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Jestem nauczycielem, a Ty jakg masz supermoc?

napis na moim ulubionym kubku

W Chinach nauczycieli nazywa si¢ budowniczymi narodu.
Czas, bysmy naszych nauczycieli nazywali tak samo.

Barack Obama






Spis TRESCI

WYPALENIE, RELACJE; EMOCJIE ..cveuirienieriieniereeenesnensesenseneenes

2
NIE DAJ SIE STEREOTYPOM ..eeovuviiveinieiieereesseeesaeesseesseesneesns

3
O TYM, JAK ROZMAWIAC Z SAMYM SOBA ORAZ Z INNYMI ....

4
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM 1 WYPALENIEM
ZAWODOWYM oovrvirieinieeiseeeeseeesssaesssseesseesssssssssessssessssessssesnees

S
WAZNE ELEMENTY SKUTECZNEGO DZIAEANIA ...uevveeeeeenneennnn.

6
KONIECZNOSC ZAANGAZOWANIA ZMIANY evevveeeeeeeeeeeeeeeennns

62



8

Spis tresci

7

SKUPIENIE NA PRIORYTETACH «veeeueeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseneeene 139
8

POTEGA SAMOOCENY ..eevtieeieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseaeeeeeseneseneeenne 168
9

WYBIERZ SPOSOB NA WYKORZYSTANIE WEASNEGO

POTENCTALU .eveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeneseesseeesesneenne 183
10

INNI A NASZE WYPALENIE ...eeeneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes 201
11

Z ARZADZANIE WEASNYMI EMOCJAMI ...oovivieieeeeeeeseeeeeeeennes 220
12

EFEKTYWNE SPOSOBY PRACY NAD WEASNYM ROZWOJEM ..... 242
13

RADOSCE ZYCIA e e e e e e eeaeeeeeesens 257
14

KREATYWINOSC ettt eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesenesenanesans 272
15

WYKORZYSTYWANIE WEASNE] MOTYWACTT .evevevereeeresreenesnnens 285
16

Z ARZADZANIE WEASNA MOTYWACA vveeveeeveeeeereeereseeeresneannas 305
17

UCZ SIE I BADZ ZAANGAZOWANY ..oooviivriieieeeeeineeseessneesnsenns 326



Spis tresci 9

18

BUDOWANIE JA ..ottt 337
19

MYSLI O SWOIM MYSLENTU ..eeeuneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeanes 369

EPILOG CZY RACZE] NOWY POCZATEK ...cveverrenrenieneeeensennenns 379






WsTEP

Pewnego dnia uczeri zapytal Mistrza: jak diugo trzeba czekac na
gmiang? Jesli chcesz czekac — odparl Mistrz — to bardzo diugo.

7r6dlo nieznane

Twoje przekonania stajg si¢ twoimi myslami. Twoje mysli stajq sig
twoimi stowami. Twoje stowa stajg si¢ twoimi czynami. Twoje czyny
stajg sig twoimi nawykami. Twoje nawyki stajg sig¢ twoimi wartosciami.
Twoje wartosci wyznaczajg twdj cel.

Mahatma Gandhi

Wypalenie zawodowe jest stanem, ktory predzej czy pdiniej
dopada kazdego. W jego efekcie praca zaczyna by¢ coraz
mniej atrakcyjna, a ludzie, z ktérymi si¢ w niej spotykamy,
coraz bardziej irytujacy. Brrrr... nie warto! A moze zamiast
czekal, by z czasem poddacé sie wypaleniu, sprobujmy je blizej
poznal, oswoié, na swdj sposéb zagospodarowaé. By¢é moze
w konsekwencji — kto wie — wykorzystamy je nawet jako atut
dla wilasnego rozwoju?

Wypalenie zawodowe to stan psychofizycznego wyczerpa-
nia organizmu, spowodowany walka z dtugotrwalym stresem.
Pojecie to po raz pierwszy zostalo opracowane naukowo przez
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dwoje amerykanskich badaczy — psychiatre Herberta Freu-
denbergera i psycholog spoteczng Christine Maslach.
Freudenberger obserwowal prace wolontariuszy w oSrodku
dla mlodocianych narkomanéw. Maslach wraz ze swoimi
wspolpracownikami z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Ber-
keley prowadzita obszerne badania nad osobami pracujacymi
w stresujacych zawodach — pracownikami opieki spolecznej,
pielegniarkami psychiatrycznymi, prawnikami udzielajgcymi
porad i pomocy prawnej ludziom ubogim, psychologami kli-
nicznymi, psychiatrami, pracownikami wie¢zien. Postawila
sobie za cel ustalenie, jak radzg sobie oni ze szczegblnym
napieciem do$wiadczanym w wykonywanej przez siebie pracy.
Okazalo sie, ze wielu z nich méwito o emocjonalnym wyczer-
paniu i zaniku uczuciowosci, o negatywnej zmianie sposobu
postrzegania i wzroScie niewlasciwych zachowan wobec pod-
opiecznych, a takze o przejawach kryzysu zawodowych kom-
petencji, bedacych efektem nieustannych napieé. Wtedy tez —
w obu opisywanych przypadkach — po raz pierwszy pojawito
sie okreSlenie, ktore brzmi w oryginale po angielsku burnout
i w sposéb metaforyczny niezwykle trafnie oddaje istote
doswiadczanego przez jednostke wyczerpania powodujacego
swoiste wyrzucenie poza nawias na skutek silnie stresujacych
warunkow pracy. Opisywany stres pochodzi z niedopasowania
do sytuacji, w ktorej si¢ znajdujemy. Nadmiaru obowigzkow.
Oczekiwan nieadekwatnych do naszych mozliwosci. Poczucia
permanentnego braku sukcesu. Wrazenia serii powtarzajacych
sie niepowodzen. Zwyklego zmeczenia.

Christine Maslach tak pisze o przyczynach wypalenia:
»Dzisiejsze miejsce pracy jest zimnym, wrogim 1 wymaga-
jacym Srodowiskiem, i to zar6wno na plaszczyznie ekono-
micznej, jak i psychologicznej. Ludzie s3 wyczerpani emo-
cjonalnie, fizycznie i duchowo. Codzienne wymagania, przed
jakimi stajg w pracy, w rodzinie i wszystkim, co pomiedzy,
oslabiajg ich energi¢ i entuzjazm. Coraz trudniej o radosé
z sukcesu czy dreszcz emocji zwigzany z osiggnieciem czegos$
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istotnego. Oddanie i zaangazowanie w prace gasng. Ludzie
stajg sie cyniczni, dystansuja sie, probuja nie angazowal sie
za bardzo”!. To smutna konstatacja. Nie wierzymy do kofica
w sens naszych dziatan zawodowych, nie za bardzo w pozy-
tywne oddzialtywanie na uczniéw, brakuje nam poczucia war-
toSci wykonywanego zawodu i uznania ze strony innych.
Maslach i Leiter wskazali w swojej ksigzce sze$¢ glownych
zrodet wypalenia:

1) nadmierne obcigzenie praca,

2) brak kontroli nad lokalng polityka oswiatows,
3) niskie uposazenie,

4) brak sprawiedliwego systemu,

5) zalamanie wiezi wsp6lnotowych,

6) konflikt wartosci.

W przypadku szkoly nadmiar obcigzenia w znacznym
stopniu wynika z braku polityki o§wiatowej panstwa. W efek-
cie system o$wiaty obcigzany jest niezbornym zestawem prze-
pisbw prawa oSwiatowego, czego konsekwencje ponosza
przede wszystkim nauczyciele. Z jednej strony chodzi o brak
tak zwanego standardu sposobnosci, ktory okreslalby, co jest
konieczne, a co mozliwe w pracy szkoly, z czego wynikajg
rozmaite niedobory materialne, ktére nauczyciele zaspokajaja
niekiedy wlasnym sumptem badz prébujac pozyskiwaé dodat-
kowe oplaty od rodzicéw. Z drugiej strony chodzi o popularne
przekonanie, ze nauczyciel, ktéry pracuje tylko osiemnascie
godzin tygodniowo, powinien wykonywal wszystkie dziata-
nia zwigzane z praca na rzecz uczniéw — od przygotowywania
si¢ 1 prowadzenia zaj¢é, poprzez ciagly opieke nad kazdym
powierzonym sobie uczniem czy wychowankiem, po angazo-
wanie sie¢ w rozmaite dziatania i funkcje szkoty, wlaczajac w to
rozw0j osobisty jako czlonka szkolnej organizacji. Przecza

1 C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym. Co zrobic ze
stresem w organizacji, Warszawa 2011, s. 15.
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temu przeprowadzone miedzy wrzeSniem 2011 a grudniem
2012 r. badania Instytutu Badan Edukacyjnych wskazujace,
ze w typowym tygodniu roku szkolnego czas poswiecony na
pie¢ codziennych czynnosci nauczyciele pelnoetatowi szacujg
§rednio na 34 godz. 35 min (ankieta internetowa). Nie doty-
czy to okresow nietypowych w ciggu roku szkolnego, ktére
po zsumowaniu cyklu rocznego daja tacznie wynik 46 godz.
40 min tygodniowo?. Zdaniem Maslach i Leitera: ,,Przeciaze-
nie pracg jest najprawdopodobniej najwyrazniejszym wskazni-
kiem braku dopasowania miedzy osobg a wykonywana przez
nig pracg. Musimy robi¢ za duzo w zbyt krotkim czasie, majac
do dyspozycji za mato zasobéw (...) mniejsza liczba ludzi musi
wykonaé te samg prace w krotszym czasie. Tempo narasta,
kiedy ludzie podejmujg drugg prace i chalturza na boku, by
daé sobie rade¢ finansowo i nie zamykac sobie drogi kariery™>.
Czy zaprezentowany opis czego$ nam nie przypomina? Musi,
to przeciez temat nieustannie powtarzajacy si¢ w rozmowach
z nauczycielami.

Poczucie braku kontroli nad lokalng polityka o$wiatowg
wynika w gruncie rzeczy z dostrzegania przez uczacych fal-
szywego sposobu postrzegania ich pracy przez organy pro-
wadzace szkoly jako elementu gry rynkowej i koniecznosci
poréwnywania nakladéw finansowych z wynikami uzy-
skiwanymi przez uczniéw. Tego typu postrzeganie zawodu
nauczyciela powoduje niekiedy podejmowanie ryzykownych
decyzji przez samorzagdowcdw, ktore sa zwigzane z likwida-
cja czeSci szkot badz taczeniem oddzialow w celu uzyski-
wania bardziej liczebnych klas, albo z rezygnacja czy pomi-
janiem w strukturze zatrudnienia oséb niebedacych wprost
odpowiedzialnymi za realizacj¢ jednoznacznie okreSlonych
dzialan, jak chociazby organizacji zaj¢¢ zgodnie z ramowym

planem nauczania. I znowu Maslach i Leiter: ,,Ludzie chcg
2 http://eduentuzjasci.pl/badania/110-badanie/186-badanie-czasu-i-warun-
kow-pracy-nauczycieli.html (dostep: 26.12.2018 r.)
3 C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym..., s. 27-28.
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mieé¢ mozliwo$¢ dokonywania wyboréw i podejmowania
decyzji, wykorzystywania umiejetno$ci myslenia i rozwiazy-
wania probleméw i wktadu w proces osiggania wynikéw, za
ktore beda rozliczani (...). Podobnie, $ciste monitorowanie
rezultatow pracownikéw (...) obniza zdolnos$é do przystoso-
wania si¢ i podjecia inicjatywy (...) niesie przekaz «nie mozna
ci ufaé, nie szanujemy twojego zdania, nie jeste§ w stanie
zrobié¢ tego samodzielnie»”*. Wypisz, wymaluj kontrola czy
ewaluacja zewnetrzna poszukujgca potwierdzenia dziatah
obserwowanych podczas zaj¢g¢ w bezposredniej rozmowie
z uczniami. Czy tak jest zawsze?

Kwestia uposazenia nauczycieli jest od lat podejmowa-
nym problemem, z ktérym borykajg si¢ zarowno uczacy, jak
i organy prowadzace. Wigze sie to w sposOb oczywisty ze
sztywng siatkg plac, ktora lokuje osoby zatrudnione w szko-
tach i przedszkolach na bardzo niskich rejestrach ptacowych
pracownikéw polskiej budzetéwki, ale tez z brakiem przeko-
nania wiekszoSci samorzadoéw, ze warto wzmacniaé zarobki
nauczycielskie chociazby poprzez zwiekszanie dodatku moty-
wacyjnego. Maslach i Leiter, obok kwestii dotyczacej uposa-
zenia nauczycieli, zwracajg uwage na jeszcze jeden aspekt tego
czynnika wypalenia zawodowego: ,,Ale najbardziej niszczaca
jest dla pracownikéw utrata wewnetrznej nagrody, pojawiaja-
cej si¢ wraz z dumg ze zrobienia czego$ waznego i wartoScio-
wego dla innych, i zrobienia tego dobrze™. Przykre.

Opisywana sytuacja odczytywana jest przez uczacych jako
lekcewazenie ich przez panstwo, zwigzane z oficjalnym pozio-
mem plac. Jest tym bardziej niesprawiedliwa, ze szkotom
przypisuje si¢ catkowitg odpowiedzialnos¢ nie tylko za wyniki
ksztalcenia, ale nawet za postawy uczniéw i to z catkowitym
pominieciem domu rodzinnego wychowankéw, mediéw czy
innych warunkow, ktére niewatpliwie w nie mniejszym stop-

4 C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym..., s. 28.
5 C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym..., s. 30.
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niu wplywaja na przekonania i zachowania dzieci i mlodziezy.
Kolejny aspekt niesprawiedliwego systemu wigze si¢ z wyni-
kami ostatnich zmian, ktére postawily w trudnej sytuacji
zaréwno nauczycieli likwidowanych szkot, jak i tych, ktorzy
muszg sobie radzié¢ z tre$cia nowych, trudnych do wdroze-
nia podstaw programowych. A tymczasem Maslach i Leiter
podkreslaja, ze: ,Sprawiedliwo$é¢ w miejscu pracy oznacza,
ze ludziom okazywany jest szacunek i ich poczucie wlasnej
wartoSci zyskuje potwierdzenie. Wzajemny szacunek miedzy
wspolpracownikami jest trzonem kazdego poczucia wspdl-
noty. Tracimy wiar¢ w organizacj¢, ktora nie gra fair, ponie-
waz to pozwala zakladaé, ze jej wlodarze nie sg uczciwi i nas
nie szanujg”®. Trudno powiedzieé, ze koncéwka drugiego
dziesieciolecia XXI wieku byta w tym zakresie szczegdlnie dla
polskich nauczycieli wzmacniajaca.

Opisane zmiany wplywajg w istotny sposéb na zatlamanie
wspolnoty kadry pedagogicznej réznych typow szkot. Wplywa
na to réwniez postepujacy niz demograficzny i zwigzana z nim
konieczno$¢ ,,walki” o ucznidow. Zwlaszcza ze sprzyja to z jed-
nej strony wzrostowi presji zwigzanej z wynikami nauczania,
z drugiej za$ wigze si¢ z potrzebg podejmowania rozlicznych
dzialan marketingowych — nie zawsze postrzeganych przez
nauczycieli jako merytoryczne i zwigzane z wykonywanym
przez nich zawodem. To wlasnie powoduje niekiedy konflikt
wartosci w roznych zespolach nauczycielskich. Przyktadem
tego typu sytuacji jest glos jednej z nauczycielek opisywa-
nych w cytowanej ksigzce, ktéra wbrew swojemu duzemu
zaangazowaniu oraz licznym sukcesom odnoszonym w pracy
z uczniami zrezygnowala z zatrudnienia w szkole, podkres-
lajac, ze: ,Kropla przelewajacg czare goryczy byla sytuacja,
w ktérej oczekiwano, ze spedze mndstwo czasu na zbiera-
niu i przygotowywaniu materialu do zgloszenia naszej szkoly
do konkursu «dobra szkota» — wazniejsze bylo, by dostad

¢ C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym..., s. 32.
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nagrode, anizeli faktyczne dzialania, sprawiajace, bySmy byli
dobra szkolg!””.

Inng z podstaw naszego wypalenia zawodowego z czasem
staje sie fakt, ze wykonujemy prace, ktorej tak naprawde nie
chcemy wykonywac. Z wielu powodéw nasze priorytety doty-
czace wyboru wykonywanego przez nas zajecia wigzg si¢ nie
tyle z tym, co autentycznie chcielibySmy i potrafiliby$Smy robid,
ale raczej z tym, co naszym zdaniem robi¢ powinniSmy albo
jakie zadania jesteSmy sktonni wykonywaé w zgodzie z posia-
danym wyksztalceniem czy chocby statusem spolecznym.
Niemal od urodzenia na rbzne sposoby planujemy swojg
zawodowg przysztos¢. Troche pomagaja nam w tym rodzice
i dziadkowie: ,,Jak ono pieknie robi to czy owo — zapewne
bedzie tym czy owym”. Troche tez podglagdamy naszych Waz-
nych Doroslych i z poczatku myslimy, ze bedziemy robié
dokladnie to samo, co oni: W przyszlosci bede tym, kim
jest Tata”. Pdzniej oczywiScie buntujemy sie¢ przeciwko temu.
Skutecznie pomaga nam w tym szkola, ktéra bardzo czesto
i z duzym powodzeniem uczy nas, ze nigdy nie bedziemy
robi¢ tego, co nasi rodzice, bo po prostu jesteSmy na to za
malo rozgarnieci i do tego na ogél niezbyt grzeczni. Wybie-
ramy wiec sobie inne perspektywy i cele. Te szkota rowniez
bardzo czesto weryfikuje na naszg niekorzysé, wykorzystu-
jac zresztag dokladnie te same, co podane wyzej, argumenty.
Wreszcie decydujemy si¢ na bardziej sprecyzowany kierunek
naszego rozwoju. Pomaga nam w tym wyniesiona z domu
(a po czeSci rowniez i ze szkoly) zasada, by mierzy¢ sily na
zamiary i zaakceptowac fakt, ze nie zawsze mozna sie uczy¢
tego, czego by sie chcialo, a takze robi¢ to, co by sie¢ robié
chciato, bo przeciez... wiadomo.

Kiedy juz zaakceptujemy fakt, ze kilka lat swojego zycia
przeznaczymy na uczenie si¢ tego, co tylko czeSciowo pozo-
staje w kregu naszych rzeczywistych zainteresowan, to jakos$

7 C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym..., s. 45.
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latwiej nam przychodzi zaakceptowal fakt, ze i praca, ktore;j
szukamy np. po studiach, nie do kofica jest tg pracg, o ktore;j
od dluzszego czasu marzyliSmy. I nawet nie chodzi o to, zeby
to byla praca dobrze ptatna, bo na zbyt niskie pensje narze-
kajg niemal wszyscy. Czesto chodzi przede wszystkim o to, by
byla to praca, ktéra w jaki$§ sposéb nas inspiruje, pobudza
do dziatania, pozwala nam si¢ realizowac i umozliwia rozwoj
naszych kompetencji. Bardzo czesto okazuje sie jednak, ze jest
to praca przede wszystkim od—do. Praca, ktérg wykonujemy,
bo przeciez jakas prace wykonywaé trzeba. Praca, w ktorej
ciggle kto§ nam méwi, ze robimy zbyt malo, nie to, czego si¢
od nas oczekuje, i w ogdle nie styszy si¢ i nie widzi, ze my
bySmy sie chetnie i na sto piedziesigt procent zaangazowali,
gdyby tylko to, co musimy robié, miato jakikolwiek sens.

Iwona Majewska-Opietka, psycholog, doradca rozwoju
osobowosci, méwca motywacyjny i autorka wielu interesuja-
cych ksigzek dotyczacych efektywnego projektowania wias-
nego zycia, w jednej z nich napisata: ,,Praca, ktérag wykonu-
jemy, musi byé w zgodzie z naszymi aktualnymi potrzebami
i — oprécz pienigdzy — dawaé swiadomo$¢ wlasnego rozwoju
i wkiadu w dobro innych ludzi. Jesli tak jest, z radoscig
wykonujemy obowigzki gospodarza domu, piastunki dzieci
czy pokojoéwki w hotelu. Jesli jednak nie potrafimy odnalezé
w wykonywanej pracy zadnych pozytywoéw — roSnie w nas
rozgoryczenie, zal i pretensje, ktére wylewamy na zewnatrz
w rozny sposéb i czesto w najmniej spodziewanych momen-
tach. W ciemniejszych kolorach postrzegamy kraj, w ktérym
zyjemy, miasto, gdzie zdecydowaliSmy sie zamieszkaé, i ludzi,
ktorzy nas otaczaja. Nasze relacje z bliskimi cierpig z powodu
naszych emocji. Caly $wiat staje si¢ mniej piekny, a zycie traci
powazng cze$¢ swojego niewatpliwego sensu”.

Zyjemy w kregu wielu stereotypéw zwigzanych z praca.
Kobieta nie nadaje sie na szefa, z kolei mezczyzni to urodzeni

8 1. Majewska-Opietka, Akademia sukcesu, Gliwice 2013, s. 215-216.
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przywodcy. Kobiety sg zbyt ,,mickkie” w negocjacjach, mez-
czyzni sg kreatywni i wyzwoleni z przesadéw. To zestaw ste-
reotypoéw z polki zwigzanej z réznicami plci. Kolejne wigzg
sie z wiekiem. Starzy s3 juz za starzy, a mtodzi za mlodzi.
Starzy nie potrafig wymysli¢ nic nowego, mtodzi muszg si¢
jeszcze dlugo uczy¢ i czekal, az wreszcie bedg mogli zapro-
ponowaé co$ konstruktywnego. Stereotypy moga dotyczy¢
tez wyksztalcenia. Filozof, jak wiadomo, filozofuje i niczego
madrego nie wymysli. Umysty Sciste s3 dobre do wykonywa-
nia konkretnych zadan, ale brakuje im polotu i kreatywno-
Sci. Z kolei absolwenci kierunkéw spolecznych, zwlaszcza
humanistycznych, potrafig przede wszystkim gadad, rzadko
natomiast majg do zaproponowania rzeczywiScie co$ kon-
kretnego.

Dodajmy, ze zdecydowana wigkszo$¢ tych stwierdzen to
po prostu nieprawda.

Stereotypy to nadmierne generalizacje badz uogdlnie-
nia, jakie tworzymy na temat otaczajacego nas Srodowiska
i innych ludzi. Nie m6éwig prawdy, a jednak sa niezwykle silnie
podzielanymi spolecznie przekonaniami o konkretnych wia-
Sciwosciach, takich jak cechy osobowosci, oczekiwane zacho-
wania czy uznawane wartoSci jakiej§ grupy spotecznej lub
jej cztonkow. Stereotypy w znacznym stopniu powoduja, ze
wybieramy i staramy si¢ utrzymac przy pracy, ktéra by¢ moze
nam nie odpowiada, doskonale jednak pasuje do wyobrazo-
nego przez nas zatrudnienia, ktére stanowi i do konca zycia
powinno stanowi¢ sens naszego zawodowego bytu. I bywa, ze
wpadamy w pulapke istotnego rozziewu miedzy tym, czego
si¢ spodziewaliSmy w zwigzku z wykonywanym zawodem,
a tym, co dana praca daje nam w rzeczywistoSci. W efekcie na
horyzoncie pojawia si¢ kolejny powdd, dla ktérego tak czesto
poddajemy sie wypaleniu zawodowemu, a mianowicie stres.

Przyczyn, z powodu ktorych dopada nas stres bedacy
z czasem podstawa budowania w nas wypalenia zawodo-
wego, jest mndstwo. Nawiasem moéwigce, wielu z nas syste-
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matycznie i z konsekwencja godna lepszej sprawy nieustan-
nie dostarcza samym sobie kolejnych powodéw, by tak si¢
dziato. Jednym ze zrédtem moze by¢ brak wtasciwego rozpo-
znania potrzeb i mozliwosci uczniéw polaczony z nadmierng
presja wewnetrzng determinujacg nas do osiggniecia sukcesu.
Bardzo nam zalezy na osigganiu wysokich wynikéw przez
naszych podopiecznych. Po czesci tak wlasnie postrzegamy
efektywno$¢ swojej pracy — poprzez dobre oceny, uczest-
nictwo uczniow w konkursach czy olimpiadach, wysokie
wyniki egzamindéw zewngtrznych. Inna sprawa, ze podobnie
jako$¢ naszej pracy oceniajg rOwniez inni. Rodzice, organ
prowadzacy, po czesci dyrekcja szkoty, nadzér pedagogiczny.
Dobrze jest by¢ nauczycielem dobrych uczniow. Od razu
widad, ze jest sie dobrym nauczycielem. A kiedy trafi nam
si¢ grupa niechetnych i niezbyt lotnych podopiecznych — no,
nie jest najlepie;j.

Wypalenie zawodowe nauczycieli ma wiele przyczyn, ale
ta zwigzana z permanentng oceng naszej pracy jest w grun-
cie rzeczy dominujgca. Kiedy chcemy, zeby uczniowie osig-
gali wyniki ponad ich sily i mozliwosci, proponujemy im
najczesciej zbyt trudng, a niekiedy niemozliwa dla nich do
wykonania prace. Uczniowie nie tylko jej nie wykonuja, ale
czesto stajg sie wobec nas coraz mniej zyczliwi. Nie widzac
efektow swoich dziatan, przestajg si¢ w nie angazowal. My
sami, zamiast by¢ dla nich wzorcem i inspiracja, stajemy si¢
coraz bardziej ucigzliwymi egzekutorami dzialani przykrych
i niepotrzebnych. Domagajac sie¢ wykonania i w dodatku oce-
niajac negatywnie wiekszos$¢ staran uczniowskich, zyskujemy
w ich oczach etykietke wroga lub negatywnego przeciwnika,
ktorego nalezy unika¢ albo przeciw ktéremu nalezy si¢ bun-
towac. Zadna z tych sytuacji nie zbuduje w nas dobrej samo-
oceny. Kazda moze powodowal pojawiajacy sie i narastajgcy
W nas stres.

Moéwimy o stresie, ktory pojawia si¢ w wyniku niedopa-
sowania zaktadanych przez nas celéw z osigganymi przez nas
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rezultatami, z konfliktu wartosci, ktérymi staramy si¢ kiero-
waé w zyciu, z nadmiaru zadan, ztych relacji migdzyludzkich,
braku poczucia sprawiedliwosci czy oczekiwanej nagrody.
Wielu z nas zyje w przekonaniu, ze gdyby ci uczniowie cho¢
troszke bardziej chcieli, to przeciez osiagneliby wszystko,
o czym dla nich marzymy. Wiemy bowiem doskonale, ze
przeciez to, co jest przedmiotem nauki, nie jest niczym az tak
bardzo skomplikowanym. Wystarczy, jak mi powiedzial nie-
dawno jeden matematyk: ,,Uwierzyé, ze dwa dodaé dwa jest
cztery”. Ba, gdyby to bylo takie proste!

Z drugiej strony wypalenie zawodowe bardzo czgsto nie
jest traktowane przez nas zbyt powaznie. Bywa wrecz trywia-
lizowane czy bagatelizowane. W efekcie nie rzuca sie w oczy
tak gwaltownie jak inne tego typu kryzysy. Wbrew temu, ze
sie¢ pojawilo i trwa, ludzie nadal pracujg. W sfeminizowanym,
czytaj: pelnym réznorodnych emocji, Swiecie szkoly nie od
razu widaé ani szczegblnej wyjatkowosci wahan nastroju, ani
spadku wydajnosci. Podobnie stopniowa utrata zaangazowa-
nia w prace wcale nie wydaje sie az tak oczywista czy ewi-
dentna. Ponadto, w konsekwencji opisywanego stresu, wielu
z nas zapomina, by dba¢ o siebie i swoje zasoby. Spimy zbyt
krotko. Jemy poSpiesznie i niezdrowo. Coraz trudniej jest
nam znalez¢ czas na budowanie relacji z bliskimi czy nawet
na spokojny spacer. Z jednej strony angazujemy si¢ w kolejne
dzialania, ktére powinny przynies¢ nam sukces w szkole —
zadajemy uczniom coraz wigcej prac domowych, przepro-
wadzamy kolejne sprawdziany i klasowki, sami staramy sie
przygotowywal coraz bardziej atrakcyjne zajecia. Z drugiej
strony widzimy post¢pujace zaniedbania w domu, w naszych
zwiazkach, w nas samych. Chcemy, zeby bylto inaczej, i coraz
trudniej nam to osiggnaé. Jest zle!

Do tego cialo, probujac ratowaé nas przed sytuacjg odczy-
tywang przez nie jako zdecydowanie niekorzystna, zaczyna
my$le¢ za nas. Obserwujmy problemy ze snem, dopadaja
nas skutki podwyzszonego ciSnienia, problemy gastryczne,
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bole gltowy, spadek odpornosci i chroniczne zmeczenie.
Coraz tatwiej popadamy w irytacje, dopada nas przygnebie-
nie, odczuwamy bezsilno$¢, osamotnienie, mamy klopot, by
skoncentrowad sie na pracy, a ta sprawia nam coraz mniej
przyjemnosci (zeby nie napisal, ze po prostu zaczynamy jej
nienawidzic).

Do tego wszystkiego osoby, ktére nas otaczaja, coraz
czeSciej wywoluja w nas poczucie irytacji. Z niewiadomych
powodéw zadajg pytania o stan naszego zdrowia czy samo-
poczucia. Coraz czeSciej tez absolutnie bez powodu oceniajg
i krytykuja nasza pracg. Zupelnie nieproszone udzielaja nam
setek nikomu niepotrzebnych rad. Po prostu si¢ czepiajg
i w ogdle nie rozumieja, ze Swiat z jakiego§ powodu przestal
nas lubi¢ i w najmniejszym stopniu nie stara sic nam wythu-
maczy¢, dlaczego.

W naszej glowie pojawiaja si¢ przekonania moéwigce
o tym, ze sytuacja, w jakiej si¢ znalezliSmy, dotyczy tylko nas
samych. Kiedy staramy sie ja rozwigza¢ w pojedynke, ucie-
kamy od kontaktu z przetozonym czy nawet ze swoim leka-
rzem rodzinnym, ktéremu co prawda méwimy, ze si¢ zle czu-
jemy, szukamy rady na chorobe, ale negujemy jakiekolwiek
przyczyny mentalne. Tym bardziej odcinamy sie od mozli-
wosci wyprawy do psychologa czy nawet rozmowy z kim$
bliskim, kto moéglby przynajmniej wysluchaé naszych zalow,
a by¢ moze nawet wykazal si¢ oczekiwanym przez nas zrozu-
mieniem.

Zyjemy w spoleczefistwie, ktére wymaga od nas silnego
charakteru i nie za bardzo pozwala na stabos¢. Od dziecin-
stwa slyszymy, zebySmy starali si¢ wytrwaé, mimo wszystko
zacisneli zeby, skupili si¢ na tym, co mamy, i przestali narze-
kaé! Co gorsza, sami tak siebie postrzegamy i takie wlasnie
stawiamy wobec siebie wyzwania. ,,Byle do pigtku — myslimy.
Byle do wakacji”. A kiedy nie tylko wakacje, ale nawet pig-
tek wydaja si¢ terminem trudnym do osiagniecia, czekamy juz
tylko do konica lekcji. Do tego momentu, kiedy bedziemy si¢
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mogli wyrwaé ze szkoly i szybko wréci¢ do domu. Zamknaé
siec w swoich czterech $cianach, w sobie samym, w swoim wta-
snym cieplym bezpiecznym ja. Problem polega jednak na tym,
ze 1 tam czesto czyha na nas nasza szkota, nasza dyrekcja, nasi
niefajni koledzy i kolezanki z pracy i wreszcie ci najtrudniejsi
do zaakceptowania — uczniowie, a nierzadko i ich malo sym-
patyczni rodzice. I staramy si¢ ich pokonaé na rozmaite spo-
soby, siegajac najczeSciej po rozmaite uzywki, wsrdéd ktoérych
rownie popularne s3 stodycze, co i alkohol. Co gorsza, do
czasu rozwigzanie tego typu bywa rozwigzaniem skutecznym.
Niekiedy jednak spostrzegamy, ze i tego jest nam za malo.
I siggamy po kolejne, coraz mniej przyjazne dla nas rozwig-
zania.

Badania® dotyczace wypalenia zawodowego wskazuja na
trzy wazne komponenty tego zjawiska. Po pierwsze, wykony-
wanie zawod6éw typu pielegniarz, lekarz czy nauczyciel jest
bardzo obcigzajace psychicznie i powoduje state wyczerpanie
emocjonalne przechodzace w sposéb naturalny w zbior skut-
kéw okreslanych wlasnie pojeciem wypalenia zawodowego.
Po drugie, waznym aspektem towarzyszacym wypaleniu jest
depersonalizacja majaca stuzy¢é nam jako ochrona przed nad-
miarem emocjonalnych doznan po to, bySmy w konsekwencji
mogli bardziej efektywnie wykonywaé swoje czynnosci zawo-
dowe. To dystansowanie si¢ i niedostateczne zaangazowanie
w prace prowadzi na ogél do niewlasciwego traktowania
odbiorcéw naszych ustug, charakteryzujacego si¢ pewng suro-
woscig, obojetnoscig czy wrecz niehumanitarnym podejSciem,
co z czasem bywa podstawg kolejnych stresow i w konse-
kwengji poglebieniem stanu wypalenia. Wreszcie, w opisywa-
nych badaniach podkreslono istotny wptyw, jaki na postawy
i zachowania oséb, ktére dopadto wypalenie zawodowe, majg
ich warunki pracy: nadmierna liczba podopiecznych, ich nie-

 Za: S. Tucholska, Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowego:

etapy rozwoju, Przeglad Psychologiczny 2001, t. 44, nr 3, s. 301-317.
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wlasciwe reakcje i zachowania, a takze powszechnie dostrze-
gany niedobér Srodkéw materialnych zapewnianych przez
instytucje, co wigze si¢ z brakiem satysfakcji zawodowe;j.

Zaczyna sie wiec banalnie prozaicznie od zwyklego prze-
meczenia. Swoistym odczuwaniem braku sensu tego, co
przyszto nam robié. Subiektywnym wrazeniem, ze w grun-
cie rzeczy nikomu na tym nie zalezy. A juz najmniej naszym
uczniom. Cho¢ kolezanki i koledzy tez nie nalezg do grona
0s6b szczegoblnie zainteresowanych naszg pracg. To zly pocza-
tek. Nie warto si¢ godzi¢ na to, by stal si¢ cz¢Scig naszego
zycia. A jesli juz nas dopad! i co wigcej, kieruje nas w strong
kolejnych etapéw — przeczytajmy te ksigzke, by stac sie zupet-
nie innym czlowiekiem!



WYPALENIE, RELACJE, EMOCJE

Zawsze okazuje sig, Ze zewngtrzne warunki okreslajgce zycie czlowieka
sg odzwierciedleniem jego wewngtrznych przekonan.

James Allen

Boze, uzycz mi pogody ducha, azebym godzil si¢ z tym, czego zmienic
nie moge, odwagi, abym zmienial to, co zmienic jestem w stanie,
i mgdrosci, abym odrdznial jedno od drugiego.

»Modlitwa o pogode ducha”
przypisywana Friedrichowi Oetingerowi
i Reinholdowi Niebuhrowi

W potocznej ocenie wypalenie zawodowe dotyka przede
wszystkim osoby z dluzszym stazem pracy. W zaleznosci od
osobistych predyspozycji wyobrazamy sobie, ze moze dopa-
daé ludzi po czterdziestce czy moze nawet w okolicy lat pieé-
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dziesieciu kilku. Na pewno nie ludzi mtodych. Tymczasem
badania pokazujg, ze moze ono réwniez dopasé¢ ludzi zde-
cydowanie mtodszych, trzydziesto- czy nawet dwudziestolet-
nich. Rzecz jasna to nie tylko kwestia wieku czy stazu pracy.
Duzo bardziej na wypalenie zawodowe podatne s3g osoby
neurotyczne, nadwrazliwe czy majace niskie poczucie wlasnej
warto$ci. Takze te, ktére przez wigkszos¢ swojego zycia byly
zalezne i postrzegaly sytuacje, ktorych doSwiadczaly, bardziej
w kategoriach zagrozenia niz wyzwan.

W kontekscie badan wypalenia zawodowego mamy tez
swoje krajowe dokonania. Stosunkowo $wieze badania opu-
blikowane w ramach raportu ADP ,,The Workforce View in
Europe 2017”! méwia o tym, ze wsrod oSmiu europejskich
krajow najbardziej zestresowani s3 pracownicy z Polski.
Az 22% z nich deklaruje, ze codziennie doS$wiadcza stresu
w miejscu pracy; dla poréwnania wsréd hiszpaniskich pra-
cownikéw, ktérzy znajdujg sie na drugim biegunie, wskaznik
odczuwania codziennego stresu wynosi 10%. Ponadto w Pol-
sce prawie potowa respondentow (46%) twierdzi, ze doSwiad-
cza stresu w pracy czesto lub bardzo czesto.

Skad si¢ bierze wypalenie? Zdaniem Maslach i Leitera
punktem wyjscia sg frustracja i gniew zwigzane z sytuacja wpi-
sang w kontekst wykonywanej pracy. ,,Czujesz si¢ sfrustro-
wany, poniewaz nie mozesz osiggna¢ swoich celow. Nie jeste$
w stanie pokona¢ przeszkdd na swojej drodze albo ze wzgledu
na brak zasobdow, uniemozliwiajacych wiasciwe wykonanie
zadan, albo dlatego, ze nie sprawujesz kontroli nad swojg
praca. Nie dostajesz nagrdd, na ktére oczekujesz. Nie dziwi
wiec, ze czujesz si¢ nieskuteczny. Ale czujesz si¢ tez wyczer-
pany w wyniku zmarnowanego czasu i wysitku. Gniew towa-
rzyszacy frustracji napedza negatywne reakcje wobec ludzi
i cyniczne podejscie do pracy. Poniewaz reagujesz negatywnie,

! Za: J. Fryc, Polska najbardziej zestresowanym krajem Europy. Kosztuje

nas to miliardy zlotych rocznie, https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/
kariera/stres-w-pracy-koszty-spoleczne/4sk7pgp (dostep: 13.12.2018 r.).
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pewnie zaczniesz szukal kozla ofiarnego 1 wini¢ innych za
swoje trudnosci, przez co bedziesz reagowal bardziej agresyw-
nie i karcaco. Jest to szczegblnie prawdopodobne, jesli twdj
gniew zostal wywolany w okolicznosciach, ktore uznale§ za
niesprawiedliwe. Co wigcej, jeSli czujesz gniew, to bedziesz
wykonywal swojg prace bardziej schematycznie i zamykat sie
na mozliwe rozwigzania alternatywne”>.

Przytoczony opis nie nalezy do najbardziej oczekiwa-
nych zachowan pracownika w miejscu pracy. Jednocze$nie
obrazuje znaczng czg$¢ polskich nauczycieli. Wypaleniu
zawodowemu, wbrew powszechnemu przekonaniu o jego
depresyjnym charakterze, towarzyszy naprawde wiele emo-
cji. Problem polega na tym, ze nosza one w sobie znaczny
potencjal negatywny i majg charakter mocno toksyczny.
Bedzie o tym jeszcze mowa, kiedy pojawi si¢ kontekst relacji,
komunikacji i wspoltpracy. Punktem wyjscia do powyzszych
rozwazan jest jednak pojedyncza osoba. Czlowiek, mowiac
kolokwialnie, jest po prostu wkurzony. Frustracja i gniew
to nie jedyne emocje towarzyszace wypaleniu. Kolejnymi sg
strach oraz lek. Z jednej strony chodzi o kwesti¢ stabilnosci
zatrudnienia. Demografia oraz zmiany wynikajace z prze-
obrazenia dotychczasowego ustroju szkolnego spowodowaty
mndstwo sytuacji zagrazajacych poczuciu bezpieczenstwa
nauczycieli. Wielu z nich musialo rozstaé si¢ ze swoimi pla-
céwkami, istotna cze$é zatrudniana jest w niepelnym wymia-
rze godzin. Do tego do$wiadczenie podwdjnego rocznika
spowoduje najpierw potrzebe intensywnego zwiekszenia
liczebnosci w obsadach szkot ponadpodstawowych, by po
trzech latach drastycznie obnizaé jego wymiar. Jest czego si¢
baé. Do tego dochodzi umniejszanie znaczenia roli i pozycji
nauczycieli w naszym kraju. I nie chodzi jedynie o zarobki.
Chodzi raczej o upadek autorytetu i przekonania o isto-
cie roli, jaka uczacy pelnig w zyciu calego spoleczenstwa.

2 C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym..., s. 46.
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Z jednej strony jest to naturalna konsekwencja kryzysu auto-
rytetow w XXI w. w ogdle. Nasz wiek to, jak wiadomo,
czas szybkiego rozwoju nowoczesnych technologii informa-
cyjnych i wiedzy dostepnej na wyciagniecie reki. To czas,
w ktérym podrézowanie 1 poznawanie odleglych zakatkow
naszej planety jest dostgpne dla coraz wigkszej czgsci spole-
czenstwa. Trudno wigc si¢ dziwié, ze nauczyciel, ktéry od
zawsze wiedzial i nierzadko roéwniez doswiadczyl wiecej
od innych, a juz w szczegdlnosci od swoich ucznidéw, dzis
stopniowo przestaje by¢ dla nich najwazniejszym zrédlem
wiedzy o otaczajacym S$wiecie. Co wigcej, o poziomie auto-
rytetu nauczyciela wsréd dzieci i mlodziezy w znacznym
stopniu decyduja rodzice uczniéw. Mogg go wspieral, ale
tez moga ograniczal. Przekazy, ktore uczen styszy w domu
rodzinnym na temat szkoly i nauczycieli, moga znaczaco
wplywaé na ich postrzeganie przez uczniéw. Zbudowal
autorytet wérod ucznidw nie jest sprawg ani oczywistg, ani
tatwa. Sprawdz, jakie masz predyspozycje, aby staé sie auto-
rytetem dla uczniéw.

Tabela 1. Predyspozycje do bycia autorytetem

Sadze, ze: TAK | NIE

Formalny autorytet nauczyciela moze zostaé przez ucznidéw
odrzucony.

Wazniejsze niz formalny autorytet jest budowanie autorytetu
osobowego.

Czuje si¢ ekspertem w zakresie nauczanego przedmiotu.

Regularnie si¢ doksztalcam, poszerzam swoja wiedzg.

Potrafi¢ jasno i cierpliwie wyjasniaé nawet skomplikowane
zagadnienia i dopasowal sposéb wyjasniania do wieku czy
wiedzy uczniéw.

Potrafi¢ pokazaé uczniom korzysci z nabycia przekazywanej
przeze mnie wiedzy i umiejetnosci.

Sam zachowuj¢ si¢ w sposdb, ktorego oczekuje od ucznidw.
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