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Wypalenie zawodowe 
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– analiza zjawiska na podstawie zawodu nauczyciela
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Wypalenie zawodowe stanowi przedmiot badañ naukowych od wielu lat. Obecnie problematyka 
ta cieszy siê du¿ym zainteresowaniem. St¹d te¿ celem artyku³u jest próba przedstawienia zjawiska 
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stresu dla wspó³czesnych pedagogów, a nastêpnie wypalenia zawodowego. Skutki wypalenia ponosi 
nie tylko sam pracownik nim dotkniêty, ale  tak¿e organizacja, w której jest zatrudniony. Ponadto 
konsekwencje wypalenia zawodowego odczuwaj¹ uczniowie, a tak¿e wspó³pracownicy. Z tego te¿ 
�����������#	��	��	���������	�	��������������� ������$#	�����������$�	����#	��������#���#�
wypalenia zawodowego i radzenia sobie z nim. 
�������	
����
������	
��
��������
������
��
�����
���
����
�����
	
�

��������	
������
�	����������������	�	������������������
�������������	�������������	
��������-
�������
Burnout is the subject of research for many years. Currently, it is a problem of enjoying the constant interest. 
Therefore, the aim of this article is an attempt to present the phenomenon of burnout among social professions, 
especially in regard to the teaching profession. It's hard not to agree with the prevailing view that in the face of 
this professional group are placed quite high requirements. Poorly organized work environment, unsatisfactory 
wages, underestimating the work and imposing more and more administrative duties become a source of 
stress for today's educators, and burnout. Without a doubt, this phenomenon is a serious problem today. The 
effects of burnout borne not only by the affected employee himself, but also the organization in which he 
is employed. Moreover, the consequences of burnout feel the students as well as colleagues. For this reason, 
it is worth raising the awareness of teachers and directors of education about burnout and coping with it.
�
���������
���
��������	�����
���������
���
��

Wspó³czesny nauczyciel powi-
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Trochê showmanem, trochê 
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Trochê prokuratorem i trochê sêdzi¹,
Trochê misjonarzem, mistrzem teatralnym,

Jasnowidzem i szamanem,  
terapeut¹, poskramiaczem
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R. Dietrich
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Wypalenie zawodowe to zjawisko analizowane 

przez wielu psychologów, socjologów, a tak¿e 
ekonomistów1. Fakt, ¿e jest przedmiotem badañ 
���$	�����	����������#�����������	�#����!��������
problematyka ta jest wa¿na i istotna spo³ecznie. 
Ponadto pojawiaj¹ siê nowe w¹tki warte uwagi 
i zbadania.

Celem artyku³u jest próba przedstawienia 
�
����$�� ���������� ���	�	���	� ������ ��	
��
��
spo³ecznych, szczególnie w odniesieniu do zawodu 
������������� (�������� ������ ��#�$���� �	�����	�	�
omówieniu istoty i objawów procesu wypalenia 
zawodowego. Druga dotyczy jego wystêpowania 

1�)	"���*�+���#	��	��$��3��Wypalenie zawodowe nauczy-
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porównawcza. „Medycyna Pracy” 2011, nr 2; Ostrowska 
M. Wypalenie zawodowe nauczycieli wychowania 
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��������������$������	��#�„Zeszyty Naukowe 
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wyników badañ literaturowych na ten temat, omó-
wienia specyfiki pracy nauczyciela oraz zapropono-
wania sposobów przeciwdzia³ania i radzenia sobie 
z wypaleniem zawodowym w tej grupie zawodowej.

�����	��	��������	���	
Nauczyciel kojarzony jest z cz³owiekiem, który 

z zami³owaniem przekazuje wiedzê swoim uczniom. 
Zapewne ka¿dy z nas, jako przyk³ad idealnego peda-
goga poda Stanis³awê Bozowsk¹ z noweli Stefana 
¯eromskiego pt. Si³aczka. Pracowita, bezinteresow-
�����	�	�������#���������������#����:�	��������
����
czasy ró¿ni¹ siê od tych, które opisa³ w swej noweli 
��������#	��������"�������"���������	���������"����
nadal wyznacznikiem postêpowania wspó³czesnych 
pedagogów. W szko³ach jest coraz wiêcej patolo-
gicznych zachowañ, wymagania wobec pedagogów 
��� ������	������ ���	$���� <����������� #����	� ����
������	�������#����������#����������������
��#�	���
������ �� ���	����� ������������ #���"�� #��$#	����
jako powo³anie.

Stawiane przed t¹ grup¹ zawodow¹ wysokie 
��������������	������������&����	������	������
��	�	���$���� ������� �	��� "��� &������� �#����2, 
a nastêpnie wypalenia zawodowego. Z tego wzglê-
������#	��	��	���������	�	���������������������$-
#	�����������$�	����#	��������#���#�����������
zawodowego i radzenia sobie z nim.

���	�������	�������
��
�	�	���������	���	����	

Pierwszy uwagê na syndrom wypalenia za-
wodowego zwróci³ amerykañski psychiatra. H. J. 
Freudenberger. Przedstawi³ on syndrom wypalenia 
zawodowego, jako zespó³ objawów wystêpuj¹cy 
na trzech poziomach: fizycznym, behawioralnym 
i psychologicznym. Objawy fizyczne to: bóle g³owy, 
�����#����� �	������� ����������� "��$� 	��	��	����
organizmu. Do objawów behawioralnych zaliczamy: 
����#�� ������	��� ���#�	
�� ���� ��������� �� ��	���
z b³ahych powodów. Z kolei objawy psychologiczne 
to: znudzenie, znu¿enie prac¹ i zniechêcenie [1].

Równolegle i niezale¿nie badania nad syndro-
mem wypalenia zawodowego prowadzi³a Ch. 
Maslach. Definiuje ona wypalenie zawodowe jako 
zespó³ symptomów, do których zalicza:

• wyczerpanie emocjonalne – poczucie nieustan-
nego zmêczenia, objawy psychosomatyczne

• depersonalizacja – przedmiotowe traktowanie 
innych ludzi, brak ochoty na kontakty z innymi 
���&��

• brak lub obni¿one poczucie dokonañ osobistych 
– negatywna ocena swojej pracy i jej wyników [1].

Ponadto Ch. Maslach twierdzi, ¿e wypalenie 
zawodowe wystêpuje u osób pracuj¹cych z innymi 
���&��� �� ������� 	$����	��� ��	��"� >������
����
zaanga¿owania, personalizacji, wysokiej motywacji 
do pracy, empatii, wczuwania siê w problemy innych 

2 Wedle wyników miêdzynarodowego badania TALIS, prze-
prowadzonego w 23 krajach (w tym w Polsce) dyrektorzy 
w ca³ej próbie jako najbardziej obci¹¿aj¹ce uznali prze-
szkadzanie na lekcjach (60%), opuszczanie lekcji (46%) 
�����&����������������
�����>QVX\��3���������	����#���
�� (	����� #�� ��$�&��$�� "���� 	� ������ ��!���� �� ���	�����
��$	��
�	���*�^VX��^QX���^_X��(��	����$��`���x������$�
M. 013"�#�4�
�����
�%������������*�5667#�8�	��������	
�
miêdzynarodowym. MEN – IBE, Warszawa 2009. 

ludzi), [2]. Wed³ug niej stanowi ono swoist¹ odpo-
����&�	�������������	�����������������������	$����
czasu przeci¹¿enie psychiczne w pracy zawodowej 
[1]. Ponadto skupia siê ona g³ównie na interperso-
nalnej analizie wypalenia zawodowego oraz istocie 
relacji spo³ecznych w pojawieniu siê tego zjawiska. 
Zwraca ona tak¿e uwagê na rolê klienta (pacjenta, 
podopiecznego) w rozwoju wypalenia zawodo-
���	���������������	������	����	�������	�	������
i negatywne, nie zawsze prawdziwe informacje 
dostarczane do kierownictwa przez wychowanków 
czy pacjentów (wynikaj¹ce np. z nieporozumieñ). 
Ponadto Ch. Maslach uwa¿a, ¿e na pojawienie 
siê wypalenia u pracowników wp³yw ma tak¿e 
nadmierna liczba podopiecznych i nadmiar spraw 
przekazywanych do realizacji oraz niedoci¹gniêcia 
organizacyjne (np. niesprecyzowanie obowi¹zków), 
[3]. Wypalenie zawodowe stanowi zjawisko wystê-
puj¹ce w miejscu pracy, które jest silnie skorelowane 
ze stresem [4].

Zespó³ wypalenia zawodowego dotyczy za-
wodów, które wymagaj¹ czêstych kontaktów 
��#������	��������������������&��������������������
pomocy i emocjonalnego zaanga¿owania [2]. 
3��������� ���	�	��� ��
�������
� �	#�$�� ��$������
pielêgniarki, nauczycieli, psychologów, prawników, 
psychoterapeutów, pracowników socjalnych, 
�	���
��#����3��#��	������ #��	� �
����$�� ������
przedstawicieli wymienionych zawodów wynika 
ze specyfiki ich pracy, nieustannego poczucia stresu 
(wynikaj¹cego z kontaktu z drugim cz³owiekiem, 
	��	���������	���\�������#��
�$�
	��
���������	"-
ków i braku poczucia bezpieczeñstwa (m.in. fa³szy-
we oskar¿enia, brak bezpieczeñstwa finansowego), 
[5]. Ch. Maslach i M. Leiter twierdz¹, ¿e wypalenie 
��
��
�������	
�
�����������'����	
������
�������-
³ecznego, w którym przysz³o im pracowaæ. Struktura 
���
�����������
���
������������������
�9�����'���
�������	
���
��
����9����'�����
�9������������
�9�
swoj¹ pracê. Kiedy miejsce pracy nie dostrzega 
cz³owieka, wzrasta ryzyko wypalenia [6].

Przyczyny wypalenia zawodowego s¹ ró¿no-
�	�������������������	!���������������#���
���*

• nadmierne obci¹¿enie prac¹
• brak kontroli nad wykonywan¹ prac¹
• niskie wynagrodzenie porównuj¹c do wk³adu 

pracy
• konflikty w pracy
• z³a atmosfera (np. donosicielstwo), [7].
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Wypalenie zawodowe3� ������ ������������
wp³ywa negatywnie nie tylko na zdrowie psychicz-
ne i fizyczne pedagoga, jego rozwój zawodowy 
���$#���	����������������#�$!���������������������
nauczycieli i ¿ycie rodzinne pedagoga [1].

Janusz Korczak ju¿ dawno pisa³ o wypaleniu 
zawodowym nauczycieli – nie u¿ywaj¹c tej nazwy, 
która wówczas nie by³a jeszcze znana:�%�/�����;�
	�������������
+����;���	
���$����;�����������
���
+9��������������
���������
����
���<������������-
3�3������������	�	����	!��"�������������	��
���������-
wodu czy postrzegania pracy jako bezsensownej, ponadto 
�	!�������	��������������!$��$������!���	�����#��#��������
��#������������	�������	���	#��������������#��	��	�������
do depresji lub nawet samobójstwa. Soko³owska E. Jak 
���������� ��
����
� ������� ����	
���� �������
��#�
„Przegl¹d Edukacyjny” 2007,59, 2. 

����$�� ��
��������� ������'�� 
����������#� =����
siê skarga na niewdziêczn¹ pracê: kogo Bóg chce 
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��
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�!	
#�?��������;����
���
����
*����;����������������
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�����
��
����[8].

Zawód nauczyciela to dla jednych ciê¿ki, a dla 
drugich ³atwy „kawa³ek chleba”. Bardzo czêsto 
��#���$	�#�$��������������	������	��������	�	-
��������(	���	�#���������������#���"��������	������
�����	�������#���������	������|�����#���������	
��
��
ta posiada cechy specyficzne. Nauczyciel to nie tylko 
osoba przekazuj¹ca wiedzê, ale tak¿e motywuj¹ca 
	���� �	"����
���� ��	����� ������ �	� �$#���	����
�� $���#���	����� (	���#	� �	������� 	�� �#��	����
���� ����������	���$��������	����$��#��#	����
�������#	������	�	"	�	����}����#����������#	��	���
du¿e wymagania4��:���#	��#�
�� ����&����������-
czenia, przeci¹¿enia doprowadzaj¹c do pojawienia 
siê wypalenia zawodowego. Sprzyjaj¹ równie¿ temu 
nieustanne reformy szkolnictwa, niedocenianie 
pracy nauczycieli i redukowanie ich do wykonawców 
decyzji budz¹cych niekiedy ich zastrze¿enia. Aktyw-
�	������	�	����������	�������������!	������
w pracê, a obecny presti¿ zawodu czy zarobki 
�����#��	����$��#�������#�����
����	�"	�&���~V��

Nauczyciel pe³ni w szkole trzy wa¿ne funkcje:
• informacyjno-kszta³c¹ce – przekazywanie 

uczniom wiedzy z ró¿nych przedmiotów oraz 
rozwijaniu ich zainteresowañ

• praktyczno-zawodowe – przekazywanie 
�����	�� ������� �� ��$����� 	$����	��
� ��������	����
produkcyjnej, a w ten sposób przygotowywanie 
ich do podjêcia pracy w konkretnym zawodzie 
(dotyczy szczególnie szkó³ zawodowych)

• spo³eczno-wychowawcze – przysposabianie 
uczniów do udzia³u w ¿yciu spo³ecznym i pe³nienia 
w nim ró¿nych ról [10].

J. F. Terelak i M. Mystkowski wymieniaj¹ nastê-
��
���� ��
��!���
���� &������ �#����� �� ���	�����
nauczyciela:

• nieprawid³owe zachowanie uczniów – brak 
����#����	��������$�
����������"��$������������������
uczniów, ich arogancja, przepe³nione klasy

• presja czasu – obowi¹zki administracyjne (wy-
pe³nianie ró¿nych zbêdnych dokumentów kosztem 
pracy z uczniami), brak czasu na indywidualn¹ pracê 
z uczniami

• brak satysfakcji zawodowej – nieadekwatne 
wynagrodzenie, brak uznania, niski status spo³eczny 
zawodu nauczyciela

�� ������������ �����
�� ��� ���������	���$����
– naciski ze strony dyrektora czy rodziców, nega-
#����������
������	���������	���������������������
atmosfera [10].

4 86% badanych nauczycieli ma poczucie, ¿e obci¹¿enia 
zawodowe pedagogów s¹ wy¿sze ni¿ w innych profesjach. 
Py¿alski J. ���
�������$��������
���������
�����
	��[w:] 
Py¿alski J., Merecz D. (red), Psychospo³eczne warunki 
pracy polskich nauczycieli. Pomiêdzy wypaleniem za-
wodowym a zaanga¿owaniem, Wydawnictwo Impuls, 
Kraków 2010. 
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Tak naprawdê w pracy pedagoga nie chodzi tylko 
o przekazywanie wiedzy, ale tak¿e o dzielenie siê 
����������	��������������������������������	#�-
�	���������������"��	�������������#�������#	����
��	�	"	�	�����	�������������������$�����������

<�������������#	���	������������������#��
���

�� �� $	�#�$����� 	"�����	� �#���� �	��$��
� ���$��
��
�	!����������	�������"�����#�
���������	����-
nej, jej niedocenianiu i nieustannym krytykowaniu. 
Szczególnie niepokoj¹ce jest wrzucanie wszystkich 
pedagogów do przys³owiowego jednego worka, 
�������!�
�������	������������������!	�������������
z nich w kszta³cenie i wychowywanie uczniów oraz 
prawdziwe powo³anie do tej pracy. Uwzglêdniaj¹c 
�����$�������� ������������������	��������������
mamy do czynienia z nawarstwieniem problemów 
w pracy zawodowej pedagoga. Oprócz posiadania 
i doskonalenia wiedzy przedmiotowej, od peda-
gogów wymaga siê tak¿e: twórczego rozwiazy-
wania problemów szkolnych, sprawiedliwej oceny 
��������� 	��	���������	����� ���#���	����� �	"���	�
kontaktu z uczniami i ich rodzicami, a tak¿e dawania 
dobrego przyk³adu podopiecznym poprzez w³asne 
zachowanie. W zawodzie nauczyciela wypalenie 
���	�	��� �	
����� ���� ��
�������
� 
�$	� �����#�#�
�	�����	�������������(����	���	��	��������
����
traci chêci i energiê do jej wykonywania [9].

S. Koczoñ-Zurek twierdzi, ¿e osoby maj¹ce 
	$����	��� ������ 	�	"	�	���� ���� �	������ �	-
��
�	���� ���	��� ������������ miêdzy innymi 
ze wzglêdu na ponoszone przez nich tzw. koszty 
psychologiczne. Chodzi tu przede wszystkim 
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nie nadaj¹ siê do wykonywania zawodu nauczy-
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¿e przeprowadzenie takich dzia³añ w praktyce 
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testy badaj¹ce predyspozycje nauczycielskie czy roz-
mowy kwalifikacyjne [1].

Ciekawe badania na temat wypalenia zawo-
�	���	�������������������������#�����3��+���#	-
chowski. Próba badawcza obejmowa³a 97 pracow-
ników naukowo-dydaktycznych (asystent, adiunkt, 
wyk³adowca, profesor) pracuj¹cych na ³ódzkich 
uczelniach pañstwowych (Uniwersytet £ódzki, 
Uniwersytet Medyczny, Politechnika £ódzka) oraz 
100 nauczycieli liceów ogólnokszta³c¹cych w £odzi. 
Narzêdzie badawcze, które wykorzystano podczas 
przeprowadzania tego badania to kwestionariusz 
wypalenia zawodowego Maslach Burnout Inven-
tory – General Survey zaadoptowany przez autora 
badañ. Grupa nauczycieli pracuj¹cych w liceach by³a 
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nauczycieli akademickich nie pe³ni¹ istotnej roli 
jako czynniki wypalania siê; z kolei istotn¹ rolê 
odgrywa m.in. temperament. Nauczyciele akade-
miccy s¹ w mniejszym stopniu nara¿eni na syndrom 
wypalenia zawodowego ni¿ nauczyciele pracuj¹cy 
w liceach. Czynnikiem wypalenia zawodowego 
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nie stanowi¹ sk³adowej wypalenia. U nauczycieli 
pracuj¹cych w liceum tendencja by³a odwrotna [11].
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nauczyciela. S. Koczoñ- Zurek uwa¿a, ¿e nie po-
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zawodowego. H. J. Freudenberger uwa¿a³, ¿e dobre 
efekty przynosi tzw. training program, któremu 
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efektem jest poznanie specyfiki pracy i naturalny 
przesiew nieprzygotowanych do niej jednostek. 
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nauczycieli, np. poprzez dobrze zorganizowane 
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do programu studiów pedagogicznych zajêcia 
warsztatowe przygotowuj¹ce przysz³ego pedago-
ga do pracy z grup¹, bo zapanowanie nad grup¹ 
uczniów to nieproste zadanie. Owe zajêcia mia³yby 
�	������$��#��#	�������������������������������
����
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teoretyczna zdobyta na studiach to za ma³o [9].

Przeciwdzia³aniu wypaleniu zawodowemu 
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cieli, którego celem jest przygotowanie nauczycieli 
do wyzwañ stawianych przez system edukacji, 
ale tak¿e zmniejszenie ryzyka zwi¹zanego z wypa-
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wypalenia zawodowego we wczesnych etapach 
pojawienia siê jego objawów. Z tego wzglêdu bardzo 
wa¿n¹ kwestiê stanowi edukacja tej grupy zwi¹zana 
z objawami, konsekwencjami i sposobami przeciw-
dzia³ania temu zjawisku. Nauczyciel, który zauwa¿a 
u siebie pierwsze objawy wypalenia musi przede 
�����#$��� ���	����� 	���� �������� ���� �	� �	�	��
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ze stresem i emocjami [9].
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Podczas rad pedagogicznych niezbêdna jest dys-
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Wa¿n¹ rolê w przeciwdzia³aniu wypaleniu 
zawodowemu odgrywa dyrektor placówki. Musi 
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[9]. Istotne jest tak¿e zainteresowanie dyrektora 
czynnikami stanowi¹cym najwiêksze obci¹¿enie 
psychiczne. Sami nauczyciele równie¿ s¹ w stanie 
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wypalenia zawodowego. Bardzo wa¿ne jest na-
uczenie siê roz³adowywania stresu, np. poprzez 
ulubionego sportu, s³uchanie muzyki, znalezienie 
pasji niezwi¹zanej z prac¹, kontakt z przyrod¹ 
czy sztuk¹ [12].
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Wypalenie zawodowe to powa¿ny problem 

dzisiejszych czasów. Jego skutki ponosi nie tylko 
pracownik nim dotkniêty, ale tak¿e organizacja, 
w której jest zatrudniony. Ponadto konsekwencje 
wypalenia zawodowego odczuwaj¹ uczniowie, 
a tak¿e wspó³pracownicy.

Bardzo czêsto pierwsze objawy wypalenia za-
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wypalenia zawodowego, ale istniej¹ zawody, w któ-
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jest znacznie wiêksze. Bez w¹tpienia do tej grupy 
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Przeciwdzia³anie syndromowi wypalenia zawo-
�	���	�������������������
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pedagogów, ale tak¿e instytucji ich zatrudniaj¹cych, 
�	�����!���	������	�	��	�����
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��
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�� �$#���	���� ����	���$�� 	���� �����
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zaanga¿owania w pracê.
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