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PROBLEMA WYPALENIA EMOCJONALNO-ZAWODOWEGO
KADRY NAUKOWO-PEDAGOGICZNEJ

Streszczenie. Problematyka wypalenia zawodowego i emocjonalnego jest $ci§le zwigzana z
ksztaltowaniem przestrzeni edukacyjnej instytucji, w szczegoélnosci przestrzeni facylitacyjno-
zawodowej szkolnictwa wyzszego. Przede wszystkim problematyka wypalenia zawodowego jest
scisle zwigzana z wypaleniem emocjonalnym specjalisty. Wypalenie jest zjawiskiem
dezadaptacyjnym, ktore manifestuje si¢ na wszystkich poziomach funkcjonowania jednostki. Jest to
jednak stan dynamiczny, formacja psychiczna, ktora przejawia si¢ w jednosci 1 wzajemnym
powigzaniu elementéw emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych, ktorych sktad ilo§ciowy 1
jakosciowy jest determinowany przez aktywno$¢ zawodowa. Wypalenie zawodowe negatywnie
wplywa na wszystkie podstruktury osobowos$ci specjalisty. Dlatego istotne jest nakreslenie
problematyki wypalenia zawodowego w przestrzeni edukacyjnej oraz uzasadnienie zasad
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu w przestrzeni edukacyjnej instytucji szkolnictwa
WYZSZ€ELO.

Stabilno$¢ emocjonalna jest istotng cecha przedstawiciela kazdego zawodu typu «osoba-
osoba», w tym nauczyciela akademickiego. Ta cecha pozwala zachowa¢ i wzmocni¢ zdrowie
psychiczne czlowieka, co jest niezbednym warunkiem ksztalttowania harmonijnie rozwinigtej
osobowosci. Wazng wiasciwoscig charakteryzujacg przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu 1
emocjonalnemu jest zdolno$¢ do samoregulacji stanow emocjonalnych.

Samoregulacja emocjonalna opiera si¢ na zdolnosci cztowieka do zarzadzania stanami
emocjonalnymi, na aktywnym wlaczaniu proceséw psychicznych w analiz¢ sytuacji emocjonalnych.
Potrzeba samoregulacji pojawia si¢, gdy pracownik naukowo-pedagogiczny napotyka nowa,
nietypowa dla niego sytuacje, ktéora nie ma jasnego rozwigzania lub wiaze si¢ z kilkoma
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alternatywnymi opcjami. Znajduje si¢ w stanie wzmozonego napi¢cia emocjonalnego i fizycznego,
co sprzyja pojawianiu si¢ impulsywnych dziatan. Po opanowaniu opisanych metod samoregulacji
emocjonalnej, pracownik naukowo-pedagogiczny potrafi efektywniej, racjonalnie rozdysponowac
swoje sity w czasie pracy i odpowiednio zarzadzac soba, zgodnie z sytuacja uksztaltowang przez
czynniki subiektywne.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, wypalenie emocjonalne, przestrzen edukacyjna,
instytucje szkolnictwa wyzszego, zasady samoregulacji emocjonalnej, zasady walki z wypaleniem
zawodowym, przestrzen facylitacyjno-zawodowa szkolnictwa wyzszego.

Sformulowanie problemu. Istotne zmiany w strukturze zycia spotecznego 1
zawodowego, zachodzace w $wiecie postmodernistycznym, doprowadzity do
pojawienia  si¢  nowych  zjawisk = zawodowych,  psychologicznych 1
socjopsychologicznych, ktére ksztattujg zycie spoleczne, jego trendy i pozwalajg nam
komunikowaé¢ si¢ w przestrzeni facylitacyjno-zawodowej lub pozostawaé poza
komunikacjg, poza zyciem spolecznym.

Zawdd nauczyciela nalezy do zawodow typu «osoba—osoba». Dzialalnos¢
nauczyciela, pracownika naukowego 1 pedagogicznego, pod wzgledem funkcji
spotecznych, wymagan dotyczacych istotnych zawodowo cech osobowo$ciowych,
ztozonosci napigcia psychicznego 1 stresu emocjonalnego, jest bliska stresogennym,
psychologicznie najbardziej intensywnym. Wymaga od czlowieka statych rezerw
samokontroli i samoregulacji.

Psychologie dziatalno$ci pedagogicznej w uczelni wyzszej mozna zdefiniowac
jako dziedzing wiedzy psychologicznej, ktéra bada psychologiczne wzorce pracy
pracownika naukowego 1 pedagogicznego oraz sposob, w jaki nauczyciel postrzega,
przeksztalca 1 wdraza wlasne metody ksztalcenia poprzez system dzialalnosci
pedagogicznej w zaleznos$ci od konkretnych uwarunkowan. Tre$¢ i psychologia
dziatalnosci pedagogicznej sg uwarunkowane czynnikami spotecznymi — miejscem i
funkcjami nauczyciela w spoleczenstwie, wymaganiami spoteczenstwa wobec
nauczyciela naukowego |1 pedagogicznego; Nastepnie czynniki spoleczno-
psychologiczne: oczekiwania spoleczne wobec czlowieka, w odniesieniu do jego
osobowosci 1 dzialan, jego witasne oczekiwania i postawy w obszarze dziatalnosci
pedagogiczne;j.

Jednym z takich zjawisk jest narastanie syndromu wypalenia zawodowego, ktory
w polaczeniu z wypaleniem emocjonalnym wskazuje na ograniczone wlaczenie
podmiotéw edukacyjnych w zycie zawodowe 1 spoleczne, w proces komunikacji
spotecznej w przestrzeni facylitacyjno-zawodowej. Wypalenie zawodowe, jego
negatywne konsekwencje dla nauczycieli, sSrodowisk wychowawczych 1 spoteczenstwa
w ogolle, a co za tym idzie, poszukiwanie sposobOw zapobiegania wypaleniu
zawodowemu i emocjonalnemu — to zagadnienia niezwykle aktualne i wymagajace
badan teoretycznych 1 aplikacyjnych.

Analiza najnowszych badan i publikacji. Niektore aspekty wypalenia
zawodowego i emocjonalnego oraz funkcjonowania jednostki w stanie wypalenia
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znajdujg odzwierciedlenie w pracach naukowych wielu psychologdéw zagranicznych 1
krajowych w takich obszarach jak: analiza czynnikow wypalenia zawodowego 1
emocjonalnego, w szczegolnosci w pracach E. lwanickiego, R. Schwaba [1],
O. Mykytyuk; N. Panasenki, N. Samykiny, T. Tymofeevej, O. Timczenko; analiza
cech wypalenia zawodowego pracownikdw roznych dziedzin dziatalno$ci, w
szczegolnosci nauczycieli w pracach L. Veninga, J. P. Spradleya; czynniki rozwoju
psychospotecznego jednostki w pracach Kamala, M. Sahiba [2], G. Kostyuka;
wypalenie zawodowe przez pryzmat psychologii postawy, w szczegolnosci w pracach
L. Kane’a [3]; samoregulacja jednostki jako czynnik zapobiegajacy wypaleniu, w
szczegolnosci w pracach. S. Weinberg i D. Gould; syndrom wypalenia zawodowego
jako stan psychoemocjonalny jednostki, ktory ma trzy fazy rozwoju — Igk, opdr,
wyczerpanie, a takze prace J. Edelwich i A. Brodsky’ego.

Wiele prac, w szczegdlnosci R. Khammissa, S. Nemutandani, G. Feller,
J. Lemmer, L. Feller [4], twierdzi, ze syndrom wypalenia zawodowego nalezy
rozpatrywa¢ jako postepujacy pigcioetapowy proces, ktory w swoim rozwoju
przechodzi przez 5 etapdéw: 1) etap pierwszy — «miesigc miodowy»: na tym etapie
pracownik jest zazwyczaj zadowolony z zadan 1 swojej pracy i odpowiednio traktuje
je z entuzjazmem, ale po6zniej (w miar¢ trwania okre§lonego etapu) pracownik staje si¢
mniej energiczny 1 wykonuje swoje obowigzki z mniejsza przyjemnoscia; 2) etap drugi
— «niedobdr paliwa» charakteryzuje si¢ pojawieniem si¢ apatii, zmgczenia, utratg
zainteresowan, spadkiem produktywnosci 1 wycofaniem si¢ z obowigzkow
zawodowych, moga wystapi¢ problemy ze snem; 3) etap trzeci — «objawy przewlekte»:
na tym etapie nadmierna praca prowadzi do: a) objawow fizycznych — wyczerpania i
podatnosci na choroby, a takze b) objawow psychicznych — zwigkszonej ztosci,
drazliwosci, uczucia depresji; 4) etap czwarty — «kryzys»: pojawienie si¢ przewlektych
choréb somatycznych. Modele zespotu wypalenia zawodowego: 1-czynnikowy, 2-
czynnikowy, 3-czynnikowy, 4-czynnikowy, w wyniku ktérego jednostka traci
zdolnos$¢ do pracy, w szczego6lnosci pojawia si¢ pesymizm, niezadowolenie z wiasnej
efektywnosci, brak pewnosci siebie, co moze rowniez prowadzi¢ do pogorszenia
jakos$ci zycia 1 relacji rodzinnych; 5) etap pigty — «przetamanie muru»: na tym etapie
problemy psychiczne i fizyczne nasilajag si¢ i mogg sprowokowal rozwoj
niebezpiecznej choroby, ktora moze zagrozi¢ zyciu pracownika, w szczegolnosci jego
karierze.

Inna grupa badaczy opisuje proces wypalenia zawodowego jako fizyczne,
emocjonalne i psychiczne wyczerpanie jednostki. W szczegodlnosci zachodni
naukowcy. M.Kamal, K.Sahib [2] zdefiniowali wypalenie jako stan fizycznego,
emocjonalnego 1 psychicznego wyczerpania, ktory jest wynikiem dlugotrwatego
narazenia na sytuacje o wysokich wymaganiach emocjonalnych.

Naukowiec P.Lopes [5] zauwazyt, ze proces wypalenia trwa przez pewien czas i
nie pojawia si¢ nagle, w szczegdlnosci osoba zazwyczaj przechodzi przez pewne etapy,
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ktore prowadza do powstania syndromu wypalenia zawodowego. Naukowcy
wyrozniaja 4 etapy jego rozwoju:

Pierwszy etap — utrata indywidualno$ci (depersonalizacja) objawia si¢ izolacja
emocjonalng, unikaniem kontaktu z kolegami;

Drugi etap — obnizone poczucie osobistego wkladu: osoba czuje, ze nie
przyczynia si¢ juz do wspolnej sprawy, nie wywiazuje si¢ ze swoich obowiazkow
zawodowych 1 nie czerpie przyjemnosci z pracy;

Trzeci etap to izolacja: wyrazna, dobrowolna izolacja od wspdtpracownikow i
obecno$¢ powodow/wymowek, by nie wykonywaé powierzonych zadan i
obowigzkow;

Czwarty etap to wyczerpanie emocjonalne i fizyczne: osoba czuje si¢ catkowicie
«zniszczona» emocjonalnie i/lub fizycznie, w szczegolnos$ci nie ma sity ani checi do
dalszej pracy.

J. Edeson opisat syndrom wypalenia zawodowego jako post¢pujacy proces
rozczarowania, ktory kolejno przechodzi przez 4 etapy:

Pierwszy etap to «entuzjazm» — to pierwszy etap, w ktorym pracownik pracuje
sumiennie, jest pelen energii, nadziei na przysztos¢, nierealistycznych oczekiwan i
wysoko ceni znaczenie swojej pracy;

Drugi etap to «stagnacja» — na tym etapie wysokie oczekiwania pracownika
stopniowo znaczaco spadajg, w szczegoOlnos$ci nastepuje przesuni¢cie akcentu na
zaspokojenie whasnych potrzeb, kwestie dobrobytu materialnego.

Trzeci etap to «frustracja», charakteryzujaca si¢ pojawieniem si¢ u podmiotu
watpliwosci nie tylko co do efektywnosci, ale takze co do sensu wykonywania swojej
dziatalnosci zawodowej w ogole, a takze narastajgcym poczuciem bezradnos$ci z
powodu niespetnienia idealistycznych oczekiwan etapow 1 1 2, w szczegolnosci
pojawiajg si¢ objawy emocjonalne, fizyczne 1 behawioralne zespolu wypalenia
zawodowego;

Czwarty etap — «apatian» — jest naturalnym mechanizmem obronnym przed
frustracja, wystepuje w szczegdlnosci, gdy specjalista jest chronicznie rozczarowany/
«sfrustrowany» w pracy, ale potrzebuje jej do przetrwania; obserwuje si¢ cynizm,
obojetnos¢, alienacje emocjonalng.

We wspotczesnych badaniach A.Makikangas, A.Kiunnuen [6] wypalenie
zawodowe tradycyjnie postrzegane jest jako zespot wzglednie statych 1 powigzanych
ze sobg emocjonalnych, spoteczno-behawioralnych i poznawczych przejawow
osobowosci, co daje podstawy do zdefiniowania go jako syndromu wypalenia
zawodowego. Wypalenie zawodowe moze by¢ powigzane z wypaleniem
emocjonalnym w kompleksie lub stanowi¢ odrebny przejaw.

Syndrom wypalenia zawodowego wskazuje na czesciowa, niepelng integracje
jednostki w sferze aktywnosci zawodowej, czeSciowa demotywacje 1 towarzyszy mu
czg$ciowa utrata motywacji do rozwoju osobistego i zawodowego, dysonans osobowo-
zawodowy w zdrowiu fizycznym i psychicznym.
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Dlatego problematyka wypalenia zawodowego nauczycieli akademickich (jako
podmiotéw 1 przedstawicieli elity spotecznej, ktére nie tylko przekazuja systemy
wiedzy przysztym pokoleniom, ale takze wyznaczaja trendy w rozwoju spolecznym)
oraz fundamentalne mozliwo$ci zapobiegania wypaleniu zawodowemu stanowig
niezwykle istotne zadanie naukowe w psychologii pedagogicznej.

Termin «wypalenie zawodowe» =zostal po raz pierwszy uzyty przez
amerykanskiego psychiatr¢ X. Freudenbergera w 1974 roku, a zjawisko to zostato
opisane jako porazka, wyczerpanie, ktore pojawia si¢ na tle zawyzonych wymagan
ludzkich — jako reprezentatywne dla obszarow aktywnosci, w ktorych zazwyczaj
istnieje potrzeba warto$ciowania i «idealizowaniay siebie 1 rezultatoéw swojej pracy (w
wymiarze fizycznym, duchowym, tworczym 1 innych) [6]. Wspolczesnie termin ten
jest szeroko znany w rdéznych dziedzinach, w kazdej z nich nabiera on swojego
unikalnego znaczenia.

Naukowiec P.Lopes P. [3] uwaza wypalenie zawodowe za destrukcyjny konflikt
intrapersonalny lub interpersonalny — konflikt poznawczy. Oczywiscie, dlugotrwaty
konflikt wptywa na stan emocjonalny 1 psychiczny jednostki, a takze na zmiany w
komunikacji miedzygrupowe;.

Y.aczac wypalenie zawodowe z wypaleniem emocjonalnym, mozna podsumowac
wplyw czynnikow wptywajacych na wypalenie zawodowe.

Wypalenie emocjonalne zawsze wigze si¢ z problemem przerywanej komunikacji
spotecznej, a mianowicie — z niedostateczng lub znieksztatlcong wymiang informacji,
emociji, interakcji.

Z punktu widzenia podej$cia humanistycznego wypalenie zawodowe mozna
rozpatrywac¢ jako stan sfrustrowanej pustki wynikajacej z niemoznosci osiggnigcia
wyznaczonych celow zawodowych. Samostanowienie oparte na subiektywno-
dialogowym nacisku 1 wykorzystaniu synergistycznego sposobu myslenia moze stuzy¢
jako profilaktyka wypalenia zawodowego. Integralno$¢ osobista osoby cierpigcej na
wypalenie zawodowe; poszukiwanie znaczen granicznych, znaczen osobistych i
wartos$ci opartych na okreslonym doswiadczeniu — argumentuje J.Moskowitz [7].

Koncepcja zmian frustracyjnych, zaproponowana po raz pierwszy przez
A. Maslowa, odzwierciedla brak wartos$ci nadajacych kierunek w zyciu, co ostatecznie
moze prowadzi¢ do zaburzen psychicznych i duchowych, nawet jesli dana osoba nie
jest neurotyczna. W swoich badaniach naukowiec zidentyfikowal szereg
powszechnych metapatologii, w tym alienacj¢, anhedonig¢, utrat¢ sensu, utrate
zainteresowania zyciem, desakralizacje, poczucie daremnos$ci zycia, brak dazenia do
celu; cynizm, a takze alienacje od innych 1 od spoleczenstwa jako catosci. Oceniajac
teoretyczne podejscia do rozumienia frustracji, mozna zauwazy¢, ze glownymi
oznakami sytuacji frustrujacej, zgodnie z wigkszoscig definicji, sg obecnos¢ silnego
pragnienia osiggni¢cia wyznaczonego celu oraz przyczyny uniemozliwiajace jego
osiggniecie. W zwigzku z tym sytuacje frustrujace dzieli si¢ na kategorie w zaleznosci
od charakteru motywow doswiadczanych przez dang osobe i charakteru przeszkod. Na
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przyktad A. Maslow podzielit na odrebne podstawowe potrzeby psychologiczne
(potrzebe bezpieczenstwa, szacunku, mitosci), ktorych frustracja moze mie¢ charakter
patogenny, oraz ,potrzeby nabyte”, ktérych frustracja nie zawsze prowadzi do
zaburzen psychicznych. Zgodnie z koncepcja A. Maslowa, wystepowanie frustracji jest
determinowane przez znaczenie danej potrzeby dla jednostki. W tym konteks$cie dla
wielu specjalistow najwazniejsza moze by¢ potrzeba podtrzymywania bliskich relacji
(na przyktad podstawowa potrzeba mitosci), podczas gdy dostepnos¢ mieszkania czy
dobr materialnych, bezpieczenstwo materialne moga by¢ traktowane jako kwestie
drugorzedne.

Refleksje cztowieka w okresie samorealizacji pozwalajag mu komunikowac si¢ i
posiadaja zdolno$¢ unikania stereotypowego mys$lenia, a takze posrednicza w
samorealizacji. Z punktu widzenia podejscia systemowego, odwotujacego si¢ do prac
A. Maslowa, mozna argumentowac, ze wypalenie zawodowe prowadzi do ostabienia
zasobow psychologicznych w przestrzeni facylitacyjno-zawodowej, tworzac
problematyczny klimat psychologiczny, obnizajac ogdlng efektywnos$¢ 1
konkurencyjnosc¢ jednostki w instytucji edukacyjnej itp.

Na podstawie analizy czynnikowej K. Maslach zidentyfikowatl gléwne
komponenty syndromu wypalenia zawodowego, w tym depersonalizacj¢, wyczerpanie
emocjonalne oraz redukcje osiggnie¢ zawodowych. Depersonalizacja wigze si¢ z
cynicznym stosunkiem do pracy i jej przedmiotow, co w szczegolnosci przejawia si¢
w bezdusznym, nieludzkim stosunku do pacjentow. Wyczerpanie emocjonalne, w
rozumieniu K. Maslacha, powstaje na tle stresu wywolanego komunikacja
interpersonalng 1 objawia si¢ uczuciem pustki emocjonalnej 1 zme¢czenia. Redukcja
osiggnie¢ zawodowych implikuje pojawienie si¢ poczucia niepewnosci 1
niekompetencji w swojej dziedzinie zawodowej, $wiadomosci niepowodzenia
procedur medycznych.

Interesujaca jest koncepcja «zmeczenia wspdiczuciem», opracowana w potowie
lat 2000-2010. Autorzy tej koncepcji, amerykanscy socjologowie K. Kinnick,
D.Krugman, G. Cameron (1996), badali nieplanowane skutki komunikacji masowej,
probujac odnies¢ t¢ koncepcje do wptywu komunikacji masowej na stan emocjonalny
odbiorcow, ktéry powstaje w wyniku przeplywu komunikatow o problemach
spotecznych oraz ktopotach 1 cierpieniach ludzi spowodowanych tymi problemami.
Naukowcy P. Salovey, D. Sluyter [9] poczynili w tym obszarze do$¢ znaczace
osiggniecia.

Termin «zmegczenie wspolczuciem» byt jednak rowniez uzywany do opisania
stanu emocjonalnego osob, ktorych zawodem jest pomaganie innym, w tym lekarzy,
psychologdéw, nauczycieli, pracownikow socjalnych itp. P. Salovey, D. Sluyter [9].

Zmgczenie wspolczuciem nazywane jest rowniez wtorng wiktymizacjg, wtérnym
stresem pourazowym, traumg zastepcza i wtornym przezywaniem na nowo. W
niektorych publikacjach zmeczenie wspotczuciem okreslane jest jako forma wypalenia
zawodowego. Jednak, jak zauwazaja niektorzy badacze, w przeciwienstwie do
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«zmeczenia wspotczuciemy», «wypalenie» czgsto kojarzy si¢ z chroniczng nudg w
pracy 1 miejscu pracy, a nie z konkretnymi problemami klientéw, takimi jak trauma
(I. Yalom, M. Leszcz [10]).

Jak wskazuja wspotczesni naukowcy, roznica migdzy stresem a wypaleniem
emocjonalnym polega gtdéwnie na czasie trwania procesu: wypalenie to dtugotrwaty,
«rozciggnigty» stres w pracy.

Co wigcej, stres jest zazwyczaj zespolem adaptacyjnym, ktéry mobilizuje
wszystkie aspekty ludzkiej psychiki, a wypalenie to brak adaptaciji.

Kazdy moze doswiadczy¢ stresu, a wypalenie zawodowe objawia si¢ jedynie w
dziatalno$ci zawodowej. Co wigcej, stres niekoniecznie musi by¢ przyczyng wypalenia
zawodowego. Wiadomo, ze ludzie doskonale nadaja si¢ do pracy w warunkach stresu
(np. podczas klesk zywiotowych, wojny, epidemii itp.), jesli wierza, ze ich praca jest
wazna 1 sensowna. Ostatnia roznica polega na tym, ze wypalenie zawodowe, w
przeciwienstwie do stresu, jest zjawiskiem nieodwracalnym: raz uksztalttowane w
cztowieku, stale si¢ poglebia, a proces ten mozna jedynie w pewien sposdb spowolnié¢
[8, 9,10].

Nalezy zauwazy¢, ze w psychologii zagranicznej pojecie ,,deformacji
zawodowe]” jest najczesciej reprezentowane przez termin ,,.burnout”, wprowadzony
przez amerykanskiego psychiatr¢ H. Freudenbergera (1974) na okre$lenie stanu
wyczerpania psychicznego osob zdrowych, ktore w trakcie aktywnos$ci zawodowe]
intensywnie komunikujg si¢ z klientami (pacjentami) 1 stale przebywaja w atmosferze
nacechowanej emocjonalnie. Wspodiczesnie syndrom «wypalenia zawodowego» (lub
«wypalenia psychicznego») utozsamia si¢ z dobrostanem psychosomatycznym,
traktujac go jako stan przedchorobowy, ktory objawia si¢ wyczerpaniem
emocjonalnym 1 fizycznym, niemozno$cig optymalnego funkcjonowania cztowieka
oraz rozpatrywany jest w aspekcie deformacji osobowosciowej profesjonalisty pod
wplywem stresOw zawodowych H. Freudenberger, C. Kondo, C. Maslach, A. Pines.

Cel artykulu: Badania nad problematyka wypalenia zawodowego 1
emocjonalnego pracownikéw oswiaty 1 wychowania w przestrzeni opiekunczo-
wychowawczej placowki oswiatowej, sposobami jego powstawania oraz problematyka
zasad przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu.

Przedstawienie glownego materialu badawczego. Kwestia ksztalttowania 1
rozwoju kultury psychoemocjonalnej, ktora przejawia si¢ zaroOwno w wysokim
poziomie samoorganizacji, samoregulacji aktywnosci zawodowej pracownika
naukowo-pedagogicznego uczelni, jak i w §wiadomym stosunku do wiasnych potrzeb.

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu powinno by¢ projektowane poprzez
ksztaltowanie =~ komponentow  kompetencji  psychologiczno-pedagogicznych
nauczyciela akademickiego jako elementu kompetencji zawodowych. Kompetencje
indywidualne obejmuja: ocen¢ interpersonalng, stereotypizacje, klasyfikacje,
porownywanie, analizg, refleksje. Wazna jest zdolno$¢ nauczyciela do zajmowania
pozycji refleksyjnej, do bycia $wiadomym wlasnych procesow 1 stanow
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psychoemocjonalnych, do bycia §wiadomym swoich celow i1 potrzeb. Poziom
zrozumienia mocnych 1 stabych stron swojej indywidualnos$ci, swojego wewnetrznego
potencjatu, zalezy od budowania tworczej dziatalnosSci produkcyjnej zgodnie z
warto$ciami 1 aspiracjami zawodowymi.

Aby rozwigza¢ problemy wypalenia zawodowego, opracowywane sg specjalne
programy (szkolenia) psychoterapii grupowej, uwzgledniajagce najskuteczniejsza
metod¢ walki z wypaleniem emocjonalnym: 1) psychoterapi¢ poznawczo-
behawioralng opartg na metodzie Balinta (terapia poznawczo-behawioralna)

2) Ponadto, w dostepnych dla danej osoby kanatach medialnych, mozna
zidentyfikowa¢ czynniki zapobiegajace  wystgpieniu  syndromu  wypalenia
zawodowego, wsrdd ktorych mozna wyr6znic:

- dbanie o zdrowie fizyczne, przestrzeganie schematu snu i odzywiania, aktywny
wypoczynek, opanowanie technik medytacyjnych; rozwijanie innych zainteresowan
niezwigzanych z pracg; dbanie o wtasne zycie towarzyskie, posiadanie kilku przyjaciot,
w tym przedstawicieli innych zawodow, w relacjach z ktorymi utrzymuje si¢
rOwnowaga; otwarto$¢ na nowe doswiadczenia;

3) Ponadto, na podstawie badan witasnych przeprowadzonych w latach 2022-
2025, mozna zidentyfikowac¢ zasady walki z wypaleniem zawodowym:

Zasada nadziei, ktora glosi, ze kazdy cztowiek moze i ma szans¢ zmieni¢ swoja
rzeczywistos¢ na lepsze. W tym kontekscie gldéwny nacisk terapii medialnej powinien
by¢ potozony na zasoby ludzkie, ktore przejawiajg si¢ w objawie lub konflikcie.
Pomaga to osobie poczu¢ wlasne mozliwosci, site¢ do wyboru pozadanego rozwigzania
sytuacji problemowej, uwierzy¢ w siebie, w swoje harmonijne zycie 1 wzig¢ peing
odpowiedzialnos$¢ za swoje zycie. Zadaniem mediow jest uformowanie w cztowieku
nadziei na pomys$lne rozwigzanie problemu wlasnymi sitami, z pomocg innych ludzi,
Boga, Wszechswiata itp., aby pomoc mu odkry¢ swoje mozliwosci, znalez¢ zasoby 1
nauczy¢ si¢ na nich polega¢. To wtasnie nadzieja daje mozliwo$¢ zrozumienia swoich
aspiracji, marzen i opamigtania sie.

Zasada rownowagi i harmonii. Jak juz wspomniano, zgodnie z modelem
rownowagi, cztowiek zyje 1 rozwija si¢ w czterech obszarach dazacych do naturalne;j
rownowagi (ciato / doznania; osiggni¢cia / dziatania; kontakty / relacje; przyszios¢, cel,
sens zycia). Dyskomfort, konflikty i choroby pojawiajg si¢ wtasnie w tych obszarach,
w ktorych wystepuje nierownowaga, czyli deficyt lub kompensacja. W oparciu o
model rownowagi diagnozuje si¢ aktualny poziom zaspokojenia potrzeb, potrzeb i
zdrowia danej osoby, lub jego brak, po czym opracowuje si¢ sposoby harmonizacji
obszarow, ktore tego potrzebuja. Niemoznos¢ prawidtowego rozwigzania konfliktu
moze prowadzi¢ do hipo- lub hiperkompensacji.

Whnioski. W wyniku przeprowadzonych badan nad problematyka wypalenia
zawodowego w przestrzeni edukacyjnej uczelni wyzszych zidentyfikowano 2 zasady
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu 1 emocjonalnemu, a mianowicie zasade
nadziei, zasad¢ rownowagi 1 harmonii. Zasad¢ przeciwdziatania wypaleniu
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emocjonalnemu i zawodowemu mozna wyr6zni¢ jako ksztaltowanie si¢ u cztlowieka
cech sfery motywacyjnej osobowos$ci: obecno$ci stabilnej wewngtrznej motywacji
poznawczej, nastawienia na osigganie celu, nawet w warunkach wzmozonego napigcia
emocjonalnego (w przeciwienstwie do motywacji unikania porazek). Na poziomie
potrzeb niezwykle istotna jest specyfika przejawow emocjonalnych 1 cech osobowosci,
ktore zwigkszajg stabilno$¢ emocjonalna.
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AHorania: [Ipobnemarnka emormiiiHOro i mnpodeciiHoro BUTOpaHHS TICHO IOB’S3aHI 3
(opMyBaHHSIM OCBITHBOT'O MPOCTOPY 3aKJIady, 30KpeMa (pacuimiTaTUBHO-IPOQECIHHOTO MPOCTOpY
BUIOi OCBITH. B mepmy uepry mpoOrnemaruka npodeciifHOro BUTOpaHHsS TICHO IOB’si3aHa 3
eMOLIITHIUM BUTOpaHHAM (axiBiis. Buropanus — nezaganrtamiiinuii peHOMeH, sIKUi POSBIISIETHCS HA
ycixX piBHAX (QYHKIIOHYBAaHHS OCOOMCTOCTI. AJie 11€ € JUHAMIYHUNA CTaH, TICUXIYHE YTBOPEHHS, L0
MPOSIBIISIETHCS Y €JHOCTI Ta B3a€EMO3B 3Ky €MOIIITHUX, KOTHITUBHUX Ta MOBEIIHKOBUX E€JIEMEHTIB,
KUTBbKICHMM Ta SKICHUWA CKJIaJ SKHX BU3HA4aeTbes mpodeciitHoro nmisubHICTIO. [Ipodeciiine
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BUTOPAaHHS Ma€ HEraTUBHUH BIUIMB Ha YC1 MJICTPYKTYpH ocobucTocTi (axiBis. ToMmy BaskIMBO
OKpECIIUTH TpoOJeMaTUKy MpodeciifHOr0o BHTOpPaHHS B OCBITHBOMY IPOCTOpPi 1 OOIPYHTYBaTH
NPUHIUIH TPOTH T TpodeciiHOMY BUTOPAHHIO B OCBITHBOMY IPOCTOP1 3aKJIa/(iB BUIIOT OCBITH..

EmMortifine BUropaHHs TICHO TIOB’si3aHe 3 MpodeciiHUM BUTOpaHHAM. @OopMyBaHHS y HAYKOBO-
MeIaroriyHuX MpPaliBHUKIB aIalTUBHUX PECypCiB MpoTUIil mpodeciiiHo-eMOLiHHOMY BUTOPaHHIO,
30KpeMa eMOIIHHO1T CTIMKOCTI € BaXKJIMBOO TICUXOJIOTO-TIEArOr1YHO0 AKICTIO TIPEICTaBHUKA OYIb-
K01 podecii THITY «TI0IMHA-ITIOIMHAY, 30KpeMa 1 BUKJIaa4a 3aKiay BUIIO1 ocBiTH. Lleil skicHwMiA
(dheHOMeH 1103BOJIsI€ 30eperTy 1 3MIITHUTH TcuxiuyHe. EMorriiine, ¢i3nyHe 30pOB’°S JIOUHU, KA €
HEOOXiTHOI0 YMOBOIO (hOPMYyBaHHS TAPMOHIITHO PO3BUHEHOT OCOOUCTOCTI.

BaxxniBO0O BIACTUBICTIO, IO XapaKTEPU3YE MPOTHAII0 TMPOdECIiiHO-eMOIIHHOMY BUTOPAHHIO
€ 3JIaTHICTh J0 CAaMOPETYJISIII] eMOI[IHHUX CTaHiB.

Emortiiina camoperyJsiisi mepin 3a Bce IPYHTYEThCS Ha 37aTHOCTI OCOOMCTOCTI KepyBaTH
eMOLIHHIMH CTaHaMH, Ha aKTUBHOMY BKJIIOYEHHI PO3yMOBHUX IPOIECIB B aHAJi3 €MOLIOTEHHHX
cutyariii. HeoOxigHICTh caMoOperyysimii BHHHUKAE, KOJM HAayKOBO-TIEJArori4YHUN TMpaIiBHUK
CTHKA€THCS 3 HOBOIO, HE3BUYHOIO, /U HOT'O CHTYALI€I0, sIKa HE Ma€ OJJHO3HAYHOTO pilleHHs abo
nependayvae KiibKa albTepHATUBHUX BapiaHTiB. BiH nepeOyBae B cTaHi MiABUIIIEHOTO €MOLIHHOTO Ta
(Gi3MYHOTO HAINPY)KEHHS, [0 CIPHUSE€ BUHUKHEHHIO IMITYJbCHBHHX Jild. OBOJIOAIBIIN ONMCAHUMHU
1HAMBIAyaTbHUMH METOJAMH €MOIIHHOT caMOperyALii, siKi MPOUIIUIM TPUBAIUIA Mepio arpooarlii,
HAYKOBO-TIEIarOT1YHUI TPAIiBHUK MOXKE OUTBII €(EeKTHBHO, PALliOHATHLHO OBOJIOIITH €MOIIITHOIO
CaMOPETYIIALI€I0, PO3MOAUIATH CBOIO (Di3UMYHY Mpale31aTHICTh MPOTATOM poOOYOro yacy, aJIeKBaTHO
KepyBaTH €MOIITHUM HAaCTPOEM Y BIATOBITHOCTI 3 CHTYyali€lo, MO (OPMYEThCS K Cy0’ €KTHBHHUI
YUHHHUK.

KurouoBi ciioBa: npodeciiine BUrOpaHHs, €MOIIifHE BUTOPAHHS, OCBITHIA IPOCTIp, 3aKJIau
BUIIOI OCBITH, MPUHIUIN EMOIINHHOI caMOperysslii, NPUHIUON npoTuiii mnpodeciiHOMY
BUTOPAHHIO, (aCHIITATUBHO-TIPOGECIHNI MPOCTIp BUIIOI OCBITH.
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