Stres i wypalenie zawodowe w pracy
nauczyciela

Praca nauczyciela podlega ciagglej ocenie
i kontroli zar6wno ze strony dyrekcji szkoty
1 innych nauczycieli, jak 1 uczniéw i rodzicow.
Presja towarzyszaca wykonywaniu
obowigzkow  stuzbowych  sprawia, ze
nauczyciele s3 jedna z profesji najbardziej
podatnych na wypalenie zawodowe.

Wypalenie zawodowe to odpowiedz ze strony organizmu na dtugotrwaty, chroniczny stres
emocjonalny, zwigzany z pracg zawodowa. Moze by¢ ono reakcja na dlugotrwale
przecigzenie obowigzkami, zbyt odpowiedzialne i trudne zadania lub wyczerpujaca, nudng
1 monotonng prace. Wystepuje, gdy praca przestaje dawaé satysfakcjg, pracownik przestaje
si¢ rozwija¢ zawodowo, czuje si¢ przepracowany i niezadowolony z wykonywanego zaje¢cia,
ktoére niegdy$ sprawiato mu przyjemnos$¢é. Uwaza sie, ze wypalenie zawodowe moze si¢
pojawi¢ migdzy 3. a 6. rokiem pracy i powroci¢ po 9 latach aktywnos$ci zawodowe;.

Grupa ryzyka

Cho¢ wedlug obecnej wiedzy na wypalenie zawodowe narazeni sg przedstawiciele wszystkich
profesji, najczesciej dotyka ono zawodow spotecznych, a wigc zwigzanych z kontaktem
z ludzmi. Dlatego jedng z najbardziej narazonych na nie grup zawodowych sg nauczyciele.
Praca pedagoga to nie tylko prowadzenie zaj¢¢ dydaktycznych i przekazywanie wiedzy. To
takze przygotowanie merytoryczne, sprawdzanie prac uczniéw, staly kontakt z rodzicami
podopiecznych. Nauczyciel podlega tez ciagltej kontroli i ocenie zaréwno ze strony dyrekcji
szkoty, innych nauczycieli, jak 1 uczniéw 1 ich rodzicow. Z zawodem tym zwigzana jest duza
presja, prowadzaca do chronicznego stresu, ktory z kolei moze si¢ przyczyni¢ do wypalenia
zawodowego. Sprzyjaja mu tez pewne indywidualne cechy pracownikoéw. Bardziej podatne
na wypalenie s3 osoby nadwrazliwe, o niskim poczuciu wiasnej wartosci, ktore nie wierza
w swoje mozliwosci oraz unikajg trudnych sytuacji. Wypalenie pojawia si¢ tez czgsciej u
0sob, ktore rozpoczynaly prace z duzymi oczekiwaniami, silng motywacja, przekonanych, ze
wykonywany przez nie zawdd bedzie miat duze znaczenie. Zycie jednak zweryfikowato w ich
ocenie te oczekiwania.

Niepokojace sygnaly

Objawow wypalenia jest wiele 1 u kazdego moga si¢ one manifestowa¢ w inny sposob. Na
poczatku przewaznie sg to: zmgczenie, migrenowe bole gtowy, klopoty ze snem, problemy
gastryczne, spadek odpornosci, co z kolei objawia si¢ czestymi zachorowaniami. Na kolejnym
etapie zanika optymizm, pojawia si¢ nie- che¢ do pracy, niezdolno$¢ do koncentracji, brak
zadowolenia z siebie, zto$¢, niechg¢é, poczucie winy, brak odwagi oraz obojetnos¢. Przektada
si¢ to na zycie rodzinne. Osoba doswiadczajaca wypalenia zawodowego staje si¢ drazliwa,
poirytowana, szybko traci cierpliwos¢ do osob bliskich. W zaawansowanym stadium
wypalenie zawodowe wywotuje objawy psychosomatyczne, psychiczne i fizyczne, jak:
wrzody zotadka, nadci$nienie, napady Igku, poczucie wyobcowania i1 samotnosci. W
poczatkowej fazie wypalenie mozna zwalczy¢ samodzielnie, wybierajac si¢ na urlop,
wypoczynek. Krancowe, prowadzace w niektorych przypadkach do powaznej depresji, moze



pociagac za sobg nawet konieczno$¢ zmiany pracy. Tak powazne konsekwencje sprawiaja, ze
nie wolno lekcewazy¢ pierwszych objawow wypalenia zawodowego.

Nie traémy motywacji!

Wypalenie zawodowe, w obliczu zmieniajacego si¢ Swiata i nowych wyzwan, jakie ze sobg
niesie, staje si¢ rosngcym problemem. Mozna mu skutecznie zapobiegac, a przynajmniej
ograniczaé ryzyko jego powstania. Przede wszystkim powinnis$my stawiaé sobie realne cele.
Warto dzieli¢ kazdy projekt na mniejsze etapy czy zadania i dokladnie je planowaé. Jesli
zalezy nam na mobilizacji do pracy, powinniSmy wypracowa¢ w sobie postawe asertywna. To
pozwala panowac¢ nad zyciem i unika¢ negatywnego stresu. Motywacji warto takze szuka¢ w
samych uczniach, ich sukcesach, cho¢by tych najmniejszych. To najlepszy dowod na to, ze
praca, ktéra wykonujemy, ma sens. Nalezy pamigtac, ze praca musi sprawia¢ satysfakcje. Nie
tylko dlatego, ze spedzamy w niej duzg cze$¢ swojego zycia, ale takze dlatego, ze w pracy
wykonywanej z radoscia, zgodnej z zainteresowaniami i oczekiwaniami, nie ma miejsca na
wypalenie zawodowe.

Symptomy wypalenia:

e odczucie przepracowania,
e zaburzenia snu,

e chroniczne zmeczenie,

e migrenowe bole glowy,

e spadek odpornosci,

e brak checi do pracy,

e brak cierpliwosci,

e drazliwos¢ i poirytowanie,
e utrata entuzjazmu,

o stany depresyjne.

Jak nie straci¢ motywacji do pracy w szkole:

Stawiajmy sobie realistyczne cele — nie wymagajmy od siebie za duzo.

Nie bierzmy na siebie zbyt wielu dodatkowych obowiazkow szkolnych.

Badzmy Swiadomi swoich brakow i akceptujmy wlasne ograniczenia.

Podejmujmy nowe wyzwania zawodowe — dobry nauczyciel stale si¢ rozwija.

Korzystajmy z mozliwosci wzigcia urlopu, nie tylko w wakacje.

Pami¢tajmy, ze istniejemy rowniez poza praca — po powrocie ze szkoly

spedzajmy czas z bliskimi.

7. Zwracajmy uwage na drobne radosci dnia codziennego — w domu odpocznijmy
po dniu spedzonym w szkole.

8. BadZmy wrazliwi na wlasne potrzeby fizyczne, psychiczne i emocjonalne —
pamie¢tajmy, zZe Swiat nie zaczyna si¢ i nie konczy na szkole.

9. Korzystajmy z poczucia humoru; do trudnych spraw podchodzmy z u$miechem.

10. ZnajdZmy sposéb na rozladowanie stresu (np. hobby, aktywnos$¢ fizyczna,

spotkania ze znajomymi etc.).
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