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Syndrom wypalenia zawodowego nauczycieli 

Wprowadzenie 

Problem wypalenia zawodowego nauczycieli jest istotnym problemem spo-

ecznym i pedagogicznym. Cz ste wyst powanie napi  i stresów w trudnych na 

ogó  warunkach pracy zawodowej powoduje wyczerpanie emocjonalne oraz 

symptomy utraty poczucia podmiotowo ci nauczycieli, obni a ich motywacj   

i zaanga owanie w sprawy szko y i rodowiska. W zawodzie nauczycielskim,  

w którym rotacja osób zatrudnionych jest niewielka, ma to niekorzystne skutki 

zarówno dla samych nauczycieli, jak i uczniów, gdy  wypalenie zawodowe  

z oczywistych powodów obni a jako  pracy pedagogicznej.  

Nauczyciele to us ugowcy, kognitariusze1. Cz sto czuj  si  zm czeni, niedo-

statecznie op acani i niedowarto ciowani z racji problemów, jakie nios  wspó -

czesne anomijne czasy i zwi zane z tym sytuacje dnia codziennego. O nauczy-

cielach napisano bardzo wiele. W ponowoczesnym wiecie, umiej tno ci radze-

nia sobie z rzeczywisto ci  s  bardzo potrzebne, dotycz  zdolno ci adaptacyj-

nych, kreacyjnych. S  cechami konstytutywnymi cz owieka w sytuacji licznych  

i nieprzewidywalnych zmian. Nauczyciele s  przedmiotem intensywnych bada  

socjologicznych, zw aszcza socjologii zawodów i edukacji, dotycz  one przede 

wszystkim kontekstu bada  nad wychowaniem m odzie y i instytucji wycho-

wawczych. Zawód nauczyciela ma swoj  tradycj , etyk , kodeks post powania, 

struktur  formaln  i realn . Zawód ten wymaga wysokiej profesjonalizacji, a za-

le y on od aspiracji i motywacji poszczególnych nauczycieli, zw aszcza aspiracji 

zawodowych, kulturowych i materialnych. Je li nauczyciel mo e je realizowa  

w ramach swego zawodu, wówczas identyfikuje si  z nim i jego stopie  profe-

sjonalizacji wzrasta. Na proces ten ma wp yw adaptacja spo eczno-zawodowa  

                                                      
1 J. Kozielecki, Koniec wieku nieodpowiedzialno ci. Eseje humanistyczne, Warszawa 1995;  

M.S. Szczepa ski, Pokusy wspó czesno ci. Polskie dylematy rozwojowe, Katowice 1992. 
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i zwi zana z nim pozycja spo eczna i presti  nauczyciela. Pozycja spo eczna 

okre la, w jaki sposób jednostka ma uczestniczy  w spo ecze stwie, jakie ma 

zadania, funkcje, obowi zki, przywileje. Im pozycja ta jest wy sza, tym wi kszy 

dost p do dóbr materialnych i pozamaterialnych, po danych w spo ecze stwie. 

Na pozycj  nauczycieli (nisk  pozycj ) maj  wp yw: meandry historycznego 

procesu formowania si  zawodu nauczycielskiego w Polsce, problemy wynika-

j ce z transformacji ustrojowej i niespójnej polityki edukacyjnej pa stwa, po-

ziom wykszta cenia i kwalifikacje zawodowe nauczycieli, feminizacja zawodu  

i problemy yciowe rodzin nauczycielskich, rola spo eczna nauczyciela w ro-

dowisku lokalnym. W obecnym czasie nauczyciele stan li przed nowymi wy-

zwaniami i wynikaj cymi st d trudno ciami w zakresie przewarto ciowa  tre ci 

kszta cenia i metod pracy wychowawczo-dydaktycznej. Kim wi c s  nauczycie-

le i czy dotyczy ich zjawisko wypalenia zawodowego? 

1. Charakterystyka zawodu nauczyciela 

Zawód nauczycielski charakteryzuje przede wszystkim to, e podmiotem je-

go dzia ania s  ludzie, zw aszcza dzieci i m odzie , a jego podstawowym celem 

jest edukacja i wychowanie. Praca w zawodzie nauczyciela stawia wymagania, 

które nie ograniczaj  si  wy cznie do przekazywania wiedzy. Zadania te to 

równie  przekazywanie do wiadcze , pobudzanie do bycia twórczym, aktyw-

nym, zmotywowanym i zdolnym, oraz rozwijanie systemu warto ci m odego 

cz owieka, postaw i osobowo ci2. Realizacja tych zada  mo e wp yn  na po-

czucie przeci enia prac , spowodowa  poczucie znu enia i zm czenie. Istotne 

jest te , czy przekonania o zawodzie nauczyciela s  racjonalne, a umiej tno ci 

dostosowane do stanowiska. 

Zawód nauczyciela, pedagoga czy si  z pe nieniem swoistej roli spo ecz-

nej, z któr  wi e si  m.in.: kontakt z drugim cz owiekiem, zaanga owanie emo-

cjonalne, posiadanie odpowiednich kompetencji, ci g e ich doskonalenie, funk-

cjonowanie w sytuacjach trudnych, silna ekspozycja spo eczna i skuteczne ra-

dzenie sobie ze stresem.  

Spo eczne uznanie dla zawodu nauczyciela utrzymuje si  w Polsce od po o-

wy lat dziewi dziesi tych na bardzo wysokim poziomie. W badaniach CBOS-u 

(2009) nauczyciele znajduj  si  na siódmym miejscu w rankingu dotycz cym 

presti u poszczególnych zawodów. A  70% respondentów okre la, e darzy ten 

zawód du ym powa aniem, a 24%, e rednim3. Ocena ta jest znacznie lepsza  

w porównaniu z takimi zawodami, jak przedsi biorca, dziennikarz, ksi dz czy 

minister. Pozytywne postrzeganie spo eczne nauczycieli kontrastuje z tym, jak 

                                                      
2 Cz. Kupisiewicz, Dydaktyka ogólna, Warszawa 2006, s. 214. 
3 J. Py alski, D. Merecz, Psychospo eczne warunki pracy polskich nauczycieli. Pomi dzy wypa-

leniem zawodowym a zaanga owaniem, Kraków 2010, s. 7. 
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nauczyciele odbieraj  swoj  rzeczywisto  zawodow , a zw aszcza losy o wiaty. 

Na forach internetowych, w prasie, telewizji odbywa si  krytyka, która odnosi 

si  do wysi ku, jaki nauczyciele musz  wk ada  w swoj  prac . Negatywne  

i krytyczne uwagi osób przekonanych, e praca nauczyciela jest atwa, a wyna-

grodzenia zbyt wysokie w stosunku do nak adów na ni , wynikaj  g ównie z te-

go, e czas, który nauczyciele po wi caj  na bezpo redni  prac  z uczniami, jest 

krótszy ni  czas pracy osób wykonuj cych inne zawody. Obecnie w szko ach 

nauczyciele borykaj  si  z przepe nionymi klasami, nieustanne dy ury w czasie 

przerw nie pozwalaj  na wytchnienie, ci g y ha as i nieustanna koncentracja 

powoduje, e po dniu pracy odczuwaj  znu enie. W szko ach szerzy si  biuro-

kracja, nauczyciele stale musz  uzupe nia  i tworzy  nowe dokumenty. Stresuj -

ce s  równie  kontakty z opiekunami uczniów, których postawy s  cz sto rosz-

czeniowe. W takich warunkach pracy bardzo atwo o negatywne postrzeganie 

swojego zawodu i sensu pracy. Dodatkowo o obci eniach zwi zanych z prac  

nauczyciela mówi si  przy okazji dyskusji o uprawnieniach nauczycieli wynika-

j cych z Karty nauczyciela, doprowadzi o to do zmian w zapisach ustawy, które 

dotycz  mi dzy innym wymiaru urlopu nauczyciela. 

Po czenie pracy ze stresem, brak skuteczno ci w radzeniu sobie z nim lub 

do wiadczenie sytuacji trudnej, urazowej, w praktyce zawodowej mog  przybra  

niekontrolowane rozmiary. Sytuacje stresowe maj  równie  miejsce w przypad-

ku braku odpowiednich kompetencji nauczyciela – nieodpowiednich do pe nio-

nego zawodu. Niestety, nie ma mo liwo ci sprawdzenia przydatno ci kandyda-

tów na kierunki pedagogiczne pod k tem prawid owego wyboru zawodu. Cho-

dzi o to, aby mo na by o stworzy  profil zawodowy i osobowo ciowy po da-

nego kandydata. Po pocz tkowym etapie euforii m ody nauczyciel zderza si   

z problemami, z którymi cz sto nie mo e sobie poradzi , co w efekcie jest dla 

niego ród em stresu, a w konsekwencji – wypalenia. Zadania i funkcje, jakie 

pe ni nauczyciel, s  na ogó  wyznaczane przez cele spo eczne, mi dzyludzkie re-

lacje, sfery aktywno ci cz owieka oraz okre lone miejsce szkolnictwa w syste-

mie edukacji. 

Bycie nauczycielem w czasach przemian nie by o i nie jest atwe. Zmiana 

wizerunku nauczyciela-wychowawcy w obecnej rzeczywisto ci obejmuje wszyst-

kie sfery jego dzia alno ci zarówno w przyjmowaniu postaw, zajmowanej pozy-

cji spo ecznej, jak i wymiarze osobowo ciowym. Zdaniem Z. Kwieci skiego, 

„pedagog to kto , kto prowadzi cz owieka do pe ni rozwoju, kto przewodzi 

w ród zawi o ci cie ek yciowych i nieustannych wyborów, kto umie m drze 

doradzi  lub odradzi , kto troszczy si  o to, aby inni ludzie, aby ka dy cz owiek 

nie stawa  si  biernym tworzywem dziejów i wielkich mocy politycznych, lecz 

by  samodzielnym podmiotem, sprawc  w asnego losu i wspó twórc  pomy lno-

ci i spo ecze stwa”4. Zadaniem wspó czesnego nauczyciela jest – obok przeka-

                                                      
4 Z. Kwieci ski, Zmieni  kszta cenie nauczycieli, Warszawa 1998, s. 15. 
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zywania wiedzy i do wiadczenia – pobudzanie aktywno ci, zdolno ci uczniów  

i ich si  twórczych, kszta towanie postaw i charakterów, rozwijanie ich syste-

mów warto ci, rozwijanie ich zainteresowa  i pomoc w sprecyzowaniu planów 

zawodowych i odnalezieniu yciowej drogi. Nauczyciel pracuje dla swoich pod-

opiecznych, wszystkie podj te przez niego decyzje i dzia ania musz  by  dosto-

sowane do sytuacji, indywidualno ci i potrzeb danego ucznia, bowiem sytuacje, 

z którymi musi zmierzy  si  nauczyciel w szkole, s  niepowtarzalne, dlatego 

elastyczno  i otwarto  na modyfikacje musz  charakteryzowa  ka dego na-

uczyciela. Wywi zanie si  nauczycieli ze wszystkich postawionych wobec nich 

zada  jest niezwykle trudne. Zawód nauczyciela jest poddawany ci g ym i cz -

sto wzajemnie wykluczaj cym si  regulacjom prawnym. Zmiany roli nauczycie-

la powoduj , e pracownik szko y staje si  funkcjonariuszem machiny, którego 

obowi zuj  przepisy i musi kierowa  si  wskazówkami administracji o wiato-

wej. Fakt ten cz sto budzi sprzeciw wielu nauczycieli, a nieustanne kontrole 

kszta tuj  w spo ecze stwie obraz nauczycieli jako grupy niegodnej zaufania.  

Z rozwi zywaniem problemów nauczyciele radz  sobie na ró ne sposoby, sto-

sownie do rad otrzymywanych od kolegów: czasami b dziemy odnosi  sukcesy, 

czasami pora ki. Dopóki nauczyciele b d  traktowa  pora ki jako nieod czne 

do wiadczenie w swoim rozwoju zawodowym, dopóty b d  pracowa , nie tra-

c c zaanga owania i nie stan  si  osobami wypalonymi zawodowo. 

2. Syndrom wypalenia zawodowego 

Okre lenia wypalenie u ywano w ameryka skim slangu sportowym w sytu-

acjach, kiedy zawodnik, osi gaj cy dobre wyniki na treningach, przegrywa   

w decyduj cych zawodach. W literaturze popularnej wypalenie po raz pierwszy 

pojawi o si  w 1961 roku w opowiadaniu Greena A Burn-Out Case (Przypadek 

wypalenia zawodowego). Przedstawiono w nim histori  zm czonego prac  ar-

chitekta, który porzuca swoje dotychczasowe zaj cie i zamieszkuje w afryka -

skiej d ungli5. W ameryka skiej literaturze psychologicznej wypalenie pojawi o 

si  w 1974 roku, kiedy to H.J. Freudenberger u y  okre lenia wypalenie do 

oznaczenia stanu wyczerpania jednostki spowodowanego nadmiernymi zada-

niami stawianymi jej przez rodowisko pracy (fizyczne lub spo eczne). Frueden-

berger, który bada  i opisa  fenomen zjawiska wypalenia zawodowego6, okre li  

je jako stan wyczerpania jednostki, spowodowany nadmiernymi zadaniami sta-

wianymi przez rodowisko pracy. Stwierdzi , e na zespó  wypalenia sk adaj  

                                                      
5 E. Bilska Jak Feniks z popio ów, czyli syndrom wypalenia zawodowego, „Niebieska Linia” 

2004, nr 4 (33), s. 13–17. 
6 I. Iskra-Golec, G. Costa, S. Folkard, T. Marek, J. Pokorski, L. Smith, Stres pracy zmianowej, 

przyczyny, skutki, strategie przeciwdzia ania, [w:] Przegl d metod pomiaru wypalenia zawo-

dowego, red. W. Schaufeli, D. Enzmann, Kraków 1998, s. 215–219. 
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si  takie objawy, jak: zm czenie, ból g owy, zwi kszona podatno  na zachoro-

wania, dra liwo , zmienno  zachowa  oraz uczucie sta ego znudzenia i znie-

ch cenia. Traktowa  wypalenie „jako stan zm czenia, frustracji, b d cy wyni-

kiem po wi cenia si  jakiej  sprawie czy sposobowi ycia, które to po wi cenie 

(sposób ycia) nie przynios o oczekiwanej nagrody”, a ca y proces spowodowany 

by  niepowodzeniem w realizacji po danego i oczekiwanego celu7. Niemal jed-

nocze nie z Freudenbergerem badania nad wypaleniem prowadzi a Ch. Maslach, 

która bada a sposób radzenia sobie z emocjami w miejscu pracy. Maslach prze-

prowadzi a wywiady z setkami osób pracuj cych w s u bie zdrowia, z których 

wynika o, e emocje towarzysz ce kontaktom zawodowym z lud mi cierpi cymi 

mog  by  ród em bardzo silnych, czasem wr cz obezw adniaj cych napi  

emocjonalnych. Te chroniczne napi cia powodowa y, e osoby pocz tkowo za-

anga owane w swoj  prac  czu y si  emocjonalnie wyczerpane i wyzute  

z wszelkich uczu . Kolejne badania wykaza y, e podobne zjawisko zwane po-

tocznie wypaleniem dotyczy równie  wielu innych zawodów, w których nie-

zb dne s  opieku cze relacje mi dzy osob  udzielaj c  pomocy i osob  otrzy-

muj c  pomoc.  

W polskiej literaturze po raz pierwszy opisowy, etiologiczno-objawowy mo-

del wypalenia zawodowego przedstawi a Halina S k, autorka pionierskich bada  

po wi conych temu zjawisku w Polsce. Stwierdzi a, e wypalenie w zawodzie 

rozpoczyna si  skrycie i nie jest rozpoznawane przez osob , której dotyczy. Na 

pocz tku wyst puj : zm czenie, napi cie, dra liwo , nadmierna aktywno  na 

zmian  z oznakami wyczerpania psychofizycznego. Do stanu chronicznego na-

pi cia wskutek stresu niezmodyfikowanego czynno ciami zaradczymi do cza 

si  czasem utrata energii, zniech cenie i objawy depresji odniesionej jednak e 

tylko do sytuacji zawodowej. Zm czeni i rozczarowani lekarze, nauczyciele, 

pracownicy pomocy spo ecznej coraz trudniej znosz  wymagania klientów, ro-

dziców, pacjentów, prze o onych, pracuj  du o, ale ma o efektywnie. Narzekaj  

na niewychowanych, leniwych, agresywnych uczniów, roszczeniowych klien-

tów, niewdzi cznych i niesubordynowanych pacjentów, a nie widz , e cz   

z tych ocen bierze si  z poczucia w asnej niekompetencji poradzenia sobie z sy-

tuacj  zawodow . Zamiast racjonalnej realistycznej oceny sytuacji i dokonania 

g bokiego namys u nad w asnym zawodem, pojawiaj  si  ju  wówczas pierw-

sze oznaki nadmiernego, obronnego dystansowania si . „Piel gniarki, lekarze, 

nauczyciele skracaj  czas na kontakt, unikaj  spotka , zamieniaj  opiek  na 

nadzór […] stosuj  jawne etykietowanie, upokarzaj  i depersonalizuj ”8. Termin 

wypalenie jest metafor  nawi zuj c  do zgas ego ogniska czy wypalonej wiecy. 

W kontek cie pracy zawodowej oznacza to stan wyczerpania, zm czenia fizycz-

                                                      
7 E. Bilska, dz. cyt., s. 13–17. 
8 Wypalenie zawodowe – psychologiczne mechanizmy i uwarunkowania, red. H. S k, Warszawa 

2000, s. 134–135. 
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nego i psychicznego, zniech cenia, w efekcie którego dochodzi do zaniechania 

aktywno ci zawodowej9. 

Nie wszyscy nauczyciele s  w taki samym stopniu podatni na stres i nie 

wszyscy w jednakowy sposób odczuwaj  jego skutki, tote  stopie  zagro enia 

syndromem wypalenia ro ni si  u poszczególnych nauczycieli. W zawodzie na-

uczyciela nadrz dnym celem jest dzia anie na rzecz drugiej osoby lub grupy 

osób za po rednictwem bliskich kontaktów interpersonalnych nacechowanych 

trosk  i empati . Nauczyciel nie mo e ograniczy  si  jedynie do przekazywania 

wiedzy, ale zobowi zany jest tak e do nawi zania kontaktu z uczniami, zach -

cenia ich do pracy, spostrzegania i rozumienia ich indywidualnych uzdolnie   

i barier, dawania dobrego przyk adu. Sytuacja taka bez w tpienia wp ywa na 

wszechobecno  stresu w szkole, stresu, który jest tym silniejszy, im s abiej 

oczekiwania i wymagania równowa one s  mo liwo ciami i warunkami. Stresu, 

który prze ywaj  na równi nauczyciele, nauczyciele-wychowawcy, pedagodzy 

szkolni i dyrektorzy. 

H.J. Freudenberger przedstawi  syndrom wypalenia zawodowego jako wy-

czerpanie emocjonalne, b d ce efektem przyt oczenia sprawami klientów b d  

partnerów zawodowych ludzi, których praca polega na niesieniu pomocy. Wy-

czerpanie to przejawia si  m.in.: w nerwowo ci, braku cierpliwo ci, z o liwo ci, 

poczuciu znudzenia, alienacji, nieokazywaniu emocji, a tak e w przyj ciu po-

stawy wy szo ci i nieomylno ci przy jednoczesnej podejrzliwo ci oraz poczuciu 

niedoceniania. Dla A. Pines i E. Aronsona wypalenie jest „stanem fizycznego  

i psychicznego wyczerpania, spowodowanym przez d ugotrwa e zaanga owanie 

w sytuacje, które s  obci aj ce pod wzgl dem emocjonalnym”10. A. Pines 

przypisuje wypalenie tylko osobom o silnej motywacji, gdy  jak podkre la, eby 

si  wypali , dana osoba musi pierwotnie „p on ”. E. Aronson podkre la ponad-

to, i  wypalenie wi e si  z uzmys owieniem sobie przez osoby pomagaj ce, e 

wykorzysta y ju  rezerwy swoich si  i nie s  w stanie d u ej pomaga  innym11. 

Wed ug A. Ba ki, wypalenie zawodowe jest emocjonaln  reakcj  organizmu w 

sytuacji stresowej, jak  stwarza w pracy zawodowej wymóg sta ej koncentracji 

na problemach innych ludzi. Syndrom ten wi e si  z wyga ni ciem motywacji 

do dalszego dzia ania oraz dezorientacj , kogo nale y wini  za zaistnia y stan 

rzeczy, oznacza rezygnacj  i pogodzenie si  z niekorzystn  sytuacj . Wypalenie 

skutkuje tak e utrat  troski o drugiego cz owieka i przesadnym dystansowaniem 

si  wobec jego problemów. Przejawami wypalenia s  ponadto m.in.: niestabil-

no  uczu , obni one morale, zanik entuzjazmu do pracy, zwlekanie z wykony-

                                                      
9 S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska i jego oso-

bowo ciowych uwarunkowa , Lublin 2009. 
10  E. Aronson, Cz owiek istota spo eczna, Warszawa 2006, s. 9.  
11 J. Fengler, Pomaganie m czy. Wypalenie w pracy zawodowej, Gda sk 2000; A. Pines, Wypale-

nie w perspektywie egzystencjalnej, [w:] Wypalenie zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapo-

bieganie, red. M. S k, Warszawa 2000, s. 32–52.  
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waniem dotychczas satysfakcjonuj cych zaj  oraz irytacja. Zdaniem A. Ba ki 

wypalenie zawodowe ma charakter specyficznego stresu zawodowego, zwi za-

nego ci le z konkretnymi warunkami pracy, b d cego odpowiedzi  na zmaga-

nie si  cz owieka z zagro eniami i odpowiedzialno ci . Z tego powodu wypale-

nie zawodowe nazywane jest przez autora tzw. chorob  nadmiernego anga owa-

nia si 12. H. S k wypaleniem zawodowym okre la „zespó  objawów pojawiaj -

cych si  u osób wykonuj cych zawody, w których bliski kontakt interpersonal-

ny, pe en zaanga owania, i cechy osobowo ci profesjonalisty stanowi  podsta-

wowe instrumenty czynno ci zawodowych decyduj ce o poziomie wykonywa-

nia zawodu i sukcesach zawodowych”13.  

Najbardziej znana jest definicja wypalenia Ch. Maslach i S. Jackson. Autorki 

definiuj  wypalenie jako „psychologiczny zespó  wyczerpania emocjonalnego, 

deprecjonalizacji oraz obni onego poczucia dokona  osobistych, który mo e 

wyst pi  u osób pracuj cych z innymi lud mi w pewien okre lony sposób”14. 

Poj cie wypalenia czy si  z zaanga owaniem i po wi ceniem si  jakiej  osobie 

lub sprawie. Osoba pe na oddania, po wi cenia, w sytuacji niepowodzenia traci 

coraz wi cej motywacji do pracy, staje si  zm czona. Ma coraz mniej energii  

i ch ci do pracy. Nie mo na zapomina  równie  o stresie towarzysz cym w pra-

cy, który w du ej mierze przyczynia si  do wypalenia zawodowego. I tak praca, 

która mia a przynosi  satysfakcj , zadowolenie, wi e si  z przygn bieniem. 

Zamiast satysfakcji pojawia si  oboj tno , miejsce powodzenia zajmuje kl ska. 

3. Koncepcja wypalenia zawodowego wg Christiny Maslach 

Maslach wyró nia trzy fazy zespo u wypalenia zawodowego, okre lane tak-

e jako symptomy wypalenia.  

Wyczerpanie emocjonalne (emotionalex haustion): brak satysfakcji z aktywno-

ci zawodowej na skutek zm czenia (najcz ciej zwi zanego z du  liczb  inten-

sywnych kontaktów mi dzyludzkich), pomimo sukcesów (awans zawodowy, na-

grody). Objawia si  zniech ceniem do pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem 

sprawami zawodowymi, obni on  aktywno ci , pesymizmem, ciag ym napi ciem 

psychofizycznym, dra liwo ci , ale tak e zmianami somatycznymi – nieustannym 

zm czeniem, bólami g owy, bezsenno ci , zaburzeniami ze strony uk adu pokar-

mowego, cz stymi infekcjami itp. Odczuwane emocje maj  negatywny adunek: 

z o , zniech cenie, irytacja. Osoba w fazie wyczerpania emocjonalnego podejmuje 

dzia ania zmierzaj ce do zredukowania kontaktów z innymi do minimum. 

                                                      
12 A. Ba ka, Psychologia w pracy. Wypalenie zawodowe, Gda sk 2000, s. 307–308. 
13 Spo eczna psychologia kliniczna, red. H. S k, Warszawa 1998, s. 9. 
14 Ch. Maslach, S.E. Jackson, Maslach Burnout Inventory Manual, Palo Alto, Consulting Psycho-

logist Press, 1986; Ch. Maslach, Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, [w:] Wypalenie 

zawodowe. Przyczyny…, s. 15. 
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Depersonalizacja (depersonalization): okre la stosunek i nastawienie do in-

nych jako oboj tne, bez znaczenia, przedmiotowe, ma o anga uj ce. W takim 

izolowaniu si  od ludzi „wypalony” odnosi si  do nich z pogard , projektuje na 

nich w asne stany emocjonalne, doszukuje si  róde  w asnych k opotów w nich 

samych. Relacje z innymi staj  si  bezosobowe. W przypadku nauczycieli de-

personalizacja polega na zwracaniu si  do uczniów po nazwisku lub numerze  

z dziennika, stosowaniu wobec nich niewybrednych epitetów. U ywane s  tech-

niki etykietowania, stereotypy oraz minimalizm co do wysi ku i zaanga owania 

w prac  na rzecz zada  z zakresu podstawowych obowi zków zawodowych. 

Depersonalizacja jest konsekwencj  wyczerpania emocjonalnego i mo e by  

uwa ana za mechanizm obronny, ukierunkowany na obron  w asnych i, tak ju  

bardzo ma ych, zasobów emocjonalnych. 

Obni one poczucie dokona  osobistych (reduced personal accomplish- 

ment) to spostrzeganie swojej pracy w negatywnym wietle. Poczucie nieefek-

tywno ci w pracy (poczucie obni enia zawodowej aktywno ci) charakteryzuje 

si  faktycznym obni eniem jako ci i wydajno ci wykonywanej pracy. Mo e po-

jawia  si  rozczarowanie wykonywanym zawodem. Brak satysfakcji osobistej  

z wyników pracy prowadzi do poczucia winy i niskiej samooceny, nauczyciel 

jest przekonany, e brakuje mu kompetencji, wiedzy, umiej tno ci, aby radzi  

sobie z trudnymi sytuacjami w pracy, a nawet – by wykonywa  dalej swój za-

wód. Bardzo cz sto my l o kolejnym dniu pracy budzi przera enie i niech . 

Wed ug Ch. Maslach, istnieje 6 obszarów determinuj cych problematyk  streso-

genno ci w pracy zawodowej. S  to: przeci enie prac , poczucie kontroli, uznanie  

i nagroda, relacje mi dzy pracownikami, poczucie sprawstwa, hierarchia warto ci.  

4. Przejawy i specyfika wypalenia zawodowego nauczycieli 

Specjali ci zajmuj cy si  wypaleniem zawodowym s  zgodni co do stwier-

dzenia, e syndrom ten dotyka przedstawicieli zawodów pomocowych, a wi c  

i nauczycieli, którzy wchodz  w bliskie relacje z innymi lud mi. Koszty tych re-

lacji s  bardzo wysokie, nadmierne obci enie powoduje przewlek y stres i ne-

gatywne emocje. Je li nauczyciel nie radzi sobie z narastaj cymi obci eniami, 

odczuwa wówczas coraz wi ksze wyczerpanie emocjonalne i zm czenie. Bro-

ni c si , zaczyna traktowa  swoich uczniów przedmiotowo. Dystansuj c si  od 

swoich podopiecznych, nie mo e nawi za  z nimi nale ytego kontaktu, a co za 

tym idzie – pojawia si  brak sukcesów. Wyczerpanie emocjonalne, depersonali-

zacja podopiecznych i brak poczucia satysfakcji zawodowej stanowi  pe noob-

jawowy zespó  wypalenia zawodowego15. Syndrom wypalenia zawodowego 

                                                      
15 H. S k, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Uwarunkowania i mo liwo ci zapobiegania, [w:] 

Wypalenie zawodowe. Przejawy…, s. 149–167; ta , Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Spo-
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rozwija si  powoli. Nie pojawia si  pod wp ywem jednej sytuacji i nie zdo a go 

wywo a  jedno zdarzenie. Wyst puje, gdy przez d u szy czas istnieje spora ilo  

obci e , a cz owiek nie potrafi si  od nich uwolni . Pierwsze symptomy wypa-

lenia mog  zosta  niezauwa one. Obci enie nowymi zadaniami ponad si y 

cz owieka, brak pochwa  i wyrazów uznania cz sto powoduje zachwianie rów-

nowagi. Mimo du ego wysi ku i ch ci ze strony pracownika pojawiaj  si  nie-

powodzenia, nasilaj  krytyczne uwagi, co w dalszym etapie prowadzi do zaniku 

osobistego zaanga owania.  

Nat enie wypalenia zawodowego ma zasadniczy wp yw na funkcjonowanie 

nauczycieli we wszystkich sferach ycia. Decyduje o relacjach z uczniami, kole-

gami, wspó pracownikami, prze o onymi. Determinuje tak e funkcjonowanie 

rodzinne, cz ste popadanie w konflikty i zadra nienia. Ze spo ecznego punktu 

widzenia wp yw stresu mo e by  destruktywny dla prawid owo przebiegaj cego 

procesu edukacyjnego, a zw aszcza dokona  uczniów. Wi kszo  spo ecze stwa 

nie traktuje zawodu nauczyciela jako m cz cego i wyczerpuj cego fizycznie  

i emocjonalnie. Bycie w obecnych czasach nauczycielem to wyzwanie. Zmiany 

polityczne i spo eczno-ekonomiczne powoduj , e zawód nauczyciela ju  nie 

jest zawodem „bezpiecznym”. Znacz cym ród em stresu dla wielu nauczycieli 

jest obawa o utrat  pracy. Wykonywanie tego zawodu zobowi zuje do spe nie-

nia wielu wymaga . Nale  do nich: kontakty z drugim cz owiekiem, posiadanie 

odpowiednich kompetencji, sta e ich doskonalenie oraz funkcjonowanie w sytu-

acjach trudnych i sprawne radzenie sobie z nimi. Nauczyciele zobligowani s  do 

wype niania wielu zada  i pe nienia wielu funkcji. Do funkcji realizowanych 

przez nauczycieli nale y zaliczy : funkcj  modelow  – nauczyciel jako wzorzec 

osobowy dla swoich podopiecznych, funkcj  dydaktyczn  – nauczyciel jako 

sprawny dydaktyk, funkcj  instrukta ow  – nauczyciel jako sprawny trener  

w zakresie uczenia i usprawniania podstawowych umiej tno ci, funkcj  wycho-

wawcz  – nauczyciel jako przewodnik w odkrywaniu osobistych potencja ów 

m odych ludzi. 

Do tego ca ego zbioru oczekiwa  dochodz  nowe wyzwania zwi zane np.  

z upowszechnianiem nowych technik komputerowych, z oddzia ywaniem rod-

ków komunikacji masowej, a tak e nasileniem si  spo ecznych tendencji do ró -

norakich uzale nie . Niskie uposa enie niewspó mierne do wysi ku i wk adu 

pracy, ci g a zmiana programów nauczania, sta e zagro enie ocen  ze strony 

kontroluj cych, braki wyposa enia, specyficzne nastawienie rodziców i niski 

status spo eczny powoduj , e grupa nauczycieli szczególnie nara ona jest na 

stres, a co za tym idzie – zagro ona jest syndromem wypalenia zawodowego. 

Wypaleniu sprzyjaj  warunki pracy, takie jak: niedok adne informacje dla po-

cz tkuj cego pracownika o tym, co go rzeczywi cie czeka, zbyt wiele terminów 

                                                      
eczne i podmiotowe uwarunkowania, [w:] Psychologiczno-edukacyjne aspekty przesilenia sys-

temowego, red. J. Brzezi ski, Z. Kwieci ski, Toru  2000. 
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i zbyt ma o czasu podczas pierwszych czynno ci podejmowanych w praktyce, 

apatia i rutyna w pracy, reglamentacja i biurokratyzacja w asnych dzia a , nie-

prawid owe stosunki z kolegami i prze o onymi, brak okazji do otwartych wy-

powiedzi i uzyskania wsparcia16. 

ród a wypalenia lokalizuj  si  na trzech p aszczyznach: i n d y w i d u -

a l n e j: sprzyjaj ce cechy osobowo ci, takie jak: niska samoocena, defensyw-

no , zale no , bierno , perfekcjonizm; poczucie kontroli zewn trznej, niera-

cjonalne przekonania, niskie poczucie sprawno ci zaradczej, specyficzny typ 

kontroli polegaj cy na unikaniu sytuacji trudnych; i n t e r p e r s o n a l n e j: 

mi dzy nauczycielami a uczniami, mi dzy prze o onymi i wspó pracownikami, 

konflikty interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, niezamierzo-

ne przyczynianie si  pracodawcy do poczucia obni ania warto ci pracowników 

np. kwestionowanie kompetencji i blokowanie aktywno ci zawodowej; o r -

g a n i z a c y j n e j: cele instytucji jako sprzeczne z warto ciami i normami 

uznawanymi przez pracownika – np. brak czasu na prowadzenie ycia rodzinne-

go, wykonywanie dodatkowej pracy w domu, stresory zwi zane ze rodowi-

skiem fizycznym, np. ha as, stresory zwi zane ze sposobem wykonywania pra-

cy, stresory zwi zane z funkcjonowaniem pracownika jako cz onka organizacji, 

np. brak mo liwo ci wypowiadania swojej opinii w istotnych sprawach, stresory 

zwi zane z rozwojem zawodowym – niezadowolenie z przebiegu kariery, brak 

mo liwo ci rozwoju zawodowego, brak poczucia sta o ci pracy, nadmierne ob-

ci enie prac  administracyjn . Wed ug liwerskiego, w ród czynników streso-

gennych najbardziej negatywny wp yw na samopoczucie zawodowe nauczycieli 

i odczuwanie przez nich stresu i symptomów wypalenia maj : b dy w zarz -

dzaniu o wiat , z e warunki pracy, niskie zarobki oraz konieczno  pracy z co-

raz wi ksz  grup  dzieci nieprzystosowanych spo ecznie, uczniowie sprawiaj cy 

trudno ci dydaktyczne i wychowawcze17. 

Zdaniem psychologów z American Psychology Association18, wyró nia si  

pi  charakterystycznych etapów wypalenia, okre lane jako: m i e s i c  

m i o d o w y  (h o n e y m o o n)  – okres zauroczenia prac  i pe nej satysfakcji 

z osi gni  zawodowych; dominuj  w nim energia, optymizm i entuzjazm; 

p r z e b u d z e n i e  (a w a k i n g)  – czas, w którym cz owiek zauwa a, e 

idealistyczna ocena pracy jest nierealistyczna, zaczyna pracowa  coraz wi cej  

i desperacko stara si , by ten idealistyczny obraz nie uleg  zburzeniu; 

s z o r s t k o  (b r o w n o u t)  – realizacja zada  zawodowych wymaga w 

tym okresie coraz wi cej wysi ku, pojawiaj  si  k opoty w kontaktach spo ecz-

nych zarówno z kolegami w pracy, jak i z uczniami; w y p a l e n i e  p e -

n o o b j a w o w e  (f u l l  s c a l e  b u r n o u t)  – rozwija si  pe ne wy-

                                                      
16 J. Fengler, Pomaganie m czy. Wypalenie w pracy zawodowej, Gda sk 2000. 
17 B. liwerski, Wypalenie zawodowe nauczycieli, [w:] Szko a a wypalenie zawodowe, red.  

J. Kropiwnicki, Jelenia Góra 1999, s. 5–15. 
18 E. Bilska, dz. cyt., s. 13–17. 
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czerpanie fizyczne i psychiczne, pojawiaj  si  stany depresyjne, poczucie pustki 

i samotno ci, ch  wyzwolenia si , ucieczki z pracy; o d r a d z a n i e  s i  

(p h o e n i x  p h e n o m e n o n)  – to okres leczenia „ran” powsta ych w wy-

niku wypalenia zawodowego.  

5. Stres w zawodzie nauczyciela  

w kontek cie wypalenia zawodowego 

Badania nad stresem u nauczycieli pozwoli y na wyodr bnienie czterech 

podstawowych wymiarów stresu, tj. nieprawid owe zachowanie uczniów, presja 

czasu jako ród o trudno ci, potrzeba satysfakcji zawodowej, niesatysfakcjonu-

j ce relacje kole e skie. Stres mo e by  te  zwi zany z niejasno ci  pe nionej 

roli, poczuciem odpowiedzialno ci, brakiem przygotowania oraz brakiem mo -

liwo ci podejmowania decyzji. Ten brak kreatywno ci mo e by  spowodowany 

niemo no ci  nad ania za tempem przemian w edukacji. Praca w zawodzie na-

uczycielskim niesie ze sob  znaczne obci enia psychofizyczne, wp ywaj c na 

systemy regulacyjne osób j  wykonuj cych, co przek ada si  ujemnie na jako  

ich ycia i zdrowie oraz jako  wiadczonej przez nich pracy. Zdaniem naukow-

ców, jak np. Lazarus, zjawiska stresu nie mo na rozpatrywa  tylko w katego-

riach dzia aj cych bod ców ani te  reakcji na nie19. W sytuacji, gdy pojawia si  

bodziec ze strony rodowiska, najpierw nast puje jego subiektywna ocena i do-

piero jako wynik oceny zagra aj cej pojawia si  stres. 

W powstawaniu stresu mo na wyró ni  elementy sk adowe takie, jak: wy-

st pienie czynnika wywo uj cego stres (czynnik zewn trzny, wewn trzny), pro-

ces oceny dzia aj cego czynnika (zagra aj cy, szkodliwy, neutralny lub przyja-

zny), reakcja stresowa, proces zmagania si  ze stresem. Travers i Cooper wyró -

niaj  10 grup czynników obci aj cych, na które nara ony jest nauczy-

ciel/pedagog. Nale  do nich m.in.20: i n t e r a k c j e  n a u c z y c i e l –

u c z e , w ród nich: agresja werbalna ze strony uczniów, problemy z utrzyma-

niem dyscypliny, nauczanie uczniów, którym brak motywacji do pracy, uczest-

niczenie jako wiadek w incydentach narastaj cej agresji pomi dzy podopiecz-

nymi, brak wsparcia ze strony rodziców uczniów, agresja fizyczna ze strony 

podopiecznych, k ótnie podopiecznych z nauczycielem na zaj ciach; z a r z -

d z a n i e  /  s t r u k t u r a  s z k o y, której istot  jest hierarchiczno  pla-

cówki, brak udzia u nauczycieli w podejmowaniu decyzji, nieobecno  wsparcia 

spo ecznego ze strony prze o onych, s aba komunikacja w zespole wspó pra-

cowników, konkurencja pomi dzy cz onkami zespo u; z e  w a r u n k i  

                                                      
19 M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela, specyfika, uwarunkowania, nast pstwa, 

Kraków 2006, s. 19–35. 
20 M. liwi ska-Kowalska, Obci enia psychofizyczne w zawodzie nauczyciela i ich wp yw na 

zdrowie, ód  2004. 
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p r a c y  w  p l a c ó w k a c h  o w i a t o w y c h, do których nale : zbyt 

du a liczba uczniów w klasie / grupie, niekorzystny stosunek ilo ciowy kadry do 

podopiecznych (brak etatów), zbyt ma a kubatura pomieszcze  placówki itp.; 

z m i a n y  s y s t e m u  e d u k a c j i, jak ci g e zmiany dotycz ce profesji 

nauczycielskiej, niewystarczaj ca b d  nieadekwatna informacja dotycz ca 

wprowadzanych zmian; e w a l u a c j a  p r a c y  n a u c z y c i e l i, nacisk na 

dobre rezultaty ze strony rodziców podopiecznych, ocena ze strony nadzoru; 

c z y n n i k i  o b c i a j c e  n a u c z y c i e l i  p e n i c y c h  f u n k -

c j e  k i e r o w n i c z e, niezrozumienie ze strony podw adnych, nierealistycz-

ne wymagania w stosunku do nauczyciela pe ni cego kierownicz  rol , zbyt du-

a ilo  czynno ci kontrolnych wzgl dem podw adnych; n i s k i  s t a t u s  

z a w o d u  i  m a e  m o l i w o c i  a w a n s u  – wiadomo , e bycie 

dobrym nauczycielem nie oznacza automatycznie awansu, brak mo liwo ci 

awansu, obni aj cy si  status spo eczny zawodu nauczycielskiego, wysoko  

wynagrodzenia nieproporcjonalna do wk adu pracy; z a s t p s t w a  z a  

c h o r y c h  k o l e g ó w  – nieprzewidywalno  terminu zast pstwa, zbyt du-

a liczba podopiecznych w grupie/klasie spowodowana zast pstwem; n i e -

p e w n o  s o c j a l n a  – mo liwo  zwolnienia w wyniku redukcji eta-

tów, niskie zarobki; d w u z n a c z n o  r o l i  n a u c z y c i e l a  – w t-

pliwo ci dotycz ce zakresu odpowiedzialno ci zawodowej, nieznajomo  szcze-

gó owych wymaga  zawodowych, poczucie zbyt s abego przygotowania zawo-

dowego.  

Zako czenie  

Klasyfikuj c czynniki stresowe, których wyst powanie stwierdzono w wielu 

instytucjach pedagogicznych, wskazuje si  brak wsparcia ze strony administracji, 

apati  i z e zachowanie uczniów, z e kontakty ze wspó pracownikami, brak 

wspó pracy z rodzicami podopiecznych oraz ma e mo liwo ci awansu zawodo-

wego i przeci enie prac . Wypalenie zawodowe to stan wyczerpania cielesnego, 

duchowego lub uczuciowego. Dla osoby, któr  dotyka ten stan, oznacza on utrat  

motywacji do dzia ania, obni enie efektywno ci oraz brak satysfakcji z wykony-

wanej pracy. Dla pracodawcy stanowi to powa ny problem, mog cy zako czy  

si  utrat  dyscypliny w firmie, spadkiem wydajno ci pracy, pogorszeniem si  ja-

ko ci nauczania. Ale najwi cej szkody ten stan mo e przynie  uczniom. Wypale-

nie zawodowe dotyka coraz wi cej ludzi i mo e sta  si  jedn  z g ównych chorób 

cywilizacyjnych XXI wieku. 
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Summary 

Teacher’s Burnout Syndrome 

This article applies to a group of professional burnout of teachers. Burnout is a process that 

applies to the general stress reactions resulting from the hardship and difficulties at work. This 

applies various professional groups, including teachers. Burnout is a process of inevitable 

destruction that takes place in the psyche of people who excessively exploit their strength in 

working with people. It is a consequence of the limited capacity, efficiency and sense of operation. 

Burnout is a work consisting of stress compared to the goals and values of their own work to the 

insights, attitudes and ways of implementation. It promotes a number of factors such as job 

dissatisfaction, fatigue and emotional exhaustion, the threat value through social change, arrogance 

on the part of pupils, lack of initiative, abuse of trust, dishonesty, etc. Burnout syndrome involves 

a lot of stress reactions, such as loss of concern for others, reduced morale work (reduced 

motivation, willingness to work), excessive distancing the problems customers experiencing 

problems from the sphere of work in non-business situations, etc. These reactions were at work 

experienced teachers. Working with the student and his parents sometimes is stressful. The article 

describes specific teaching career and the factors by which a teacher can experience burnout 

syndrome. 

 


