniej edukacji w
szkole 1 oczekiwania od nich wiedzy 1 umiejetnosci, ktorych nie zdobywaja w szkole w
wystarczajagcym stopniu, pojawia si¢ bledne koto. Dlatego napigcia zwigzane z
edukacjg i zachowaniem uczniow wptywaja na zycie catej rodziny.

Wypalenie zawodowe nauczycieli ma rowniez powazne konsekwencje dla
administracji szkolnej. Efektem wypalenia zawodowego nauczycieli jest zwigkszona
czestotliwos$¢ zwolnien lekarskich lub rezygnacji z pracy, co wymaga od pracownikdéw
administracji dodatkowego zaangazowania w organizacj¢ zastgpstw, rekrutacje,
przygotowanie dodatkowych dokumentow oraz poswigcenia dodatkowego czasu na
wdrozenie nowych pracownikow do pracy. Wypaleni nauczyciele sg bardziej narazeni
na nieporozumienia z uczniami lub rodzicami, co zmusza dyrektoréw szkot do
rozwigzywania konfliktow i prowadzenia mediacji. Kiedy wsrdd nauczycieli pojawia
si¢ wypalenie, czestotliwo$¢ konfliktow wzrasta rowniez wsrod kadry nauczycielskiej.
Ponadto, wypaleni nauczyciele sa mniej zainteresowani angazowaniem si¢ W nowe i
innowacyjne inicjatywy, co ogranicza rozwoj danej szkoty. Dyrektorzy i administracja
muszg takze radzi¢ sobie z konsekwencjami negatywnego wizerunku szkoty
wynikajacego z niezadowolenia rodzicow 1 uczniow. Szkoly z problemem wypalenia
zawodowego stajg si¢ mniej atrakcyjne dla nowych, kompetentnych pracownikéw.
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Dyrektorzy czesto zmuszeni s3 do radzenia sobie z biezacymi trudnosciami,
rozwigzywania konfliktow i radzenia sobie z naglymi kryzysami, zamiast realizowac
dhlugoterminowe cele i rozwija¢ szkofe.

Nagromadzenie probleméw 1 brak realnych narzedzi do zmiany sytuacji powoduje, ze
dyrektorzy szkét moga rowniez doswiadcza¢ wypalenia zawodowego.

Taka sytuacja utrudnia efektywne zarzadzanie szkota i wptywa na calg spotecznos¢.

Poniewaz wypalenie zawodowe nauczycieli czgsto skutkuje wyzszym wskaznikiem
rotacji, organy zarzadzajace musza przeznacza¢ wigcej Srodkéw na rekrutacje,
szkolenia i personel tymczasowy. Zastgpienie doswiadczonych nauczycieli mnigj
doswiadczonymi wymaga dodatkowych srodkéw na rozwdj zawodowy i1 wsparcie.

Wypalenie zawodowe nauczycieli dotyka tak wielu cztonkéw spotecznosci szkolnej,
ze walka z nim powinna by¢ priorytetem dla catej spolecznosci. Zapobieganie
wypaleniu zawodowemu i wspieranie kultury dobrego samopoczucia moze pomoc
stworzy¢ srodowisko przyjazne dla wszystkich cztonkdw spotecznos$ci szkolne;.

5.3. Jak spoleczno$¢ szkolna moze zminimalizowaé problem wypalenia
zawodowego?

Kultura istniejgca w szkole ma bezposredni wptyw na prawdopodobienstwo wypalenia
zawodowego nauczycieli. Wspotpraca, zaufanie, szacunek 1 wsparcie to elementy
kultury, ktora zapobiega wypaleniu zawodowemu nauczycieli. Z kolei kultura
promujaca rywalizacje¢ 1 brak wsparcia sprawia, ze nauczyciele do§wiadczajg frustracji,
wyczerpania i izolacji, co zwigksza ryzyko wypalenia zawodowego.

Dlatego szkoty powinny zapewni¢ nauczycielom zdrowe warunki pracy i wdrozy¢

praktyki, ktore wspieraja indywidualne potrzeby i granice ich pracownikéw. Powinny
rowniez bra¢ pod uwage potrzeby swoich uczniéw i szerszej spotecznosci, tak wiec

20




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczgycieli w szkotach podstawowych” Wl
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu moze by¢ powaznym wyzwaniem dla szkot,
gdy nie maja one odpowiednich narzedzi.

Opracowany program wpisuje si¢ w luke istnicjgcg w systemie edukacji. Dostarcza
narzedzi 1 oferuje rozwigzania, ktore pozwalaja na kompleksowe podejscie do
rozwigzywania problemu wypalenia zawodowego. Zestaw opracowanych narze¢dzi
pozwala na wdrozenie rozwigzan, ktére pasujg do konkretnej szkoty i pozwalajg na
dostosowanie ich do mozliwosci, jakie dana szkota posiada.

Wdrazaniu rozwigzan organizacyjnych ulatwiajacych nauczycielom wykonywanie
codziennej pracy musi towarzyszy¢ oferowanie im wsparcia w nabywaniu umiej¢tnosci
pozwalajacych na budowanie odpornosci. Wdrazajac dziatania odpowiadajace na
potrzeby nauczycieli, szkola ma szans¢ zminimalizowaé ryzyko wypalenia
zawodowego.

WELLOME
10 LLASS

Dzigki skutecznym i sprawdzonym rozwigzaniom oferowanym w ramach niniejszego
projektu, uwzgledniajacym powyzsze wymagania, mozliwa jest realna zmiana szkolnej
rzeczywisto$ci, ktéra ma szans¢ przyczyni¢ si¢ do poprawy dobrostanu catlej
spolecznosci szkolne;j.

Do skutecznego wdrozenia proponowanych rozwigzan potrzebne jest silne
przywddztwo. Liderzy szkolni, ktorzy konsekwentnie koncentruja si¢ na wdrazaniu w
szkole rozwigzan wspierajacych zdrowie psychiczne i dobrostan swoich pracownikow,
przyczyniaja si¢ do ograniczenia zjawiska wypalenia zawodowego.

Warto wspomnie¢, ze zapobieganie wypaleniu zawodowemu moze rowniez skutkowac
ograniczeniem niedoboru nauczycieli, poniewaz wypalenie moze powodowaé, ze
nauczyciele rezygnuja z zawodu lub przechodza na wczesniejsza emeryture. Poza tym,
im mniejsze wypalenie nauczycieli, tym lepsze postrzeganie zawodu nauczyciela.
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5.4 Studium przypadku: rzeczywisty przyklad wypalenia zawodowego w szkole

Analiza rzeczywistych przyktadow wypalenia zawodowego w szkotach moze
dostarczy¢ cennych informacji na temat jego wplywu na calg spolecznos¢ i
potencjalnych rozwigzan.

Przypadek: nauczycielka matematyki zatrudniona w szkole podstawowej w
duzym miescie

Nauczycielka ta jest osobg, ktora podjeta studia pedagogiczne ze wzgledu na pasje do
nauczania i dobry kontakt z dzie¢mi.

Przez pierwsze 5 lat swojej kariery zawodowej byta bardzo zaangazowana w swoja
prace 1 czerpala z niej ogromng satysfakcje. Jako perfekcjonistka starannie
przygotowywata si¢ do lekcji 1 prowadzita je w sposob angazujacy ucznidow. Uczniowie
robili duze postgpy w nauce, za co byta doceniana zar6wno przez dyrekcje szkoty, jak
i rodzicow. Szkola styneta z wysokiego poziomu nauczania, wigc nauczycielka dobrze
wpisywala si¢ w jej kulture. Jednoczesnie z roku na rok w szkole pojawiato sie coraz
wiegcej pracy administracyjnej. Praca ta pochtaniata duza czgs¢ jej czasu.

Po 5 latach zaczgta czu¢ si¢ przytloczona obowigzkami administracyjnymi.
Przygotowywanie lekcji w rownie ciekawy 1 angazujacy sposob jak wczedniej stawato
si¢ coraz trudniejsze. Co wigcej, kontakt z uczniami i nauczanie ich stato si¢ rutyna, z
ktorej nie czerpata zadnej satysfakcji. Poza tym uczniowie przekazywali rodzicom, ze
lekcje nie sg ciekawe 1 nie zachgcajg ich do nauki matematyki. Poniewaz rodzice nie
byli zadowoleni z wynikéw w nauce swoich dzieci, zacze¢li coraz czesciej zghaszac
nauczycielce swoje obawy. Odpowiadanie na wiadomosci wysytane przez rodzicow
stato si¢ udrgka dla nauczycielki. Kazdego dnia, zaraz po przebudzeniu, czuta niepoko;j
przed sprawdzeniem wiadomosci od rodzicoOw, poniewaz spodziewata si¢, ze bedzie
musiata poradzi¢ sobie z kolejnymi zglaszanymi przez nich problemami. W nocy
budzila si¢ 1 wracaty do niej mysli o sprawach szkolnych. W kontaktach z rodzicami i
innymi nauczycielami stawatla si¢ coraz bardziej poirytowana, a czasem nieuprzejma.
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Rodzice zglaszali dyrektorowi szkoty problemy w komunikacji z nauczycielka.
Dyrektor rozmawial z nauczycielka, ktora thumaczylta, ze rodzice s3 wymagajacy, a
zachowanie uczniow sprawia problemy. Dyrektor nie miat odpowiednich narzedzi, by
konstruktywnie wspiera¢ nauczycielke, wigc rozmowy nie zmienily jej zachowania ani

postawy.

Opisany przypadek pokazuje, jak nauczycielka, ktora na poczatku swojej kariery
zawodowej byta pelna pasji i zaangazowania oraz lubila kontakt z uczniami, stata si¢
osoba, ktdra przestata lubi¢ swoja prace, a kontakt z cztonkami spotecznosci szkolnej
stal si¢ dla niej bardzo duzym wyzwaniem. Przede wszystkim jednak widaé, ze
pogarszajace si¢ samopoczucie nauczycielki wptyneto na pogorszenie wynikow w
nauce ucznidéw, a takze na ich zachowanie podczas lekcji.

Widzimy rowniez, Zze na wypalenie zawodowe mialy wpltyw zard6wno cechy
osobowosci nauczycielki, jak i warunki zewnetrzne. Perfekcjonizm, zaangazowanie,
pasja same w sobie wydajg si¢ pozytywne, ale wigza si¢ z wysokimi standardami,
ktorym na dluzsza mete trudno sprosta¢. Warunki zewnetrzne, takie jak rosngce
obowigzki administracyjne i wysokie wymagania dotyczace utrzymania poziomu
ksztatcenia, byly rowniez coraz bardziej ucigzliwe dla nauczycielki. Gdyby dyrektor
mogl zaoferowa¢ nauczycielce $rodki zapobiegawcze w postaci szkolen i
indywidualnego wsparcia, narastajacy stres, ktory ostatecznie doprowadzit do
wypalenia zawodowego, bylby prawdopodobnie ograniczony, poniewaz nauczycielka
otrzymalaby wiedze i nabyta konkretne umiejetnos$ci, ktére chronig przed wypaleniem.
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Rozdziat 6

Jak stworzyé srodowisko sprzyjajagce dobremu samopoczuciu i motywacji
nauczycieli

6.1 Wstep

Aby wspiera¢ dobrostan i motywacje nauczycieli do pracy, konieczne jest stworzenie
w szkotach pozytywnej atmosfery i srodowiska, ktore nauczyciele postrzegaja jako
wspierajace. Tymczasem niektore szkoty nieswiadomie tworza Srodowisko, ktére
generuje stres i sprzyja wypaleniu zawodowemu.

Kluczem jest budowanie pozytywnego klimatu w szkole odpowiadajacego na potrzeby
nauczycieli, zanim zrezygnuja oni z pracy, zazadaja wyzszych wynagrodzen, beda
opowiada¢ si¢ za lepszymi metodami nauczania lub okaza brak zainteresowania
sukcesami ucznidéw. Na podstawie argumentOw przeanalizowanych w niniejszym
rozdziale przedstawiono szczegotowe i1 ogélne zalecenia dla dyrektoréw szkot,
decydentéw 1 samych nauczycieli, majace na celu wspieranie indywidualnych i
organizacyjnych warunkéw sprzyjajacych zaangazowaniu, pasji 1 produktywnos$ci
nauczycieli.

6.2 Nalezy zmniejszy¢ poziom zaleznoSci i oczekiwan

Wymagania rodzicow, uczniow i dyrekcji szkot czgsto przyttaczaja nauczycieli do tego
stopnia, Ze nie sg oni w stanie wypetnia¢ swoich obowigzkow dydaktycznych w sposob,
ktory spelnialby oczekiwania wszystkich tych grup. Co wigcej, przepracowani
nauczyciele moga mie¢ trudnosci z dbaniem o wlasne potrzeby, co tworzy btedne koto
1 negatywnie wptywa na jako$¢ nauczania oraz wyniki uczniow. Dlatego dyrekcja 1
organy prowadzace szkoty powinny rozwazy¢ wdrozenie dziatan majacych na celu
zmniejszenie obcigzenia zbednymi spotkaniami, biurokracja 1 innymi obowigzkami
mozliwymi do ograniczenia lub usprawnienia. Z perspektywy dyrektorow szkot
kluczowe jest takie zarzadzanie zasobami jakimi sg nauczyciele, aby zapobiega¢ ich
przecigzeniu, a takze efektywnie wykorzystywa¢ ich potencjat do tworzenia
optymalnych warunkéw nauczania.

6.3 Tworzenie pozytywnej i wspierajacej kultury szkolnej

Kultura panujagca w szkole ma bezposredni wplyw na prawdopodobienstwo
wystapienia wypalenia zawodowego nauczycieli. Wspotpraca, zaufanie, szacunek i
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wsparcie to elementy kultury, ktore zapobiegajg wypaleniu zawodowemu nauczycieli.
Natomiast kultura, ktéra promuje rywalizacj¢ i nie zapewnia wsparcia, powoduje u
nauczycieli frustracj¢, wyczerpanie i izolacje, co zwigksza ryzyko wypalenia
zawodowego.

Dlatego tworzenie pozytywnej i wspierajacej kultury w szkole staje si¢ kluczowym
dziataniem w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu. Mozna to osiggna¢ poprzez
stworzenie §srodowiska, w ktérym kazdy czuje si¢ wazny i doceniany. Aby bylo to
mozliwe, konieczne jest promowanie empatii, zaufania, szacunku i wspoOtpracy.
Ponadto wazne jest stworzenie w szkole warunkéw sprzyjajacych otwartej
komunikacji, poniewaz nauczyciele muszg czué, ze ich zdanie si¢ liczy i ma wplyw na
spoteczno$¢ szkolng.

Dyrektorzy szkot, wstuchujac sie w potrzeby nauczycieli i podejmujac dziatania majace
na celu dbanie o ich dobrostan, tworza pozytywne 1 wspierajace srodowisko szkolne.
Dyrektorom moga w tym pomoéc narzedzia i rozwigzania opracowane w ramach
projektu ,,Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach
podstawowych”.

6.4 Zapewnienie ciagglego rozwoju zawodowego

Promowanie rozwoju zawodowego wsrod nauczycieli $wiadczy o zainteresowaniu
szkoty rozwijaniem potencjatu kadry. Nauczyciele, ktorzy maja mozliwo$¢ ciaglego
rozwoju zawodowego, zgodnie ze swoimi potrzebami, maja szans¢ zdoby¢ nowe
umiejetnosci 1 wzmocni¢ poczucie pewnosci siebie, co pozwala im budowac
przekonanie o posiadaniu kompetencji do wykonywania zawodu nauczyciela w sposéb
adekwatny do zmieniajacej si¢ rzeczywistosci. Dodatkowo, jesli szkota wdrozy
wsparcie  szkoleniowo-coachingowe, proponowane w ramach  programu
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu, nauczyciele beda mieli mozliwo$¢
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wzmocnienia nie tylko swoich kompetencji pedagogicznych, ale takze umiejgtnosci
spolecznych i osobistych.

Dzigki udziatowi w szkoleniach i indywidualnych sesjach coachingowych, nauczyciele
zdobeda umiejetnosci radzenia sobie ze stresem poprzez identyfikacje wlasnych
stresorOw 1 zbudowanie wlasnego planu zarzgdzania stresem. Beda mieli roéwniez
okazje naby¢ umiej¢tnosci rozpoznawania 1 zarzadzania emocjami, wzmocnié
umiejetnos¢ wspotpracy, zadbac o poczucie wiasnej wartosci 1 wykorzystac sprawczos$¢
w swojej pracy. Szkolenie da rowniez nauczycielom mozliwos¢ refleksji nad tym, czy
ich kompetencje odpowiadaja kompetencjom, jakie powinien posiadaé wspodtczesny
nauczyciel, a takze pozwoli im na adekwatne do posiadanych umiejetnos$ci budowanie
celow. Dodatkowo, nauczyciele beda mieli okazje nauczyé sie efektywnego
zarzadzania czasem pracy, a takze skutecznej komunikacji z rodzicami ucznidw,
szczegolnie w zakresie potrzeb 1 wynikOw w nauce.

Zapewniajac zréwnowazony rozwdj zawodowy, skoncentrowany nie tylko na
zaspokajaniu potrzeb edukacyjnych uczniéw, ale takze na dbaniu o dobrostan
nauczycieli, kadra zarzadzajaca ma szans¢ stworzy¢ warunki, ktére nie tylko umozliwia
zapobieganie wypaleniu zawodowemu, ale takze zmotywuja nauczycieli do
kontynuowania pracy w zawodzie.

6.5 Promowanie pozytywnego przywédztwa i systemu nagréod

Silne przywodztwo jest niezbedne do skutecznego wdrozenia proponowanych
rozwigzan. Liderzy szkot, ktorzy konsekwentnie koncentruja si¢ na wdrazaniu w szkole
rozwigzan wspierajacych zdrowie psychiczne i dobrostan swoich pracownikow,
przyczyniaja si¢ do ograniczenia zjawiska wypalenia zawodowego.

Skuteczne przywodztwo powinno opiera¢ si¢ na wspolpracy, transparentnosci i
dawaniu pozytywnego przyktadu. Dyrektor, ktory priorytetowo traktuje poszanowanie
potrzeb nauczycieli, inspiruje cale S$rodowisko do kierowania si¢ podobnymi
warto§ciami.
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Wazng role¢ w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu odgrywa rowniez docenianie
wysitkéw nauczycieli. Dyrektor, ktéry stosuje rézne formy doceniania, zaréwno
finansowe, jak i stowne, daje nauczycielom do zrozumienia, ze ich wysitki maja
znaczenie. W ten sposob daje on rowniez przyktad calemu otoczeniu, jak traktowac
prace nauczyciela. Dzieki temu $srodowisko zaczyna lepiej rozumie¢ 1 doceniaé rolg
nauczyciela.

6.6 Zalozenia programu opracowanego w ramach projektu ,,Przeciwdzialanie
wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkolach podstawowych”

Istnieje wiele strategii zapobiegania wypaleniu zawodowemu, a przeciwdziatanie mu
moze odbywac si¢ na réznych poziomach. W szkotach, ze wzgledu na specyfike pracy
nauczyciela i silny wplyw $rodowiska pracy na ryzyko wypalenia zawodowego,
skuteczna profilaktyka wymaga zaangazowania zarowno samej szkoty, jak i
zatrudnionych w niej nauczycieli.

Opracowany program przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu opiera si¢ na
trzech filarach:

1) Dyrekcja szkoly wprowadza rozwigzania majace na celu wspieranie
dobrostanu nauczycieli, ktore opieraja si¢ na nastepujacych zalozeniach:

e Dyrekcja tworzy stanowisko Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego w szkole i
wybiera osobg, ktora bedzie petnic t¢ funkcje.

e Dyrekcja zapewnia Ekspertowi ds. Wypalenia Zawodowego narzg¢dzia
niezbedne do realizowania wsparcia w zakresie wypalenia zawodowego, w
tym: Podrgcznik dla Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego, Programy i
materiaty szkoleniowe, Anonimowa ankieta badajaca poziom wypalenia
zawodowego, kompetencje osobiste i spoleczne oraz czynniki organizacyjne,
Ankiete majaca na celu autorefleksje

e Dyrekcja, przy uzyciu narzedzi opisanych w Podreczniku dla Dyrektorow
Szkol, tworzy plan dziatania majacy na celu stworzenie w szkole §rodowiska
sprzyjajacego dobrostanowi nauczycieli.

2) Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego zapewnia nauczycielom wsparcie,
ktore opiera si¢ na nastepujacych zalozeniach:

e Gléwnym zadaniem Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego jest wspieranie
nauczycieli zatrudnionych w szkole poprzez prowadzenie szkolen grupowych 1
realizacj¢ indywidualnych sesji, majacych na celu wzmocnienie ich
kompetencji osobistych i spotecznych.

27




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” MEEIEUIIELS

3)

2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

Udzielajac wsparcia Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego korzysta z narzedzi
opracowanych jako czg$¢ niniejszego projektu.

Majac na uwadze, ze kazda szkota moze mie¢ inne mozliwosci i warunki
organizacyjne, wsparcie planuje si¢ udziela¢ w oparciu o 1 z 4 wariantow. Aby
uzyska¢ maksymalne korzysci dla spotecznosci szkolnej, zaleca si¢
skorzystanie z wariantu | lub 1l. Rezygnacja ze wsparcia indywidualnego,
przewidzianego w wariantach III 1 IV, oznacza utrate przez nauczycieli
mozliwosci indywidualnego omowienia sposobow wdrozenia nabytych
umiejetnosci do wiasnej praktyki dydaktycznej. Korzystanie ze szkolen
grupowych daje nauczycielom wiele narzedzi do zwigkszenia $§wiadomosci
swoich zasobow i deficytow, a takze nabycia nowych umiejetnosci, jednak to
praca indywidualna daje najwicksza motywacj¢ do praktycznego zastosowania
nabytych umiejetnosci.

Wariant | — realizacja pelnego pakietu szkolen i indywidualne wsparcie dla
zainteresowanych nauczycieli

Warinat 1l — realizacja wybranych szkolen, ktore zgodnie z wynikami ankiety
wsrod nauczycieli sg niezbedne do realizacji oraz indywidualne wsparcie dla
zainteresowanych nauczycieli

Warinat 111 — realizacja petnego pakietu szkolen, bez indywidualnego wsparcia
Warinat 1V — realizacja wybranych szkolen, ktore zgodnie z wynikami ankiety
wsrdd nauczycieli sg niezbgdne do realizacji, bez indywidualnego wsparcia

Nauczyciel wprowadza do swojej praktyki zawodowej nowe rozwigzania,
ktore sg mozliwe dzigki zmianom wprowadzanym w szkole, oraz wykorzystuje
umiejetnosci zdobyte podczas zaje¢ grupowych i1 wsparcia indywidualnego

6.7 Praktyczne wskazéwki, jak stworzy¢ sSrodowisko wspierajace dobre
samopoczucie i motywacje nauczycieli

Ponizej znajdziesz wskazdwki, co zrobi¢, gdy anonimowe ankiety wsrod nauczycieli

wykazaty, ze w $rodowisku szkolnym istniejg czynniki, ktére moga negatywnie

wptywac na samopoczucie nauczycieli. W tabeli przedstawiono przyktadowe dzialania,
jakie mozna podja¢ w celu wyeliminowania negatywnych czynnikow.
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Co nalezy Przyktady pozytywnych
Obszar NERERE zmienic? dziatan do wdrozenia
Srodowiska . Opis problemu przez dyrekcje i
czynniki . .
szkoty administracje w szkole
Zakres i - Okreslenie wymogoéw
sposdéb biurokratycznych, ktére
realizacji mogg zostac ograniczone
zadan -Ograniczenie zakresu
administracyj | zadan administracyjnych
nych przez - Zdecydowanie o tym, w
Nauczyciele sg czesto nauczycieli jaki sposéb pracownicy
obcigzeni obowigzkami administracji moga
niezwigzanymi z wspierac nauczycieli
nauczaniem, takimi jak -Ograniczenie pracy
»praca papierkowa”, papierkowej i zamiast
1. Nadmiar zadan spotkania, wymagania tego wdrozenie
administracyjnych biurokratyczne, co moze formularzy cyfrowych
odciggnac ich od - Podjecie decyzji, jak
podstawowych obowigzkow zorganizowacd procedury
dydaktycznych i prowadzié w bardziej przyjazny
do poczucia przyttoczenia. sposdb i przygotowanie
tych procedur
- Przygotowywanie
jasnych instrukcji
Obcigzenie postepowania z
praca zadaniami
administracyjnymi
Zarzadzanie duzg liczba - zapewnienie pomocy w
uczniéw moze utrudniaé klasie, takiej jak asystenci
nauczycielom zapewnienie Obciagzenie lub nauczyciele
2. Duzaliczebnos¢ | nalezytej uwagi nauczyciela | wspomagajacy,
klas poszczegdlnym uczniom, co podczas - ograniczenie liczby
prowadzi do zwiekszonego zajec ucznidow na zajeciach
stresu i poczucia
nieadekwatnosci.
- Zapewnienie
Niewystarczajgcy dostep do nauczyaelom
materiatow dydaktycznych, aktualnych !
technologii i przyborow Dosterl) do wystarcz%uac‘ych .
3. Brak zasobdéw szkolnych moze utrudniac zasobovx'/ d'Ia materiatow i technologil
nauczycieli dydaktycznych

skuteczne nauczanie i
zwiekszac frustracje wsrdd
nauczycieli.

-wskazanie kadry
technicznej do
wspomagania nauczycieli
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- Jasna i otwarta
komunikacja ze strony
Nieodpowiednia Sposoby administracji
4. Za komunikacja dotyczaca komunikowa | - Wysytanie nauczycielom
komunikacja ze | zasad, zmian i oczekiwan nia si¢ z wiadomosci mailowych,
strony moze powodowac nauczycielam | gdy pojawiajg sie zmiany
administracji niepewnos$¢ i stres wsrod i - Wysytanie nauczycielom
nauczycieli. wiadomosci mailowych z
podsumowaniem spotkan
. . o - Regularne docenianie
Nauczyciele, ktérzy czujg, ze g e .
. e . . wysitkdw i osiggnieé
ich wysitki nie sg zauwazane i -
doceniane. mo Stosunek do | nauczycieli
5. Brak uznania/ . . ga' . . wysitkdw - Oferowanie wymiernych
Kultura . doswiadczy¢ zmniejszonej - , C .
. docenienia A nauczycieli nagréd, takich jak premie,
miejsca motywacji i zwiekszonego ;
. . dodatkowe dni urlopu lub
pracy poczucia wypalenia . .
publiczne uznanie
zawodowego.
- okreslenie, w jaki
sposdb nauczyciele,
pracownicy
) . iedni i administracyjni i
6. Nieodpowiedni Bez odpowmdmego wsparcia racyjnii -
e wsparcie w 1 zasobow do zarzadzania pomocniczy powinni
sarzadzaniu zachowaniem uczniow Dostep do wspotpracowacd przy
zachaowan e nauczyciele moga stana¢ w wsparcia rozwigzywaniu tych
g obliczu dodatkowego stresu i problemoéw
uczniéw : . .
wypalenia zawodowego. -oferowanie szkolen w
tym zakresie dla
nauczycieli
Kiedy nauczyciele nie majg - zaoferowanie
dostepu do ustawicznego Dostep do nauczycielom regularnych
7. Ograniczone doskonalenia zawodowego, szkolen oraz réznorodnych
mozliwosci moga czuc sie bierni i szkolen
pozbawieni wsparcia w
Swoim rozwoju.
Rozwdj - regularne badanie
zawodowy Rozwdj zawodowy, ktéry nie | Sposéb potrzeb nauczycieli w
jest zgodny z potrzebami i wybierania zakresie doskonalenia
7A.Nieodpowiednie | zainteresowaniami tematow zawodowego
szkolenia nauczycieli, moze wydawa¢é szkolen dla - poszukiwanie szkolen
sie stratg czasu i zwiekszac nauczycieli dostosowanych do
ich stres. potrzeb nauczycieli
Fizyczne Niekomfortowe -dbanie o odpowiednie
warunki . temperatury, oswietlenie
. 8. Zte warunkiw . P y' L . . L .
zwigzane ze Klasie niewystarczajgce os$wietlenie | Warunki w -zapewnienie sprawnego i
Srodowiskie oraz przestarzate lub klasie w miare mozliwosci
m pracy potamane meble mogg
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negatywnie wptywaé na
komfort fizyczny i ogdlne
samopoczucie nauczycieli.

nowoczesnego sprzetu i
pomocy dydaktycznych

Nauczyciele pracujgcy w
srodowiskach, w ktérych nie

Wzmocnione
srodki

- wdrazanie systemow
bezpieczenstwa,

9. Kwestie czujg sie bezpiecznie, mo bezpieczenst | wigczajac w to
bezpieczenstwa 13 51G bezp » MOg3 P aczajg
odczuwac zwiekszony wa przeszkolony personel
niepokdj i stres. ochrony.
-organizowanie w szkole
Organizacja przerw na odpoczynek,
pracy podczas ktorych
. . nauczycieli nauczyciele mo
Wydtuzone godziny pracy, w ¥ v , &4 .
. . odpoczgé, pomedytowad,
. . tym wieczory i weekendy, . L
10. Dtugie godziny . - porozmawiaé z kolegami i
mogg pozbawiaé nauczycieli )
pracy . kolegami
wystarczajgcej ilosci czasu na .
. S - oferowanie
odpoczynek i regeneracje sit. . ,
. nauczycielom szkolen z
Réwnowaga
. zakresu efektywnego
miedzy .
. zarzgdzania czasem
zyciem
zawodowym — T
-zapewnienie mozliwosci
a prywatnym - :
Brak elastycznosci w elastycznych godzin pracy
harmonogramie moze Podejscie do | lub pracy zdalnej, jedli to
utrudnia¢ nauczycielom tworzenia mozliwe
11. Mato . . . . . L
elastyczne zarzadzanie obowigzkami plandw lekcji | -skoncentrowanie sie na
osobistymi i utrzymanie i przyjaznym dla
harmonogramy - . . . ..
zdrowej rownowagi miedzy harmonogra | nauczyciela planie lekcji
zyciem zawodowym a mow podczas planowania jego
prywatnym. pracy
System 12. Brak Dostep do doswiadczonych -tworzenie szkolnego
wsparcia programow mentoréw moze zapewnié Dostep do programu mentorskiego
mentorskich wskazéwki, wsparcie i programéw - zachecanie nauczycieli
zachete, pomagajac mentorskich | do udziatu w programie
nauczycielom stawiac czofa mentorskim
wyzwaniom i rozwijaé sie
zawodowo.
13. Brak grup Relacje oparte na Postawa -organizowanie
wsparcia dla wspotpracy i wsparciu ze promujgca cyklicznych spotkan
wspotpracowni | strony wspotpracownikéw relacje integracyjnych dla
kow moga wzmacniac poczucie oparte na nauczycieli
wspdlnoty i zmniejszac wspotpracy i | - zachecanie nauczycieli
poczucie izolacji. wsparciu do udziatu w spotkaniach

integracyjnych
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- zorganizowanie w szkole
miejsca spotkan
Pracowniczych Grup
Wsparcia

14. Brak Nauczyciele mogg nie by¢ Dostep do -wdrozenie programu
programéw Swiadomi, czym jest programéw oferujgcego wsparcie
przeciwdziatajg | wypalenie zawodowe i jak przeciwdziata | indywidualne i/lub
cych wypaleniu | zadbad o swdj dobrostan, co | jacych treningi grupowe
zawodowemu moze skutkowaé wiekszym wypaleniu zwigzane z profilaktyka

wskaznikiem wypalenia zawodowem | wypalenia zawodowego
zawodowego w szkole u
Wspodtpraca z | 15. Brak wsparcia Rodzice mogg miec wysokie - oferowanie szkolen w
rodzicami ze strony szkoty | oczekiwania co do osiggnie¢ | Postawa tym zakresie dla
w swojego dziecka, podczas wspierajaca nauczycieli
rozwigzywaniu | gdy nauczyciele mogg miec nauczycieliw | - organizowanie
problemdéw we | ograniczone mozliwosci z zakresie regularnych spotkan dla
wspotpracy z powodu réznych czynnikdéw. | rozwigzywan | nauczycieli, podczas
rodzicami Nauczyciele moga ia ktérych mogliby
potrzebowac wsparcia ze probleméw porozmawiaé o swoich
strony szkoty w we problemach i wymienic
utrzymywaniu wspotpracy z | sie z innymi
konstruktywnych relacji z rodzicami nauczycielami sposobami
rodzicami. ich rozwigzywania
Rozdziat 7

Jak przygotowac stanowisko Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego i wybrac

odpowiedniego kandydata

7.1 Wstep

Wypalenie zawodowe jest coraz czestszym zjawiskiem w dzisiejszym, ciagle

zmieniajacym si¢ 1 podlegajacym stresom spoteczenstwie.

Ludzie dzwigaja ci¢zar

wyczerpania w postaci zmeczenia fizycznego, emocjonalnego, czy psychicznego,

zarbwno w domu, w miegjscu pracy, czy w instytucjach edukacyjnych.

Instytucje

edukacyjne mozna postrzega¢ jako produktywne i pomocne spolecznosci angazujace
si¢ w rozw0j 1 edukacj¢ dzieci; jednakze instytucje te nie sg odporne na niekorzystne
skutki wypalenia zawodowego, szczegbdlnie wsrod pracownikdéw 1 0séb uczacych sie.
Dlatego stworzenie w szkole stanowiska Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego jest
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jednocze$nie wazne 1 przydatne w tworzeniu 1 utrzymywaniu zdrowej, wspierajacej
atmosfery. W tym rozdziale opisano, dlaczego stanowisko to jest wazne, jakie sg jego
gléwne funkcje i jakie kroki nalezy podjaé, aby dobrze wyselekcjonowac osobeg, ktora
bedzie petnita rolg Eksperta ds. wypalenia zawodowego.

7.2 Zrozumienie roli Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego

Zadaniem Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego jest udzielanie nauczycielom
wskazowek 1 wsparcia, umozliwiajgc im skuteczne radzenie sobie z emocjami i dbanie
0 dobre samopoczucie. W $rodowisku szkolnym Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego
wspotpracuje z dyrektorem 1 nauczycielami, zapewniajac zasoby do dziatan
prewencyjnych. Funkcja ta staje si¢ coraz wazniejsza dla zachowania dobrostanu
nauczycieli w §wietle rosnacych obaw 0 zdrowie psychiczne nauczycieli.

7.3 Dlaczego Ekspert ds. Wpypalenia Zawodowego jest potrzebny w
spolecznosciach szkolnych

Rosngca liczba probleméw zwiazanych ze stresem wsrdd nauczycieli doprowadzita do
koniecznosci zatrudniania Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego w spotecznos$ciach
szkolnych.

&

g
1) oretm &

W ostatnich latach wzrosta swiadomos¢ zdrowia psychicznego, ktore zostato uznane za
podstawe osiggania sukcesow w edukacji 1 pracy. W zwigzku z tym szkoty zaczety
wykazywa¢ wigksze zainteresowanie tworzeniem zdrowego 1 zrOwnowazonego
srodowiska nauki dla ucznidw oraz pracy nauczycieli 1 innych pracownikéw szkot.
Stanowisko Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego, ktorego gtobwnym zadaniem bedzie
dbanie o dobrostan nauczycieli, jest odpowiedzig na ten nowy paradygmat.

7.4 Kluczowe obowiazki Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego musi rozumie¢ specyfikg stresorow
wystepujacych w $rodowisku szkolnym, a takze umie¢ sobie z nimi radzi¢. Jego
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zadaniem jest wspieranie nauczycieli w rozwijaniu kompetencji budujacych odporno$¢
psychiczng. Do najwazniejszych zadan Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego naleza:

1. Rozpoznawanie ryzyka wypalenia zawodowego. Do obowigzkéw Eksperta ds.
wypalenia zawodowego nalezy przeprowadzanie testow i konsultacji indywidualnych.

2. Zapewnienie zasobow na potrzeby prewencji. Organizacja dzialan prewencyjnych
jest uzalezniona od efektywnego funkcjonowania stanowiska. Aby zapobiegac
wypaleniu zawodowemu, Eksperci ds. Wypalenia Zawodowego opracujg plany
obejmujace szkolenia i sesje indywidualne oraz beda organizowaé i prowadzié te
dziatania. Pomogg nauczycielom w wyznaczaniu zdrowych granic migdzy zyciem
zawodowym a prywatnym, wyznaczaniu realistycznych celow i radzeniu sobie z
obowigzkami

3. Udzielanie wsparcia i interwencji w sytuacjach kryzysowych. Niezbedna jest
szybka interwencja, gdy objawy wypalenia zawodowego osiggng poziom krytyczny.
Aby pomdc nauczycielowi cierpigcemu na silne objawy wypalenia zawodowego,
Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze udzieli¢ mu wsparcia w formie
indywidualnych sesji lub zaleci¢ kontakt z innymi ekspertami, np. terapeutami,
psychologami. Moze rowniez zacheci¢ nauczyciela do udzialu w szkoleniach
podnoszacych jego kompetencje i budujacych odporno$é psychiczna.

4. Promowanie kultury wsparcia. Oprocz wyzej wymienionych zadan, Ekspert ds.
Wypalenia Zawodowego powinien wspiera¢ dyrecj¢ szkoty we wdrazaniu dziatah
majacych na celu stworzenie $rodowiska pracy sprzyjajacego dobrostanowi
nauczycieli, a takze stworzenie warunkéw umozliwiajacych otrzymanie wsparcia w
sytuacjach zagrozenia dobrostanu.

5. Ocena i modyfikacja systemow wsparcia. Na koniec Ekspert ds. Wypalenia
Zawodowego bedzie ocenial skuteczno$¢ wdrozonych dziatah. Wymaga to
monitorowania w placowce trendow dotyczacych przeciazenia, zbierania informacji
zwrotnych od nauczycieli i przedstawiania wnioskow dyrekcji szkoty. W wyniku tych
dziatan dyrekcja szkoty, wspdlnie z Ekspertem ds. Wypalenia Zawodowego, moze
zaplanowa¢ dalsza modyfikacje strategii, spetniajaca potrzeby spotecznosci szkolne;.

7.5 Kwalifikacje i umiejetnosci wymagane na tym stanowisku

Aby odpowiednio zrozumie¢ specyficzne potrzeby srodowiska szkolnego, Ekspert ds.
Wypalenia Zawodowego powinien posiada¢ zar6wno wyksztatcenie formalne, jak i
doswiadczenie praktyczne. Minimalnym wymogiem jest wyksztalcenie wyzsze z
zakresu pedagogiki, psychologii, socjologii, pracy socjalnej, coachingu lub
resocjalizaciji.
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Kandydaci moga nadal by¢ bardzo produktywni w spotecznosci szkolnej, jesli
posiadaja umiejetnosci, ktére mozna przenies$¢ z takich dziedzin jak opieka zdrowotna,
prawo lub biznes, poniewaz sg to dziedziny narazone na duza presjg.

Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego powinien rowniez posiada¢ wysokie umiejetnosci
komunikacyjne, by¢ kulturalny, szanowa¢ 1 rozumie¢ innych ludzi. Powinien by¢
postrzegany jako osoba godna zaufania w srodowisku szkolnym.

Ponadto, idealny kandydat powinien wykazywac si¢ zaangazowaniem w uczenie si¢
przez cate zycie, poniewaz bedzie musiat zapozna¢ si¢ z narzedziami dydaktycznymi i
stosowac je w praktyce.

7.6 Co dyrekcja szkoly powinno wzigé¢ pod uwage przygotowujac stanowisko
Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego

Nalezy podjaé szereg dziatan w celu utworzenia stanowiska Eksperta ds. Wypalenia
Zawodowego w spotecznosci szkolnej. Kluczowe jest, aby dyrekcja uznata potrzebe
wsparcia zdrowia psychicznego nauczycieli. Kolejnym krokiem jest zapewnienie
finansowania stanowiska. Finansowanie moze polega¢ na przekazaniu istniejacych
srodkoéw na ten cel lub pozyskaniu $rodkow ze zrédel zewnetrznych. Kazda szkota,
ktéra chce utworzy¢ stanowisko Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego, powinna
okresli¢ zakres wymagan, jakie powinien speinia¢ kandydat na to stanowisko,
uwzgledniajac specyfike srodowiska, w ktorym bedzie pracowal. Nalezy rowniez
uwzgledni¢ takie czynniki, jak godziny pracy, forma zatrudnienia, kwestie
organizacyjne, np. czas i miejsce udzielania wsparcia. Kolejnym krokiem powinno by¢
przeprowadzenie rekrutacji.

7.7. Etapy przygotowania stanowiska Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego i
rekrutacji odpowiedniej osoby

1) Dyrektor szkoty, rada pedagogiczna lub inny organ uprawniony do podjecia decyzji
tworza stanowisko Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego.

2) Jezeli szkote nadzoruje organ wyzszy, ktory sprawuje nadzor takze nad innymi
szkotami, mozliwe jest utworzenie stanowiska Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego,
ktory bedzie wspieral takze nauczycieli z innych szkot.

3) Wiasciwy organ decyduje, czy osoba wyznaczona do wykonywania zadan na tym
stanowisku bedzie osobg zrekrutowang wewnatrz instytucji i czy otrzyma dodatkowe
wynagrodzenie, czy tez zostanie oddelegowana do wykonywania zadah w ramach etatu
na swoim stanowisku w szkole.

35




6 urnout
“Zapobieganie wypaleniu zawodowemu nauczycieli w szkotach podstawowych” MEEIEUIIELS
2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158

4) Mozesz takze rozwazy¢ zatrudnienie osoby zewnetrznej na zasadach dozwolonych
przez warunki Twojej instytucji.

5) Przedstawiciel odpowiedniego organu prowadzi rekrutacje na stanowisko Ekspert
ds. Wypalenia Zawodowego

Jesli pozwala na to organizacja systemu edukacji w Twoim kraju, mozesz wykonac
nastepujacg procedure:
Rekruter moze opierac si¢ na schemacie przedstawionym ponizej:

a) Informacje o naborze mozna zamiesci¢ na stronie internetowej szkolty, w mediach
spoteczno$ciowych i/lub przestaé bezposrednio m.in. e-mailem do potencjalnych
kandydatow.

Ogloszenie zawiera opis stanowiska, w tym warunki zatrudnienia.

Kandydaci rekrutowani wewnatrz instytucji moga otrzymaé informacje, czy za
realizacje zadan otrzymaja dodatkowe wynagrodzenie, czy tez beda je wykonywaé w
ramach etatu z zapewnieniem ograniczenia innych obowigzkow.

Kandydaci zewngtrzni moga otrzymac informacj¢ o rodzaju umowy i1 godzinach pracy .
W ogtoszeniu nalezy takze umiesci¢ informacje o adresie e-mail, na ktory kandydaci
beda przesyta¢ swoje CV 1 list motywacyjny, a takze o terminie rekrutacji.

Jezeli Twoj system o$wiaty nie pozwala na bezposrednig rekrutacje kadry, mozesz
skierowa¢ zaproszenie do kadry swojej szkoly 1 wtedy zaleca si¢ podjecie
nastepujacych dziatan:

b) Na podstawie przestanego przez kandydatow CV oraz listu motywacyjnego wstepnie
sprawdza si¢, czy kandydat spelnia wymagania.

Ponizej propozycja wymagan (mozliwo$¢ dostosowania do potrzeb danej instytucji):

* Preferowane jest, aby kandydat posiadal wyksztatcenie z zakresu pedagogiki,
psychologii, socjologii, pracy socjalnej, coachingu, resocjalizacji.

* Dodatkowym atutem bedzie doswiadczenie w pracy z osobami dorostymi, w
szczegoOlnosci w prowadzeniu konsultacji lub szkolen.

» Wiedza o funkcjonowaniu instytucji edukacyjnych.

* Na tym stanowisku kluczowy jest wysoki poziom umiej¢tnosci spolecznych, w tym
komunikacji, wspotpracy, a takze budowania relacji i rozwigzywania problemow.

* Otwarto$¢ na innych, cierpliwo$¢ 1 umiejetnos¢ aktywnego stuchania to kluczowe
cechy na tym stanowisku.

» Mile widziana bedzie wiedza i umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem oraz dbania o
dobre samopoczucie.

¢) Kandydaci spelniajacy powyzsze wymagania zapraszani sg nastgpnie na rozmowy

kwalifikacyjne, majace na celu poglgbienie wiedzy na temat ich kwalifikacji na to
stanowisko.
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Mozesz zada¢ kandydatowi nastepujace pytania:

- Jak odnajduje si¢ Pan/ Pani jako osoba udzielajaca indywidualnego wsparcia osobom
dorostym i jakie weze$niejsze doswiadczenia moze Pan/Pani wykorzysta¢ w tej roli?

- Jak odnajduje si¢ Pan/ Pani jako osoba zajmujaca si¢ grupowym wsparciem 0sOb
dorostych (szkolenia, warsztaty) i jakie dotychczasowe do§wiadczenia moze Pan/ Pani
wykorzysta¢ w tej roli?

- Czy zna Pan/ Pani specyfike pracy nauczyciela? Prosz¢ opowiedzie¢, w jaki sposob
zdobywa Pan/ Pani wiedz¢ i/lub do§wiadczenie w tej pracy?

- Jakie wyzwania, Pana/ Pani zdaniem, stojg przed nauczycielami szkoét
podstawowych?

- Jak radzi sobie Pan/ Pani ze stresem?

- Jakie umiejetnosci spoteczne i osobiste sg Pana/ Pani i atutami i nad ktérymi Pana/
Pani zdaniem mdgltby Pan/ mogtaby Pani popracowac?

- Prosze oceni¢ w skali 0-5 (gdzie 0 oznacza brak, a 5 oznacza bardzo wysoki poziom)
obecnos$¢ nastgpujacych cech:

* Otwarto$¢ na innych

* Cierpliwos¢

* Umiejetno$¢ aktywnego stuchania

- Jakie sg Pana/ Pani oczekiwania dotyczace wynagrodzenia (jesli przewiduje si¢
dodatkowe wynagrodzenie)?

- Jak widzi Pan/ Pani mozliwos¢ taczenia pracy na swoim obecnym stanowisku z pracg
Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego (jesli nie jest to praca na peten etat)?

d) Wybrany kandydat zostaje zaproszony na rozmowe koncowa, podczas ktorej zostana
przedstawione ostateczne warunki wspotpracy, w szczegolnos$ci:

* godziny pracy

* okres pracy

» wynagrodzenie, jesli dotyczy

ezakres ograniczenia obowigzkow na podstawowym stanowisku, je$li ma to
zastosowanie

*szczegOlowy zakres obowiazkéw na stanowisku Eksperta ds. Wypalenia Zawodowego

e) Nawigzanie wspotpracy z wybranym w trakcie rekrutacji kandydatem, dopetnienie

odpowiednich formalnosci w zaleznosci od wymagan szkoty np. podpisanie umowy,
przygotowanie dokumentu dotyczacego uprawnien.
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7.8 Podsumowanie

Wypalenie zawodowe to powazny problem w instytucjach edukacyjnych, dotykajacy
zardwno ucznidw, jak i nauczycieli. Stworzenie stanowiska Eksperta ds. Wypalenia
Zawodowego jest proaktywnym i niezbednym dziataniem w walce z tym problemem.
Ekspert ds. Wypalenia Zawodowego moze zaoferowaé cenne wsparcie, dzielgc si¢
swoja wiedzg na temat dynamiki szkoty, zdrowia psychicznego i radzenia sobie ze
stresem, budujgc w ten sposob bardziej odporng i zdrowsza spotecznos$¢ szkolng.
Szkoty, ktore przeznaczg $rodki na to stanowisko, zaobserwuja poprawe wynikéw w
nauce, ogdlnego zadowolenia oraz dobrego samopoczucia ucznidw i personelu.
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