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Zagrozenie wypaleniem zawodowym u nauczycieli
o zrdznicowanej inteligencji emocjonalne;j

Znaczenie wypalenia zawodowego w pracy nauczyciela

Préby dotyczace zdefiniowania syndromu wypalenia zawodowego pojawily sie
w literaturze psychologicznej w latach siedemdziesiagtych ubieglego wieku. Obecnie
problem ten jest szeroko opisywany’. Wypalenie zawodowe to kolejna choroba cy-
wilizacyjna, ktéra moze dotkna¢ kazdego z nas, ale dotyczy ona przede wszystkim
0sob pracujacych zawodowo z ludzmi, w tym nauczycieli>. Zwigkszone obcigzenia
psychofizyczne i niekorzystne zjawiska zdrowotne z tym zwigzane w szczeg6lnym
stopniu dotyczg grupy zawoddéw zwanych pomocowymi, gdyz istota swiadczonej
pracy jest pomaganie innym osobom i zwigzana z tym konieczno$¢ ciagtej komuni-
kacji. Nauczyciele, jako grupa zawodowa, wymieniani sa w literaturze przedmiotu
jako jedna z podstawowych grup zaliczanych do zawodéw pomocowych. ,,Zawdd
nauczyciela nalezy niewatpliwie do tych zawodéw, w ktérych bliski kontakt inter-
personalny, procesy zaangazowania i wymiany emocjonalnej odgrywaja istotna
role. Od nauczyciela oczekuje sie nie tylko przekazywania wiedzy, ale takze stwa-
rzania warunkéw do optymalizacji rozwoju uczniéw. Osobowos$¢ nauczyciela, jego
umiejetnosci interpersonalne i wrazliwo$¢ na potrzeby uczniéw stanowia swoiste
narzedzie pracy oraz wplywaja na sukcesy zawodowe. Zaangazowanie w pracy
i codzienna troska o dobro uczniéw same w sobie s3 duzym obcigzeniem psychicz-
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! Zob. A. Olech, Wypalenie zawodowe, ,,Remedium” 1999, nr 2, s. 7-9; J. Moczydlowska, Wypalenie
zawodowe, ,,Problemy Alkoholizmu” 2002, nr 1, s. 22-23; M. Jalocho, Jak radzi¢ sobie z wypaleniem,
»Remedium” 1998, nr 2, s. 204; J. Fengler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, Gdansk
2001.

* Zob. A. Krawulska-Ptaszynska, Analiza czynnikow wypalenia zawodowego u nauczycieli szkét sred-
nich, ,Przeglad Psychologiczny” 1992, nr 3, s. 403-410; W. Swigtochowski, Wypalenie zawodowe
u nauczycieli - co to jest i jak sig przed nim bronic? ,Szkota Zawodowa” 1995, nr 10, s. 29-31; V. Tomal,
Wypalenia zawodowe nauczycieli, ,Nowa Szkota” 2002, nr 8, s. 18-24.
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Wyjasnienie pojecia wypalenia zawodowego

Problem wypalenia zawodowego jest szeroko definiowany w literaturze®. Wypa-
lenie zawodowe mozemy okresli¢ jako ,,odpowiedz organizmu na dtugotrwaty i sil-
ny stres, zmeczenie oraz wyczerpanie organizmu zaréwno fizyczne, jak i psychicz-
ne, ktére prowadzi do zniechecenia i rezygnacji z dalszego realizowania planu™.
Nalezy przyja¢, ze wypalenie zawodowe jest dos§wiadczane jako ,,stan wyczerpania
fizycznego, umystowego i emocjonalnego, spowodowany dlugotrwalym udzialem
w sytuacjach wymagajacych duzego wysitku emocjonalnego. Towarzysza mu roz-
maite objawy, obejmuje fizyczne wycienczenie, poczucie bezradnosci i beznadziej-
nosci, utrate zludzen, negatywne wyobrazenie o sobie oraz negatywne postawy
wobec pracy, ludzi i Zycia. Jest to punkt przetomowy, po ktérego przekroczeniu
zdolno$¢ radzenia sobie ze srodowiskiem zostaje powaznie ograniczona™.

Ch. Maslach wypalenie zawodowe interpretuje jako ,,syndrom, na ktéry skla-
daja sie wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja i obnizenie oceny wiasnych
dokonan zawodowych. Syndrom éw moze wystapi¢ u oséb, ktére pracuja z inny-
mi, balansujac na granicy swojej wydolno$ci. Wyczerpanie emocjonalne dotyczy
poczucia przecigzenia emocjonalnego i znacznego uszczuplenia posiadanych za-
sobow energetycznych na skutek kontaktéw z innymi. Depersonalizacja wigze si¢
natomiast z negatywnym, nierzadko wrecz bezdusznym, a w najlepszym razie na-
zbyt obojetnym reagowaniem na innych ludzi bedacych odbiorcami pomocy danej
osoby. Za$ obnizona ocena dokonan wilasnych odnosi si¢ do radykalnego spadku
poczucia swoich kompetencji i utraty przeswiadczenia o mozliwoéci odnoszenia
sukcesow w pracy z ludzmi. Wiaze si¢ to réwniez z negatywng samooceng™”’.

Syndrom wypalenia zawodowego rozwija si¢ w wyniku Zle zréwnowazonych
wzajemnych oddziatywan miedzy tym, czego otaczajacy $wiat wymaga od danej
osoby, a jej zdolnoscia do znoszenia obcigzen. Wypalenie jest procesem, ktory roz-
wija si¢ powoli i zakrada cichaczem. Pierwsze sygnaly ostrzegawcze nie s3 zwykle
dostrzegalne lub s3 blednie interpretowane. Aby moéc sie wypali¢, trzeba najpierw
plona¢ zadza dzialania, zapali¢ si¢ do czegos. Wérdd postaw typowych dla oséb
zagrozonych wypaleniem zawodowym mozemy wymienic:

— angazowanie si¢ w prace calym sercem,

— duze oczekiwania wzgledem wiasnej osoby,

— negowanie wlasnych granic obcigzenia,

— spychanie na dalszy plan osobistych potrzeb i interesow,

— dobrowolne i che¢tne przejmowanie nowych obowiazkéw i zadan®.

* C. Maslach, Understanding burnout: Definitional issues in analyzing a complex phenomenon, In
W.S. Paine (red.), Job stress and burnout, Newbery Park 1982, s. 29; N.L. Tubusing, D.A. Tubusing, The
treatment of choice: Selecting stress skills to suit the individual and the situation, In W.S. Paine (red.),
Job stress and burnout, Newbery Park 1982, s. 156; E. Aronson, A.M. Pines, D. Kafry, Ausgebrannt,
»Psyhologie Heute” 1983, nr 10, s. 21-27.

A. Trzcieniecka-Green, Psychologia. Podrecznik dla studentow kierunkéw medycznych, Krakéow 2004,
s. 410.

A. Pines, E. Aronson, Career burnout: Causes and cures, New York 1988, Free Press, s. 9-10.

Ch. Maslach, M. P. Leiter, Die Wahrheit uber Burn out. Stres am Arbeitsplatz und was Sie dagegen tun
konnen, Wien, 2001, s. 48-60.

8 Por. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007, s. 169.
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Wypaleniu zawodowemu towarzysza cztery podstawowe symptomy’:

— wyczerpanie - ludzie czuja si¢ ostabieni i zmeczeni. Zmniejsza sig, tak wazna
w zawodach polegajacych na pomaganiu innym, zdolnos$¢ wspolczucia, a reak-
cje emocjonalne na innych ludzi stabna,

— rozczarowanie i nieuzasadnione poczucie niedoceniania — u wielu oséb obser-
wujemy silne pragnienie zdobycia uznania, niespelniong mito$¢ lub niespetnio-
ne nadzieje, rozbiezno$¢ migdzy oczekiwaniami a rzeczywistoécig lub wrazenie
bycia niedocenianym. Czesto zdarza sie tak, ze co$ dajemy po to, by otrzymac
co$ w zamian. Jezeli nie uda nam si¢ uzyskac tego, czego oczekujemy, rozczaro-
wanie jest ogromne,

— zanik autentycznosci — naprawde szczere, osobiste, autentyczne zaangazowanie
w pracg ustepuje miejsce profesjonalnemu dystansowi. Z czasem osoby wypalo-
ne zawodowo zaczynajg funkcjonowa¢ mechanicznie, niczym roboty. W jezyku
fachowym moéwi sie wtedy o depersonalizacji. Pod wzgledem emocjonalnym
otoczenie zauwaza postawe negatywna, cyniczna wobec kolegdw, pacjentow,
podopiecznych,

— uczucie stabngcej efektywnosci - ludzie ,wypaleni” czujg, Ze nie s3 w stanie
sprosta¢ wymaganiom. Maja wrazenie, ze 0siggaja coraz mniej, cho¢ podejmuja
coraz wigcej wyzwan i coraz bardziej si¢ staraja. Z poczatku udaje im si¢ jako$
kompensowa¢ rzekomo skuteczng aktywnos$¢. W poézniejszej fazie dochodzi
jednak do rezygnacji.

W syndromie wypalenia zawodowego zachwiana zostaje rownowaga miedzy
ponoszonym nakladem pracy a satysfakcja z pracy. Pomimo intensywnej pracy
mogg si¢ nasili¢ niepowodzenia i krytyczne uwagi, a w koncowym efekcie zanika
réwniez szacunek dla osobistego zaangazowania'’.

Przyczyny wypalenia zawodowego u nauczycieli

Duze zagrozenie wypalenia stwierdza si¢ w zawodach, w ktérych wazne sg rela-
cje miedzyludzkie, niesienie pomocy drugiemu czlowiekowi, czgsty kontakt z ludz-
mi i zaangazowanie emocjonalne w ich problemy". Wypalenie zawodowe ujawnia
sie we wszystkich plaszczyznach zycia, widoczne jest przede wszystkim w pracy, ale
przenosi sie takze na inne sfery zycia czlowieka, takze na relacje w zwiazkach.

Wypalenie pojawia si¢, kiedy w pracy zaczynaja si¢ nawarstwia¢ problemy.
Moga mie¢ one rézne zrédla:

»wymagajacy i dominujacy szefowie,

—  stosy papieréw do wypelniania,

? Por. ].P. Schroder, Wypalenie zawodowe - drogi wyjscia, Warszawa 2008, s. 12-13.

10" A. Krumpholz-Reichel, Die grobe Mudigkeit, ,,Psyhologie Heute’2002, nr 29, s. 20-29.

11 Zob. L. Solinska, W. Swietochowski, Temperamentalne i osobowosciowe determinanty wypalenia zawo-
dowego u nauczycieli, ,,Psychologia Wychowawcza’1998, nr 5, s. 385-398; M. KIli$, J. Kossewska, Cechy
osobowosci nauczycieli a syndrom wypalenia zawodowego, ,,Psychologia Wychowawcza” 1998, nr 2,
1998, s. 125-140; E. Kedracka, Wypalenie si¢ zawodowe nauczycieli, ,Szkola Zawodowa” 1998, nr 4,
s. 40-45.
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— opinia cztowieka, ktéry umie zrobi¢ wszystko, ale niczego porzadnie,

— duza liczba klientéw, bardzo trudne sytuacje, z ktérymi musi sobie poradzic,
dalece wykraczajgce poza umiejetnosci pracownika,

— zelazne i nienaruszalne reguly i procedury instytucjonalne,

— problemy w komunikowaniu si¢ i 16-godzinny dzien pracy”".

Obecnie niemal wszystkie zawody narazone s3 na syndrom wypalenia zawodo-
wego. Wérdd przyczyn wypalenia zawodowego mozna wymienic':

— przecigzenie — obecnie wiekszo$¢ ludzi jako gtowne stresory postrzega presje
czasu i przecigzenie zadaniami. Coraz wiecej ludzi ma wrazenie, ze musi zala-
twic zbyt wiele spraw jednoczesnie, wybiera¢ pomigdzy zbyt duza liczbg mozli-
wosci, zwykle nie wiedzac przy tym dokladnie, co zatatwili lub tez, czy to, na co
sie zdecydowali, byto tak naprawde¢ rozwigzaniem wlasciwym najlepszym. Wta-
$nie dlatego krdtkotrwale przezywanie stresu w konkretnej sytuacji zmienia si¢
W uczucie permanentnego zestresowania, przeciazenia i ciaglej konfrontacji ze
zbyt duzymi wymaganiami,

— brak autonomii — w organizacjach zazwyczaj jest sztywna hierarchia, ktéra po-
lega na wydawaniu polecen nizszym szczeblom, delegowanie niewielkiej czesci
odpowiedzialnosci i mozliwoséci doglebnego kontrolowania. Pracownicy czuja
sie ubezwlasnowolnieni i pod ciagta kontrola. Skutkiem tego jest malejaca mo-
tywacja i efektywnos¢ pracy. Pracownicy zaczynajg przybiera¢ postawe pasyw-
na i zrezygnowana,

—  brak nalezytego wynagrodzenia i uznania - szczegdlnie w sferze budzetowe;.
Oceny i awanse s3 wydzielane zgodnie z ,,0dgérnymi wytycznymi” i ich reguty
moga by¢ niezrozumiate, dlatego czgsto pracownicy uwazaja, ze s3 niezgodne
z ich rzeczywistymi osiaggnigciami.

Przyczyny wypalenia zawodowego powstaja powoli'*, wymienia si¢ nastepujace
przyczyny:

— brak jednoznacznosci roli - brak jasnego okreslenia praw, odpowiedzialno$ci,
metod, celow, statusu i sposobu rozliczania sie¢ ze sobg i instytucja,

— konflikt rél, stawiane im wymagania nie sa do pogodzenia ze sobg, niewlasciwe
oraz niespdjne z warto$ciami i etyka,

— przeciazenie rolg - stawiane im wymagania ilo§ciowe i jako$ciowe staly sie zbyt
wielkie,

— niewymierno$¢ — majg poczucie, ze niezaleznie od tego, jak ci¢zko pracuja, re-
zultaty ich pracy nie maja wiekszego wptywu na uznanie, osiggniecia, docenia-
nie lub sukces,

— izolacja - nie znajduja skutecznego wsparcia spotecznego ani w swojej instytu-
¢ji, ani poza nia,

— autonomia - ich mozliwoéci decydowania o tym, co robig i jak postepuja
z klientem, jest neutralizowana przez biurokracj¢ panujaca w zatrudniajacych
ich instytucjach.

12

T.E Riggar, Stress burnout: An annotated bibliography, Ilinois 1985, s. 16.
B Por. S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007, s. 174-175.
' A.B. Farber, Stress and burnout in the human service professions, New York 1983, s. 6.
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Osoby, ktore posiadaja takie cechy jak pewnos¢ siebie i przekonanie, ze kon-
troluja przebieg swoich dzialan, s bardziej narazone na syndrom wyczerpania niz
czlowiek, ktory uwaza, ze nie ma wplywu na to, co si¢ dzieje w jej zyciu®.

Etapy wypalenia zawodowego

Nalezy zaznaczy¢, ze poszczegolne fazy skladajace si¢ na proces wypalenia to
normalne, ludzkie reakcje na okreslone sytuacje. Niekoniecznie musi si¢ pojawié
kazda z faz procesu wypalenia. Poszczegdlni autorzy prezentujg rozne fazy. H. Sek
wymienia nastepujace etapy wypalenia zawodowego's:

— entuzjazm - idealizm z ogromnymi nadziejami i nierzeczywistymi oczekiwa-
niami, praca jest najwyzszym celem w zyciu,

— stagnacja - znaczne zredukowanie oczekiwan, w zwigzku z tym obnizone zaan-
gazowanie w prace,

— frustracja — narastajaca bezradno$¢, frustracja zwigzana z niska pensja, zle re-
lacje w pracy,

— apatia — unikanie pracy oraz rzadkie kontakty z innymi ludzmi, stajemy sie cy-
niczni i odosobnieni.

H. Freudenberger i G. North méwia o dwunastu fazach wypalenia'”:

— stadium pierwsze - opiera si¢ na ciagglym udowadnianiu wlasnego perfekcjoni-
zmu, che¢ bycia najlepszym we wszystkim, co si¢ robi. Duze oczekiwania wobec
samego siebie i brak akceptacji, jesli co§ nam nie wyjdzie. Waznym momen-
tem jest zauwazanie granicy miedzy dazeniem do efektywnego dzialania a we-
wnetrznym przymusem wlasnej efektywnosci i samodzielne ustalanie swojego
tempa pracy i zycia,

— stadium drugie - polega na zwigkszeniu zaangazowania w prace. Stajemy sie
samowystarczalni, nie chcemy pomocy innych, wolimy zrobi¢ wszystko sami,
aby ciagle udowadnia¢ sobie wtasng wartos¢,

— stadium trzecie - zapominamy o wlasnych potrzebach. Spotkania towarzyskie
spadaja na dalszy plan, wkrotce o nich nawet zapomnimy. Nie mamy czasu na
odprezenie, odpoczynek. Potrzeby seksualne tez przestajg nas interesowa¢. Nie-
jednokrotnie dochodzi do coraz czestszego naduzywania alkoholu, nikotyny,
kofeiny, ale rowniez tabletek wspomagajacych spokojny sen, gdyz zaczynaja si¢
juz problemy ze snem,

— stadium czwarte — utrata energii spowodowana zaburzonymi proporcjami po-
miedzy potrzebami wewnetrznymi, a tym, co musimy zrobi¢. Zaczynamy nie
wywigzywac si¢ z zadan, nie przychodzimy na czas czy tez mylimy terminy.
W tym stadium wazne jest, aby nie ttumaczy¢ nieodpowiedniego zachowania

1> E. Bliska, Jak feniks z popiotow, czyli syndrom wypalenia zawodowego, ,,Niebieska Linia” 2004, nr 4,
s.3-7.

16 H. S¢k, Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Warszawa 2004, s. 7-31.

7 H.J. Freudenberger, G. North, Burn out bei Frauen, uber das Gefuhl des Ausgebranntseins, Franktfurt,
2002, s. 160.



198

Sylwester Bebas, Wioleta Adamczyk-Bebas

jedynie przecigzeniem, ale rowniez dostrzega¢ swoj udzial w pogtebiajacym sie
procesie utraty energii.

stadium pigte — przewartosciowanie. Kontakty spofeczne staja si¢ dla nas ci¢za-
rem. Cele zyciowe stajg si¢ niewazne. W tym stadium konieczne jest spotkanie
przyjacielskie w celu u§wiadomienia sobie, ze zaszly w nas zmiany na gorsze.
stadium szoste — cechuje si¢ odizolowaniem od otaczajacego $wiata, cynizmem,
agresywnym zachowaniem, lekcewazeniem otaczajacego nas $wiata, brakiem
cierpliwo$ci i nietolerancja. Spadek wydajnosci i dolegliwosci fizycznej. W kon-
taktach z innymi jesteSmy bezradni, nie mamy ochoty udziela¢ pomocy. Od
tego stadium niezbedna jest pomoc specjalistow,

stadium siédme - nazywane réwniez ostatecznym wycofaniem sie. Przyjaciele,
rodzina oraz osoby z zewnatrz postrzegani s jako zto i nadmierne obcigzenie.
Obecny stan nacechowany jest brakiem orientacji, utratg perspektyw oraz pla-
néw i nadziei na przysztos¢, cztowiek czuje si¢ wyobcowany. Zaczyna zadowa-
la¢ si¢ ré6znego rodzaju uzywkami, takimi jak alkohol, narkotyki lub leki,
stadium 6sme - zachodzg duze zmiany w zachowaniu. Poglebia si¢ proces izo-
lacji i wycofania sie z zycia. Wszystkie proby przejawu zainteresowania oraz
pomocy z zewnatrz odbierane sg jako atak.

stadium dziewigte — utrata poczucia wlasnej osobowosci.

stadium dziesigte — uczucie pustki, wyjalowienia, zniechecenia, pojawiajace si¢
ataki paniki. Odczuwanie leku przed innymi ludZzmi.

stadium jedenaste — depresja, zniechecenie, melancholia, smutek, wyczerpanie
emocjonalne. Nierzadko pojawienie si¢ my$li samobdjczych.

stadium dwunaste — wypalenie pelnoobjawowe. Catkowite wyczerpanie fizycz-
ne, psychiczne, emocjonalne, ryzyko pojawienia sie réznych chorob.

M. Burisch, A. Koch i S. Kuhn wymieniaja z kolei siedem faz wypalenia’®:
idealistyczny zapal - spirala wypalenia ma swoéj poczatek w zestawieniu bardzo
aktywnego zaangazowania, zapalu, poczucia bycia niezbednym z brakiem cza-
su, wyczerpaniem, chronicznym zmeczeniem, brakiem energii. Ta faza jest naj-
trudniejsza do rozpoznania. Mimo wyczerpania i zmeczenia, negujemy wlasne
potrzeby. Pragnienie, by pokaza¢ innym, jacy jesteSmy w czyms$ dobrzy, zamie-
nia si¢ w przymus. Rozpoznajemy ten stan czesto u ludzi, ktérzy dobrowolnie
pracuja nieodplatnie po godzinach i biorg prace dodatkowe. Wystepuje przy
tym takze uparta dgznos¢ do sukcesu w polgczeniu z nierealistycznymi oczeki-
waniami i przesadnymi wymaganiami, by wszystko robi¢ najlepiej,

dystans — po etapie przymusowego udowadniania sobie i innym, ze jesteSmy
w stanie osiagnac sukces, pojawia si¢ zniechecenie i rozczarowanie. Praca nie
sprawia nam juz radosci, stabnie zaangazowanie, tracimy pozytywne nasta-
wienia do naszych obowiazkéw. Mimo poczatkowej maksymalnej mobilizacji,
z czasem zapal do pracy stabnie. W nastepstwie moze dochodzi¢ do przedtu-
zajacych sie przerw w pracy, a nawet absencji. W zamian priorytetem stajg si¢:
zycie prywatne, hobby, rozrywka. Dochodzi do sptycenia emocji w kontaktach

18 Za: J. P. Schroder, Wypalenie zawodowe - drogi wyjscia, Warszawa 2008, s. 20-22.
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z kolegami i klientami, wkrada sie cynizm, az w koncu osoby dotkniete kryzy-
sem zaczynajg unika¢ kontaktow w ogdle,

emocjonalizacja - faza ta ma dwojaki charakter, z jednej strony rosnie wewnetrz-
na agresja, wyrazona nasilong drazliwoscia, ztoscig, kaprysnoscia, sktonnoscia
do obwiniania innych i robienia im wyrzutéw. Z drugiej strony obserwuje sie
depresyjne wahania nastroju, uczucie stabosci, zobojetnienia, pustki i leku.
W tej fazie zaniedbywane sg potrzeby wlasne, takie jak sen, relaks, autoreflek-
sja. Poswiecamy sobie coraz mniej uwagi. Jednocze$nie wypieramy wszystkie
niepokoje, konflikty wewnetrzne i lgki zwigzane z wizjg porazki zawodowe;j.
Wtasnie w tej fazie moze doj$¢ do gwaltownego pogorszenia stanu zdrowia,
rozpad - maleje zdolno$¢ koncentracji i zapamigtywania, spada ogélna efek-
tywno$¢. Zawodza umiejetnosci organizacyjne. Maleje motywacja, zmniejsza
sie kreatywnos$¢ i inicjatywa. Praca ogranicza si¢ do zatatwiania spraw koniecz-
nych. Rezerwy energetyczne sg na wyczerpaniu, a organizm pracuje w trybie
minimalnej, koniecznej aktywnosci, niczym zredukowany plomien na pal-
niku. Dochodzi do niemoznosci porzadkowania spraw wedtug ich waznosci
i w efekcie do zametu. Mimo to pojawiajace si¢ problemy sa nadal wypiera-
ne przez psychike. Poniewaz ludzie dotknieci wypaleniem przestaja w tej fazie
uwzglednia¢ wlasne potrzeby i zaczynajg przekracza¢ swoje mozliwosci, zmie-
nia si¢ ich system warto$ci i ocen. Coraz trudniej jest wiec im odrézniac rzeczy
wazne od nieistotnych,

zobojetnienie — emocje zostaja zredukowane do poziomu ,zero” Slabnie za-
interesowanie jakimikolwiek dzialaniami w zyciu prywatnym, w sporcie czy
zwigzanymi z hobby. Pojawiajg si¢: cynizm, nietolerancja, brak zainteresowania
czymkolwiek. Dochodzi do wycofania si¢ na wszystkich ptaszczyznach zycia,
do ograniczenia osobowosci, ktére moze objawiac si¢ zdziwaczeniem. Osoby
w tej fazie wypalenia zaczynajg unikacé wszelkich kontaktow, a jesli juz je podej-
muja, to tylko przez telefon lub za posrednictwem poczty elektronicznej. Poja-
wia si¢ wewnetrzna pustka i catkowita obojetnos¢ w stosunku do innych ludzi,
depersonalizacja i objawy fizyczne - zanika logiczne myslenie, nastepuje po-
czucie utraty wlasnej tozsamosci. Ttumienie swoich potrzeb zmienia si¢ w ne-
gacje wlasnego ciala. Konflikty wewnetrzne ulegaja somatyzacji, na przyktad
pod postacig przeziebien przeciagajacych si¢ na skutek ostabienia systemu od-
pornosciowego, szumoéw w uszach, ktopotdéw z zasypianiem i snem w ogdle,
koszmardéw sennych, bolow miesni i stawdw, napiecia miesniowego, nudnosci,
dolegliwosci zotadkowych i jelitowych, probleméw z Zyciem seksualnym, kto-
potéw z oddychaniem, zaburzen widzenia, zawrotéw i bolow glowy, zaburzen
rytmu serca, uczucia ucisku w klatce piersiowej, zmian pulsu, wahan wagi ciafa,
wzrostu lub spadku apetytu prowadzacego do zmiany dotychczasowych nawy-
kow zywieniowych, niemoznosci rozluznienia si¢ takze w zyciu prywatnym,
w czasie wolnym. Moze wtedy dojs¢ do naduzywania alkoholu, lekarstw, niko-
tyny czy narkotykow,

»rien neva plus” - w fazie konicowej panuje ekstremalnie negatywne nastawienie
do wlasnego zycia, ciezka depresja, uczucie bezsensu, beznadziei, leku, abso-
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lutnego zwatpienia i egzystencjalnego zagrozenia. Nie wida¢ juz zadnej drogi
wyjécia ze stanu catkowitego wyczerpania. Wiele 0sob czuje, ze jest im wszystko
jedno. Zycie wydaje sie pozbawione sensu i jakiejkolwiek wartosci. W tej fazie
zalamania i apatii moze doj$¢ do zaniechania wszelkiej aktywnosci i do mysli
samobdjczych.

Czynniki indywidualne, spoleczne i organizacyjne wypalenia zawodowego

Od naszej osobowosci zalezy jak reagujemy na stres, rozczarowania i prze-
cigzenia. Jedna osoba cieszy si¢ z dodatkowego zadania i $wietnie radzi sobie ze
zmianami, inna nie moze tego znies¢. Dlatego ze wzgledu na indywidualne réznice
w sposobie radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, nalezy dobrze poznaé wilasny
wzorzec osobowy, gdyz radzenie sobie z trudnosciami zalezy od cech osobowosci,
indywidualnej oceny sytuacji i mozliwosci dzialania. Nalezy sprawdzi¢ stan we-
wnetrznych akumulatoréw i zorientowac sig, na co zuzywam energie, okresli¢ swdj
profil osobowy i sprawdzi¢ swoje reakcje na stres i przecigzenie.

Na wypalenie narazeni sa szczeg6lnie ludzie o nastepujacych cechach osobo-
wosciowych:

»perfekcjonisci i osoby biorace na siebie wiecej, niz moga udzwignad,

— kobiety spelniajace dwie lub trzy role jednoczesnie, na przyklad aktywnej go-
spodyni domowej i matki,

— osoby wysoko stawiajace poprzeczke sobie i innym,

— osoby wykonujace kazde zadanie z najwyzszym zaangazowaniem,

— osoby konserwatywne i dogmatyczne,

— osoby niepotrafigce odmawia¢ i poswiecajace si¢ dla innych,

— osoby ze sklonnoscia do idealizmu, przesadnego perfekcjonizmu i stosowania
przymusu wobec siebie i innych,

— osoby, ktore nie s w stanie dzieli¢ si¢ praca i chcg wszystko robi¢ same,

— osoby definiujace si¢ tylko poprzez prace, traktujace prace jako zastepcze za-
spokojenie innych potrzeb,

— osoby, ktore robig wszystko dla innych, tlumigc przy tym wlasne potrzeby,

— osoby niedoceniajace wlasnego wkladu w przedsiewziecia, ktore jednoczesnie
zbyt wiele spraw uwazajg za wazne i nie pozwalaja sobie na dystans wobec pro-
bleméw zawodowych,

— osoby patrzace w przyszlos¢ zbyt optymistycznie i przeceniajace szanse na suk-
ces, bez realnej oceny stopnia ryzyka,

— partnerzy, ktérzy w swoim zwigzku nie sa w stanie odrézni¢ bliskosci od znie-
wolenia”".

Kolejne wazne czynniki zewnetrzne i wewnetrzne sprzyjajace procesowi wypa-
lenia®:

— ilosciowe i jako$ciowe przecigzenie pracs,

¥ Por. J. P. Schroder, Wypalenie zawodowe - drogi wyjscia, Warszawa 2008, s. 15.
20 Por. Ibidem, s. 16-17.
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— wykonywanie czynnosci rutynowych bez mozliwosci dalszego rozwoju osobi-
stego,

— jednostronno$¢ kontaktow,

— nadmierna kontrola przez przelozonych (zarzadzanie w skali mikro),

— brak jednoznacznych celéw pracy i mozliwosci utozsamiania si¢ z nimi,

— duza presja z zewnatrz przy niklych wlasnych mozliwosciach wptywania na wy-
konywane zadania,

— zle zarzadzania przez przelozonych,

— niedostateczne wsparcie ze strony kolegdw,

— zla atmosfera w zespole, szczegdlnie wazna dla ludzi cenigcych harmonijne
kontakty z innymi,

— napiecie i pospiech,

— niestabilny zwiazek,

— stres w rodzinie,

— brak przyjaciot.

Zr6dta wypalenia lokalizujg sie na plaszczyznie indywidualnej, czyli sprzyjajace
cechy osobowosci, takie jak: niska samoocena, defensywnos¢, zalezno$¢, biernos¢,
perfekcjonizm, poczucie kontroli zewnetrznej, nieracjonalne przekonania, niskie
poczucie sprawnosci zaradczej, specyficzny typ kontroli polegajacy na unikaniu sy-
tuacji trudnych. Wystepuja takze w sferze spoteczno-organizacyjnej:

— cele instytucji jako sprzeczne z warto$ciami i normami uznawanymi przez pra-
cownika, np. brak czasu na prowadzenie zycia rodzinnego,

— stresory zwiazane ze $rodowiskiem fizycznym - halas,

— stresory zwigzane ze sposobem wykonywania pracy - pospiech, monotonia,
praca w godzinach wieczornych i nocnych,

— stresory zwigzane z funkcjonowaniem pracownika jako cztonka organizacji -
brak mozliwosci wypowiadania swojej opinii w istotnych sprawach,

— stresory zwigzane z rozwojem zawodowym — niezadowolenia z przebiegu karie-
ry, brak mozliwos$ci rozwoju zawodowego, brak poczucia stalosci pracy,

— styl kierowania niedostosowany do zadan placéwki i potrzeb pracownikéw?.

Typy i skutki wypalenia zawodowego

Zawod nauczyciela, jak wspomniano wcze$niej, jest specyficzny ze wzgledu na
fakt, ze wszelkie negatywne efekty obcigzen przekladajg si¢ na jako$¢ pracy, a co za
tym idzie na wychowanie i nauczanie mtodego pokolenia. Obcigzenia te pociagaja
za sobg rowniez duze koszty spoleczno-ekonomiczne. W przypadku pracy nauczy-
ciela proby obrony przed stresem zawodowym maja charakter obronnej ucieczki
przed kontaktami wymagajacymi zaangazowania w problemy uczniéw, objawiajg
sie skracaniem czasu na bliskie kontakty, niech¢cia do zaje¢ pozalekcyjnych, wy-
cieczek i formalizowaniem kontaktéw z rodzicami. Moga tez wystapi¢ klasyczne

2! Por. E. Bilska, Jak feniks z popiotéw, czyli syndrom wypalenia zawodowego, ,Niebieska Linia” 2004,
nr4,s. 1-6.
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techniki depersonalizowania, takie jak: etykietowanie uczniéw, uprzedmiotawia-
nie ich, zachowania upokarzajace i cyniczne. Takie izolowanie si¢ od stresu obniza
wprawdzie czgsciowo napiecie, ale rownoczesnie dystans, chtéd i cynizm powoduja
utrate kompetencji zawodowych lub stanowig bariere dla rozwoju umiejetnosci in-
terpersonalnych, takich jak: uwazne stuchanie, empatia, umiejetnos¢ komuniko-
wania si¢ i negocjowania, a zwlaszcza porozumiewania si¢ z mlodzieza i rodzicami,
porozumiewania si¢ z wspdétpracownikami i przetozonymi*.

Skutkami wypalenia zawodowego jest zaréwno wyczerpanie fizyczne, emocjo-
nalne, jak i psychiczne. Do wyczerpania fizycznego mozemy zaliczy¢: brak energii,
chroniczne zmeczenie, oslabienie, podatnos¢ na wypadki, napiecie i skurcze w ob-
rebie mie$ni szyi i ramion, bole plecow, zmiana zwyczajow zywieniowych, zmiana
wagi ciala, zwigkszona podatno$¢ na przezigbienie i infekcje wirusowe, zaburzenia
snu, koszmary senne, zwigkszone przyjmowanie lekéw lub naduzywanie alkoholu
w celu zniwelowania wyczerpania fizycznego. Wyczerpanie emocjonalne obejmuje:
uczucie przygnebienia, bezradnosci, beznadziejnosci i braku perspektyw, niepoha-
mowany placz, dysfunkcje mechanizméw kontroli emocji, uczucie rozczarowania,
pustki emocjonalnej, pobudliwo$¢, rozpaczy, uczucie osamotnienia, zniechecenia,
ogo6lny brak checi do dzialania. Wyczerpanie psychiczne obejmuje: negatywne na-
stawienie do siebie, do pracy, do Zycia, przesyt, pojawiajacy si¢ cynizm, lekcewa-
zenie, agresja, utrata szacunku do siebie, poczucie wlasnej nieudolnosci, poczucie
nizszej wartosci, zerwanie kontaktéw z kolegami*.

Poziom wypalenia zawodowego u nauczycieli szkot kieleckich

W realizacji swoich badan postuzyliémy si¢ kwestionariuszem Wypalenia Zawo-
dowego MBI (Maslach Burnout Inventory) autorstwa Ch. Maslach*. Badania prze-
prowadzone byty w dwdch gimnazjach: Gimnazjum nr 3 im. J. Korczaka w Kielcach
i Gimnazjum nr 5 w Zespole Szkét Ogolnoksztalcacych im. Bohateréw Westerplatte
w Kielcach. Badana grupa skladala si¢ z 55 nauczycieli.

Kwestionariusz ocenia poziom wypalenia zawodowego w czterech skalach: wy-
czerpanie emocjonalne, depersonalizacja, osiagniecia osobiste i osobiste zaanga-
zowanie. Sklada si¢ z 25 pytan testowych, z czego kazde przypisane jest do jednej
z wyzej wymienionych skal:

a) wyczerpanie emocjonalne - pytania numer: 1, 2, 3, 5, 6, 7, 11, 15, 23,
b) depersonalizacja — pytania numer: 8, 13, 18, 19, 25,

c) osiggniecia osobiste — pytania numer: 9, 10, 14, 16, 17, 20, 21, 22,

d) osobiste zaangazowanie — pytania numer: 4, 12, 24,

Analizy wypalenia zawodowego badanych nauczycieli dokonalismy na pod-
stawie poszczegolnych jego komponentéw. Syndrom wypalenia zawodowego to

22 Por. H. Sek (red.), Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Warszawa 2000, s. 155.

3 Por. S. M. Litzke, H. Schubh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007, s. 186.

# M. Sekutowicz, Wypalenia zawodowe nauczycieli pracujgcych z osobami z niepetnosprawnosciqg intelek-
tualng, Wroctaw 2002, s. 156-157.
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proces wielowymiarowy, ztozony i sekwencyjny. W pierwszym etapie pojawiaja
sie czynniki stresujace, wywolujace irytacje, napigcie i zmeczenie. To typowe obja-
wy wyczerpania emocjonalnego. Osoby bedace w tej fazie prébuja poradzi¢ sobie
z pietrzacymi si¢ nieprzyjemnosciami, wydarzeniami. Powoduje to, ze nauczyciel
zaczyna sie dystansowa¢ od wszelkich spraw zwigzanych z praca, staje si¢ cyniczna,
bezduszna i apatyczng. To poczatkuje kolejng faz¢ zwana depersonalizacjg. Trzecia
faze stanowig nalozone na siebie dwa poprzednie etapy. Wtasnie wtedy dochodzi
do obnizenia osobistego zaangazowania, ktére objawia si¢ poczuciem winy, krzyw-
dy, obnizeniem motywacji i jakosci pracy. Czwartym etapem jest obnizenie osig-
gniec osobistych, objawia si¢ niezadowoleniem z osigganych wynikow.

Majac na uwadze te trzy stopnie, za osobe¢ wypalong mozna uznac te, u ktorej
zauwaza si¢ zardwno wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje, brak satysfak-
cji zawodowej, jak rowniez zaangazowania w prace. Nalezy pamietaé, aby zespot
wypalenia zawodowego traktowac w kategoriach procesu, majgcego dla kazdej do-
tknietej nim osoby indywidualny i niepowtarzalny charakter.

Jak wynika z badan u 6 nauczycieli czyli w 10,9% stwierdzono barak syndromu
wypalenia zawodowego w podskali wyczerpania emocjonalnego. U 41 nauczycieli,
tj. w 74,5% istnieje ryzyko wypalenia zawodowego w tej podskali, natomiast syn-
drom wypalenia zawodowego stwierdzono u 8 nauczycieli, czyli u 14,5% badanych.

Jak wynika z badan u 18 nauczycieli czyli u 32,7% badanych stwierdzono brak
syndromu wypalenia zawodowego w podskali depersonalizcja. U 32 nauczycieli, tj.
58,2% istnieje ryzyko wypalenia zawodowego w tej podskali, natomiast syndrom
wypalenia zawodowego stwierdzono u 5 nauczycieli, czyli u 9,1% badanych.

U 33 nauczycieli, czyli u 60% stwierdzono barak syndromu wypalenia zawodo-
wego w podskali osiggniecia osobiste. U 20 nauczycieli, tj. w 36,4% istnieje ryzyko
wypalenia zawodowego, natomiast syndrom wypalenia zawodowego stwierdzono
u 2 nauczycieli, czyli u 1,6% badanych.

Jak wynika z naszych badan u 7 nauczycieli, czyli u 12,8% stwierdzono braku
syndromu wypalenia zawodowego w podskali osobiste zaangazowanie. U 28 na-
uczycieli, tj. 50,9% istnieje ryzyko wypalenia zawodowego, natomiast syndrom wy-
palenia zawodowego stwierdzono u 20 nauczycieli, czyli u 36,3% badanych.

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Walka z wypaleniem zawodowym jest trudna, dlatego w radzeniu sobie z tym
zjawiskiem istotna role odgrywa profilaktyka, zwlaszcza sSwiadomos¢ istnienia pro-
blemu, jak i zmiana zachowan w sytuacji dostrzezenia niebezpieczenstwa®.

Jak podkreslaja znawcy problemu wypalenia niewielkie sg szanse, aby nauczy-
ciel sam poradzil sobie z tym trudnym problemem, konieczne jest wspotdzialanie

3 Zob. B. Krol, Przeciwdzialanie wypaleniu si¢ w pracy wychowawczej, ,Chowanna” 1994, t. 1,s. 51-56;
M. Nowak, Nie daj si¢ wypali¢, ,Nowa Szkota” 2001, nr 10, s. 21-23; M. Jalocho, Jak radzi¢ sobie z wy-
paleniem, ,Remedium” 1998, nr 2, s. 1-2.
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na tym polu wszystkich zainteresowanych osob, instytucji. H. Sek wymienia naste-

pujace sposoby radzenia sobie z wypaleniem?:

»odpowiedni nadzor i opieka nad mlodymi pracownikami. Superwizor powi-
nien by¢ twdrczy, zyczliwy, a jednoczesnie wnikliwy i krytyczny, cho¢ nie dy-
rektywny,

— zdanie sobie sprawy z tego, ze nie mozna zrobi¢ wszystkiego, uchroni przed
stawianiem sobie nierealistycznych celow,

— u$wiadomienie sobie faktu, ze kazdy popelnia btedy. Pomocny tu moze by¢ tre-
ning asertywnosci, zdanie sobie sprawy z tego, Ze system nie jest doskonaly. Nie
mozna uzalezni¢ swoich dziatan od spraw, na ktére nie mamy wptywu. To moze
bowiem tylko doprowadzi¢ do niepowodzen i frustracji,

— znalezienie hobby, ktére pozwoli na odreagowanie i cho¢ chwilowe oderwanie
sie od obowiazkéw zawodowych,

— bezwzgledne powstrzymanie si¢ od pracy w dni wolne,

— stale podnoszenie kompetencji zawodowych, gdyz ciagle pojawiaja si¢ nowe
wymagania, a niesprostanie im moze prowadzi¢ do ucieczki w sensie psychicz-
nym, a takze fizycznym,

— opanowanie, wypracowanie wlasnego sposobu relaksacji, celem wyciszenia sie,

— wsluchiwanie si¢ w siebie, swoje nastroje, wahania, dylematy czy wreszcie mowe
swojego ciata. Uchroni to nas przed podejmowaniem nieprzemyslanych decyzji
i zbyt impulsywnych dziatan,

— nie oczekujmy, ze kto§ nas wyreczy w jakiej$ sprawie, Ze rozwigze za nas pro-
blemy,

— dbajmy o nasze stosunki w grupie, co pozwoli pomaga¢ sobie nawzajem w zycz-
liwej i nierywalizujacej atmosferze.

Jezeli rozpoznajemy u siebie syndrom wypalenia zawodowego, B. Kerber pro-
ponu]e pie¢ krokéw pomagajacych wydoby¢ sie z wypalenia?’:

rozpoznanie problemu - najpierw trzeba przyznac sie przed samym soba, ze si¢

rzeczywiscie za duzo pracuje,

— ustalenie priorytetow — zasadnicze znaczenie ma uporzadkowanie zadan we-
dlug ich waznosci i pilnosci, by unikng¢ sytuacji, w ktdrej wlasnie sprawy naj-
wazniejsze beda lezaly odlogiem, gdy nie uda nam si¢ wypelnié¢ catego planu
dziennego,

— odzyskanie kontroli — sukces mozemy odnies¢, naktadajac filtry, ktérych zada-
niem jest niedopuszczenie niepozadanych informacji lub komunikatéw. W cha-
rakterze filtra moze wystepowac sekretarka lub urzadzenia techniczne. Wazne
sa takze filtry czasowe, to znaczy jasno przekazany komunikat, ze nie jesteSmy
dostepni zawsze, lecz wylacznie w pewnym okreslonym czasie. Wtedy unikniemy
odrywania sie od pracy, czyli sytuacji, w ktdrej wcigz musimy zaczynac od nowa,

— mowienie ,nie” - bron sie przed licznymi wymaganiami i roszczeniami swojego
otoczenia, poniewaz tylko wtedy uda ci si¢ unikna¢ kryzysu,

% Cyt. za: S. Kozak, Patologie w srodowisku pracy, Warszawa 2009, s. 168-169.
7 Cyt. za: S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007, s. 176-180.
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— robienie przerw - przerwy zaznaczaja wyrazny poczatek i koniec czynnosci,
a zatem zapobiegaja sytuacji, w ktdrej tracimy rozeznanie, nad czym i nad jaka
ilo$cia spraw obecnie pracujemy.

Znaczenie inteligencji emocjonalnej w pracy nauczyciela

Termin inteligencja emocjonalna pojawil si¢ w literaturze psychologicznej
w XX wieku jednak dopiero na przetomie lat 80. i 90. nastapil rozwoj zaintereso-
wanie tym problemem. Inteligencja emocjonalna w krétkim czasie zyskala sobie
duzg popularnos¢. Budzily si¢ nadzieje, ze pozwoli ona znacznie lepiej niz dotad
przewidywac funkcjonowanie cztowieka. Wnikliwa analiza rzeczywistych umiejet-
nosci, dzigki ktérym odnosimy sukcesy we wszystkich rodzajach zawodéw i orga-
nizacji, wykazala, Zze w decydowaniu o wybitnych osiggnieciach zawodowych iloraz
inteligencji zajmuje drugie miejsce po inteligencji emocjonalnej. Udowodniono,
ze inteligencja emocjonalna ma fundamentalne znaczenie dla wybitnych osiagniec¢
w pracy niemal we wszystkich zawodach i na wszystkich stanowiskach. Dobrze wy-
korzystane wlasne namietnosci sg zrédtem madrosci, kierujg naszym mysleniem,
wyznaczaja pozadane wartosci, zapewniaja nam przetrwanie.

Przez wiele lat terminy inteligencja i emocje, traktowane byly jako znaczenio-
wo opozycyjne wzgledem siebie. Wprowadzenie terminu inteligencji emocjonalnej
spowodowalo zmiane tradycyjnego rozumienia inteligencji, postrzeganej jako po-
znawczy aspekt aktywnosci czlowieka, odnoszacy si¢ do umiejetnoséci, oceniania
i wnioskowania, czy tez myslenia abstrakcyjnego. H. Gardnem opracowat pojecie
inteligencji personalnej. W jej zakres wchodzi zdolno$¢ rozrézniania i wlasciwe-
go reagowania na nastroje, temperamenty, motywacje i pragnienia innych oséb.
Istota owej inteligencji jest dostep do wlasnych uczué i zdolnos¢ rozrézniania ich
oraz polegania na nich w kierowaniu swoim zachowaniem. Ow aspekt inteligencji
interpersonalnej zbliza do rozumienia inteligencji emocjonalnej wysunietej przez
J.D. Mayera i P. Saloveya, ktérzy zaproponowali, by inteligencje cztowieka ujmowac
w sposob wielowymiarowy. Przyjeli oni szerokie rozumienie sukcesu obejmujacego
nie tylko sfere Zycia zawodowego, ale i ogdlnie zadowolenie z wlasnego zycia, zdro-
wie psychiczne i fizyczne. Na okre$lenie nieznanego dotychczas typu inteligencji
owi uczeni wprowadzili termin inteligencja emocjonalna?.

# Por. S. Bryla, Geneza pojecia inteligencji emocjonalnej — implikacje pedagogiczne, ;Wychowanie na co
Dzien” 2003, nr 4-5, s. 27-29.
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Znaczenie pojecia - inteligencja emocjonalna

Pojecie inteligencji emocjonalnej jest szeroko opisywane w literaturze®. ,,Swia-
dectwem powszechnego zainteresowania inteligencja emocjonalng moze by¢ fakt,
ze poswieconych jej ksiazek popularnych i przedsiewzie¢ praktycznych jest dzis
wigcej niz prac naukowych. Mimo to, a moze wlasnie, dlatego, termin ,inteligen-
cja emocjonalna” jest daleki od jednoznacznosci. Odmiennie okreslaja go nie tylko
rézni autorzy, ale nawet ci sami autorzy w réznych pracach lub na réznych stronach
tych samych prac. Wiekszos¢ podawanych definicji ma charakter wyliczania kom-
ponentow inteligencji emocjonalnej — skladajacych si¢ na nig zdolnosci czy pre-
dyspozycji szczegdtowych, nic wigc dziwnego, ze w miar¢ dojrzewania koncepcji
i bogacenia si¢ wiedzy na temat struktury inteligencji emocjonalnej zmieniaja sie
tez jej okreslenia™.

Aby zrozumie¢ pojecie inteligencji emocjonalnej, nalezy przeanalizowa¢ dwa
terminy: inteligencja i emocje. Termin inteligencja odnosi si¢ do umiejetnosci
aczenia i rozdzielania poje¢, zdolnoéci oceniania, rozumowania oraz myslenia
abstrakcyjnego. Inteligencja nalezy do poznawczego komponentu umystu. Psy-
cholodzy badaja tzw. iloraz inteligencji, okreslajac go odpowiednig liczbg — im jest
wyzsza, tym badany jest bardziej inteligentny. Emocje nalezg natomiast do sfery
afektywnej, ktdra obejmuje réwniez nastroje, oceny oraz stany uczuciowe. Tak wigc
definicja inteligencji emocjonalnej powinna w pewien sposéb laczy¢ ze sobg poje-
cia emocji i inteligencji’.

Inteligencja emocjonalna odnosi si¢ do zdolnosci rozpoznawania przez nas na-
szych wlasnych uczuc¢ i uczu¢ innych, do zdolnosci motywowania si¢ i kierowania
emocjami zar6wno naszymi wlasnymi, jak i 0sdb, z ktérymi facza nas jakies wiezi*~.
Inna definicja méwi, Ze ,,inteligencja emocjonalna obejmuje umiejetno$¢ wiasciwej
percepcji, oceny i wyrazania emocji, umiejetnos$¢ dostepu do uczué, zdolnos¢ ich
generowania w momentach, gdy moga wspomoc myslenie, umiejetno$¢ rozumie-
nia emocji i zrozumienie wiedzy emocjonalnej oraz umiejetnos¢ regulowania emo-
cji, tak, aby wspomagac¢ rozwodj emocjonalny i intelektualny”®. R. Bar-On definiuje
inteligencje emocjonalng jako szereg pozapoznawczych zdolnosci, kompetencji
i umiejetnosci, ktore umozliwiajg jednostce efektywne radzenie sobie z wymagania-
mi i naciskami srodowiskowymi*.

¥ D. Goleman, Inteligencja emocjonalna, Poznan 1997, s. 15; S. Bryla, Geneza pojecia inteligencji emo-
cjonalnej - implikacje pedagogiczne, ,Wychowanie na co Dzier” 2003, nr 4-5, s. 27-30; J. Heidtman,
Inteligencja emocjonalna, ,Charaktery” 2003, nr 1, s. 34-35; M. Ledzinska, Elementy poznawcze i me-
taloznawcze w inteligencji — od inteligencji poznawczej do emocjonalnej, ,Psychologia Wychowawcza”
1999, nr 1, s. 1-10; Cz. Nosal, Inteligencja emocjonalna, ,Charaktery” 1998, nr 4, s. 41-42; T. Maru-
szewski, E. Scigala, Emocje, aleksytymia, poznanie, Poznan 1998, s. 99.

3 A. Jaworska, A. Matczak, Kwestionariusz inteligencji emocjonalnej INTE, Warszawa 2001, s. 5.

*! Por. P. Salovey, D.]. Sluyter, Rozwdj emocjonalny a inteligencja emocjonalna, Poznan 1999, s. 24.

2 D. Goleman, Inteligencja emocjonalna w praktyce, Poznan 1999, s. 439.

33 P. Salovey, D.J. Sluyter, Rozwdj emocjonalny a inteligencja emocjonalna, Poznan 1999, s. 34.

3 Por. R. Bar-On, EQ -i. BarOn Emotional Quotient Inventory. A measure of emotional intelligence. User’s
manual, Toronto 1997, s. 3.
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Koncepcje inteligencji emocjonalnej

Inteligencja emocjonalna odnosi si¢ do predyspozycji osobowosciowych

czlowieka zwigzanych z rozwojem umiejetnosci emocjonalnych. Do podstawo-
wych koncepgji inteligencji emocjonalnej mozna zaliczy¢ koncepcje P. Saloveya
i ].D. Mayera, koncepcje D. Golemana oraz koncepcje R. Bar-Ona®.

P. Salovey i ].D. Mayer, wyréznili cztery gtéwne komponenty inteligencji emo-

cjonalnej:

pierwsza grupa to zdolnosci do spostrzegania i wyrazania emocji. Jako najwcze-
$niejsza rozwojowo wymieniono tu zdolnos$¢ do rozpoznawania emocji we wia-
snych stanach fizjologicznych, doznaniach i myslach. Drugi z kolei rodzaj zdol-
nosci to zdolnos¢ do rozpoznawania emocji u innych ludzi i w dzietach sztuki.
W trzeciej kolejnosci pojawiaja sie zdolnosci do wiernego wyrazania emocji
i zwigzanych z nimi potrzeb. Najpdzniejsza rozwojowo jest zdolno$¢ do rézni-
cowania mi¢dzy adekwatnymi i nieadekwatnymi oraz szczerymi i nieszczerymi
wyrazami uczug,

druga grupa to zdolnosci do emocjonalnego wspomagania myslenia, okreslane
tez jako zdolnosci do asymilowania emocji w przebieg proceséw poznawczych.
W modelu uwzgledniono kolejno: po pierwsze zdolno$¢ do emocjonalnego
sterowania uwaga, ukierunkowania jej na wazne informacje, po drugie zdol-
no$¢ do wywotywania w sobie okreslonych emocji w celu lepszego zrozumienia
przeszlej aktualnej lub przyszlej sytuacji, po trzecie zdolno$¢ do przyjmowania
réznych punktéw widzenia, odpowiadajacych zmieniajacym si¢ nastrojom, po
czwarte zdolnos$¢ do stosowania przy rozwigzywaniu probleméw réznych spo-
sobow podejscia, korespondujacych z odmiennymi stanami emocjonalnymi,
trzecig grupe stanowia zdolnosci rozumienia i analizowania emocji oraz wy-
korzystywania wiedzy emocjonalnej. Jako najwazniejsza wymieniaja autorzy
zdolno$¢ do nazywania emocji i rozumienia relacji miedzy stowami a ozna-
czanymi przez nie tre§ciami emocjonalnymi. Nastepna z kolei jest zdolno$¢ do
interpretowania znaczenia emocji, ich zwiagzku z okreslonymi relacjami mig-
dzyludzkimi (np. zwigzku skutku ze stratg). Jeszcze pdzniejsza jest zdolnos¢ do
rozumienia uczu¢ ztozonych (np. milodci polaczonej z nienawiscia) czy standw
bedacych kombinacjg kilku prostszych emocji (np. strachu i zdziwienia). Jako
ostatnia z tej grupy pojawia si¢ zdolnos¢ do rozumienia i przewidywania zmian
w przebiegu emocji (np. przechodzenia od zlosci do wstydu),

czwarta grupa skupia zdolnosci do kontrolowania i regulowania emocji wiasnych
i cudzych. Naleza tu kolejno: po pierwsze zdolnosé¢ do ,,otwierania si¢” na emocje,
zaréwno przyjemne, jak przykre. Po drugie zdolnos¢ do swiadomego angazowa-
nia si¢ w emocje lub separowania od nich, odpowiednio do oceny ich warto$ci
informatycznej czy uzytecznosci. Po trzecie zdolnos¢ do $ledzenia emocji i oce-

% ].D. Mayer, P. Salovey, Czym jest inteligencja emocjonalna? [w:] P. Salovey, D.J. Sluyter (red.), Rozwdj

emocjonalny a inteligencja emocjonalna, Poznan, s. 23-56; D. Goleman, Inteligencja emocjonalna, Po-
znan 1997; R. Bar-On, EQ -i. BarOn Emotional Quotient Inventory. A measure of emotional intelligence.
Users manual, Toronto 1997.
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mi,

niania ich pod wzgledem wyraznosci, typowosci, adekwatnosci, sity wywieranego
przez nie wptywu. Po czwarte zdolnos¢ do kierowania emocjami wlasnymi i cu-
dzymi, tagodzenia emocji negatywnych i wzmacniania pozytywnych*.

W koncepcji R. Bar-Ona inteligencja emocjonalna jest zwigzana ze zdolnoscia-
kompetencjami i umiejetno$ciami oraz wiedza uzywana do efektywnego ra-

dzenia sobie w Zyciu z wymaganiami i naciskami srodowiskowymi. Zgodnie z jego
modelem, na inteligencje emocjonalng sktada si¢ 15 komponentéw, reprezentujg-
cych piec grup. Sa to:

kompetencje interpersonalne (emocjonalna samo$wiadomos$¢, asertywnosc,
samoakceptacja i szacunek dla wlasnej osoby, samoaktualizacja oraz niezalez-
nos¢),

kompetencje interpersonalne (empatia, zdolnos¢ do utrzymywania wiezi inter-
personalnych oraz odpowiedzialno$¢ spoteczna),

kompetencje przystosowawcze (zdolnos$¢ rozwigzywania probleméw, zdolnoé¢
konfrontowania subiektywnych do$wiadczen z rzeczywistoscia oraz gietkosé
przystosowawcza),

kompetencje zwigzane z radzeniem sobie ze stresem (tolerancja na stres oraz
kontrola impulséw),

komponenty zwigzane z ogdlnym nastrojem (poczucie szczg¢scia oraz optymizm)*’.
W ujeciu D. Golemana na inteligencje emocjonalng sktada sie pie¢ podstawo-

wych kompetencji emocjonalnych i spotecznych:

»samoswiadomos¢ — wiedza o tym, co odczuwamy w danej chwili oraz wyko-
rzystanie tych uczu¢ dla kierowania naszym procesem decyzyjnym; realistyczna
ocena naszych zdolnosci i dobrze uzasadniona wiara w swoje mozliwosci;
samoregulacja — panowanie nad emocjami, aby zamiast utrudnia¢ nam wyko-
nanie biezacego zadania, ulatwialy to; sumienno$¢ i umiejetno$¢ odlozenia na-
grody na pézniej, po to, by zajac si¢ osiagnieciem wyznaczonego celu; szybkie
dochodzenie do siebie po klopotach emocjonalnych;

motywacja — kierowanie si¢ swoimi najwiekszymi preferencjami w wyznacze-
niu celéw i dgzeniu do nich, przejmowaniu inicjatywy i staraniach doskonalenia
sie oraz w nieustawaniu w wysitkach mimo niepowodzen, porazek i zawoddow;
empatia — wyczuwanie uczu¢ innych oséb, umiejetno$¢ spojrzenia na sytuacje z
ich punktu widzenia, tworzenie i podtrzymywanie wigzi porozumienia z nimi;
umiejetnosci spoleczne — dobre panowanie nad emocjami w kontaktach z inny-
mi i dokladne rozpoznawanie sytuacji spotecznych oraz sieci powiazan, bezko-
lizyjne utrzymywanie kontaktéw z innymi oraz wykorzystywanie tych umiejet-
nodci dla przewodzenia, negocjowania i fagodzenia sporéw, wspotpracy i pracy
zespolowe;j”*

]J.D. Mayer, P. Salovey, Czym jest inteligencja emocjonalna? [w:] P. Salovey, D.J. Sluyter (red.), Rozwdj

emocjonalny a inteligencja emocjonalna, Poznan, s. 23-56.

7 Por. R. Bar-On, EQ -i. BarOn Emotional Quotient Inventory. A measure of emotional intelligence. User’s
manual, Toronto 1997, s. 3.

# D. Goleman, Inteligencja emocjonalna w praktyce, Poznan 1999, s. 440; D. Goleman, Inteligencja emo-
cjonalna, Poznan 1997, s. 80-81.
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Poziom inteligencji emocjonalnej u nauczycieli szkol kieleckich

Najogolniej mozna powiedzie¢, ze inteligencja emocjonalna jest zbiorem zdolno-
$ciwarunkujacych wykorzystanie emocji przy rozwigzywaniu probleméw, zwlaszcza
w sytuacjach spotecznych. Poziom inteligencji emocjonalnej u badanych nauczy-
cieli z dwoch gimnazjéw: Gimnazjum nr 3 im. J. Korczaka w Kielcach i Gimnazjum
nr 5 w Zespole Szkét Ogolnoksztatcacych im. Bohateréw Westerplatte w Kielcach
zbadali$my za pomocg kwestionariusza INTE. Kwestionariusz ten zawierat 33 py-
tania, na ktére badani nauczyciele udzielali odpowiedzi w 5-stopniowej skali, gdzie
poszczegolne cyfry oznaczaly:

1 - zdecydowanie nie zgadzam sig,
2 - raczej nie zgadzam sie,

3 - trudno powiedzie¢,

4 - raczej zgadzam sie,

5 - zdecydowanie zgadzam sig .

Badana grupa skladata si¢ z 55 nauczycieli. Po obliczeniu wynikéw oszacowa-
lismy przedzial, w jakim znajduja si¢ badani nauczyciele. Nastepnie wyniki surowe
przeksztalcilismy na wyniki znormalizowane, czyli steny, korzystajac z odpowied-
nich tabel - norm otrzymujac nastepujace wyniki.

Tabela 1. Poziom inteligencji emocjonalnej badanej grupy

POZIOM INTELIGENC]JI N %
EMOCJONALNE]
Inteligencja niska 4 7,2
Inteligencja przecigtna 39 70,9
Inteligencja wysoka 12 21,8
Razem 55 100,0

Jak wynika z powyzszej tabeli 7,2% badanych nauczycieli charakteryzuje si¢ ni-
skim poziomem inteligencji emocjonalnej. Najwiecej badanych, bo 70,9% posiada
przecietny poziom inteligencji emocjonalnej, a 21,8% ma wysoki poziom inteligen-
cji emocjonalnej.

Znaczenie inteligencji emocjonalnej jako waznej kompetencji u nauczycieli

Inteligencja emocjonalna istotnie wptywa na efektywno$¢ radzenia sobie przez
czlowieka w wielu sytuacjach zyciowych, stanowiac wobec tego nie tylko intere-
sujacy badaczy konstrukt teoretyczny, lecz takze wymiar praktyczny. Inteligencja
emocjonalna stanowi wazny aspekt zdolnosci ludzkich, do niedawna niestusznie
pomijany, ktéry warto uwzglednia¢ w diagnozie, by zwigkszy¢ mozliwos¢ przewi-
dywania funkcjonowania cztowieka i warto obejmowac programami oddzialywan
wychowawczych, terapeutycznych czy stymulujacych, by to funkcjonowanie ulep-
szac.
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»Pojawienie si¢ pojecia inteligencji emocjonalnej odpowiadalo potrzebom
praktyki i obudzilo nadziej¢ na uzyskanie mozliwosci lepszego niz przedtem
przewidywania osiggni¢¢ zyciowych czlowieka - szkolnych, zawodowych, spote-
cznych™.

Trenowanie inteligencji emocjonalnej jest doskonalym sposobem na wykorzy-
stanie wewnetrznej energii do osiagniecia konkretnego celu. Inteligencja emocjo-
nalna wplywa na takie umiejetnosci, jak: zarzadzanie czasem, motywacja, wizja,
komunikacja. Niewatpliwie najwieksza zaletg inteligencji emocjonalnej jest jej ela-
styczno$¢, czyli mozliwo$¢ nieustannego doskonalenia. Bez wzgledu na to, jakim
poziomem inteligencji emocjonalnej czlowiek dysponuje w danej chwili, zawsze
moze pracowaé nad jej podniesieniem. Ludzie, ktérzy podnosza swéj poziom inte-
ligencji emocjonalnej, osiagaja dobre wyniki w pracy. Podniesienie tej inteligencji
gwarantuje lepsza prace zespolowa, poprawia komunikacje pomiedzy wspolpra-
cownikami i zwigksza wydajnos$¢ ich pracy. Pozwala stworzy¢ korzystne warunki
dla wszystkich pracujacych®.

Kompetencja osobista to rozumienie siebie i umiejetno$¢ maksymalnego wyko-
rzystania wlasnego potencjalu. Nie w tym rzecz, zeby by¢ perfekcjonistg czy dobrze
kontrolowa¢ swoje emocje, ale by stucha¢ swoich uczu¢ i pozwoli¢ im kierowaé
swoim zachowaniem®'.

Nauczyciel nie powinien ignorowac¢ swoich emocji, poniewaz unikanie dyskom-
fortu nie jest Zadnym rozwigzaniem. Wrecz przeciwnie - celem nauczyciela powin-
no by¢ zaakceptowanie go, pogodzenie si¢ z nim, a w koncu jego przezwyciezenie.
Réwnie wazne wydaje si¢ by¢ panowanie nad swoim zachowaniem i samokontro-
la, a takze samo$wiadomos¢. Samoswiadomos¢ okreslana jest jako uswiadomienie
sobie zaréwno swojego nastroju, jak i mysli o tym nastroju. Samo$wiadomos¢ ma
bardzo duzy wplyw na to, jak zareagujemy na dane pobudzenie emocjonalne.

Wyrdzniamy trzy kategorie 0sob réznigcych sie sposobem postrzegania emociji
i reagowania na nie:

»Swiadomi swoich uczu¢. Sg to ludzie, ktorzy potrafia zapanowaé nad wlasnymi

emocjami i wlasciwie na nie reagowac. Nie przezywaja one zbyt dlugo porazek,

ale prébujg naprawic zly stan rzeczy. Osoby takie cieszg si¢ rowniez dobrym
zdrowiem psychicznym,

— dajacy si¢ ogarng¢ emocjami. Osoby takie czesto przezywajg hustawki nastro-
jow, zyja w przekonaniu, ze nie maja zadnej kontroli nad wtasnymi uczuciami,
nie robig wiec nic, by wyjs¢ ze zlego samopoczucia,

— akceptujacy swoje emocje. Ludzie nalezacy do tej grupy zdaja sobie sprawe
z tego, co czujg, ale akceptuja swoje nastroje, a zatem nie probuja ich zmienic¢™*.
Wysoka inteligencja emocjonalna sama w sobie nie gwarantuje, ze nauczyciel

odznaczajacy si¢ nig potrafi wykorzysta¢ umiejetnosci emocjonalne w pracy. Ozna-

¥ A. Jaworska, A. Matczak, Kwestionariusz inteligencji emocjonalnej INTE, Warszawa 2001, s. 17.
“ Por. T. Bradbery, J. Greaves, Podrecznik inteligencji emocjonalnej, Gliwice 2006, s. 48-49.

i Ibidem, s. 76.

2 D. Goleman, Inteligencja emocjonalna, Poznan 1997, s. 86-88.
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cza ona tylko tyle, ze nauczyciel ma bardzo dobre potencjalne mozliwo$ci naucze-
nia si¢ tych umiejetnosci. Mozna bowiem mie¢ duza zdolnos$¢ empatii, ale nie miec¢
nabytych, czyli wyuczonych umiejetnosci, ktére przekiadaja sie np. na bycie zna-
komitym wychowawca. Inteligencja emocjonalna nie oznacza tylko ,,bycia milym”.
W kluczowych momentach moze ona wymagac¢ jednoznacznego i bezposredniego
przedstawienia komu$ niewygodnej, ale majacej dalekosigzne skutki prawdy, kto-
rej ten kto$ unika jak ognia. Dzieki inteligencji emocjonalnej nauczyciel moze tak
kierowa¢ swoimi uczuciami, by byly wyrazone odpowiednio i skutecznie, gdyz na-
uczyciel, ktérego emocje, wyrywaja sie z pod kontroli z osoby madrej moze zmienié
sie w jej przeciwienstwo.

Inteligencja emocjonalna rozwija si¢ przez cale zycie w wyniku naszych do-
swiadczen. Nauczyciele powinni koncentrowac si¢ na emocjonalnej stronie dziec-
ka, czyli na tym, co obecnie z uporem ignoruje si¢. Powinni podnosi¢ poziom
umiejetnosci spolecznych i emocjonalnych. Przezycia, uczucia, ktérych nauczyciel
doswiadcza powinny by¢ dokladnie rozpoznawane, rozwigzywane. Nauczyciele po-
winni posiada¢ samowiedze, ze nie chodzi o to, aby zupelnie unika¢ konfliktow,
ale o to, by wyjasnia¢ nieporozumienia i przelamywa¢ wzajemna nieche¢ i urazy,
zanim doprowadza do otwartej walki.

Nauczyciele wykorzystujacy w swojej pracy inteligencje emocjonalng tatwiej
znosza podwyzszone wymagania, lepiej radza sobie z nowymi zasadami postepo-
wania, sg bardziej odporni na uzalezniania, rzadziej odwotuja si¢ do rozwigzywania
konfliktéw za pomoca przemocy. Dzieje si¢ tak dlatego, ze opanowali umiejetnosci
emocjonalne, ktére uodparniaja ich na owe presje. Nauczyciel inteligentny emo-
cjonalnie nie jest niewolnikiem uczu¢ i impulséw. Jego Zycie nie jest tez catkowi-
cie zdominowane przez intelekt. Rozpoznaje uczucia, nie zaprzecza im, nie walczy
z nimi. Kieruje si¢ intuicja i zdrowym rozsadkiem, gdy rozstrzyga, ktére z uczu¢
wyrazi¢, a ktére zachowac¢ dla siebie, ktérymi sie kierowa¢, a ktore glebiej zbadac,
rozpozna¢, skad sie wziely. Wlasciwie odczytuje uczucia innych ludzi, nie ocenia
ich, nie podwaza ich wartosci, decyduje, kiedy im zado$¢uczyni¢, kiedy odmowic,
kiedy poméc, a kiedy pozostawi¢ samym sobie.

Podsumowujac inteligencja emocjonalna, czyli zbidr talentéw jak zdolnos¢ mo-
tywacji, umiejetno$¢ panowania nad popedami, regulowania nastroju i nie pod-
dawania si¢ zmartwieniom oraz zdolno$¢ empatii, majg znaczacy wplyw na nasze
zycie. Bowiem inteligencja teoretyczna, ktora przejawia si¢ w $wietnych ocenach
w szkole, praktycznie nie przygotowuje do odbierania przeciwnosci, ani do ko-
rzystania z szans, ktdre pojawiaja si¢ w zyciu. Inteligencja emocjonalna jest taka
dziedzing naszego zycia, ktéra podobnie jak zdolnosci teoretyczne mozna opano-
wac lepiej lub gorzej. Stopien, w jakim dana osoba, nauczyciel opanuje zdolnosci
emocjonalne decyduje o jej sukcesie zawodowym i osobistym. Ludzie o dobrze
rozwinigtych zdolnoéciach emocjonalnych s3 z reguly bardziej zadowoleni z zycia
i dziatajg skuteczniej, poniewaz opanowali nawyki umystowe zwigkszajace ich ope-
ratywnos¢ i wspolprace z innymi.
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