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Streszczenie

Wypalenie zawodowe nauczycieli stanowi istotny problem wspodtczesnej edukacji, wplywajacy na
funkcjonowanie zawodowe pedagogow oraz jakos¢ procesu dydaktyczno-wychowawczego. Celem
niniejszej pracy bylo zbadanie zwigzku miedzy poziomem samooceny a nasileniem wypalenia
zawodowego nauczycieli, z uwzglednieniem wybranych czynnikow $rodowiskowych i obciazajacych.
Badania przeprowadzono w grupie 105 nauczycieli zatrudnionych w réznych typach szkoét na terenie
Czestochowy 1 powiatu czestochowskiego. Zastosowano Skale Samooceny SES M. Rosenberga oraz
Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego LBQ w polskiej adaptacji. Dane zbierano metoda ankiety
internetowej, a do ich analizy wykorzystano metody statystyki opisowej oraz analizy korelacyjne 1
poréwnawcze. Uzyskane wyniki wykazaty istotne statystycznie ujemne zalezno$ci pomiedzy poziomem
samooceny a wypaleniem zawodowym, zarowno w ujeciu ogdélnym, jak 1 w jego poszczegdlnych
wymiarach. Najsilniejszy zwigzek dotyczyl poczucia braku skuteczno$ci zawodowej. Przecigzenie
obowigzkami zostalo wskazane jako najczgstsza przyczyna wypalenia. Nie stwierdzono natomiast
istotnych zalezno$ci miedzy wypaleniem a stazem pracy, miejscem zatrudnienia ani udzialem w
szkoleniach z zakresu radzenia sobie ze stresem. Wyniki podkreslajg znaczenie samooceny jako czynnika
ochronnego oraz potrzeb¢ wdrazania systemowych dziatan profilaktycznych w srodowisku szkolnym.

Slowa kluczowe

samoocena, wypalenie zawodowe, nauczyciele, czynniki sSrodowiskowe, stres zawodowy
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Abstract

Teacher burnout is a significant issue in contemporary education, affecting both teachers’ professional
functioning and the quality of the educational process. The aim of this study was to examine the
relationship between global self-esteem and occupational burnout among teachers, taking into account
selected environmental and job-related factors. The study was conducted among 105 teachers employed
in various types of schools in Czestochowa and the surrounding district. The Rosenberg Self-Esteem
Scale (SES) and the Link Burnout Questionnaire (LBQ), in its Polish adaptation, were used as research
instruments. Data were collected using an online survey, and statistical analyses included descriptive
statistics as well as correlational and comparative methods. The results revealed statistically significant
negative relationships between self-esteem and occupational burnout, both overall and across its specific
dimensions. The strongest association was observed between self-esteem and the sense of lack of
professional efficacy. Workload overload was identified as the most frequently reported cause of burnout.
No significant relationships were found between burnout and years of professional experience,
workplace type, or participation in stress-management training. The findings highlight the protective role
of self-esteem against teacher burnout and indicate that short-term training programs without systemic
organizational support may be insufficient. The results emphasize the need for comprehensive, long-term
preventive strategies in school environments.

Keywords

self-esteem, occupational burnout, teachers, environmental factors, job-related stress
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Zwigzek miedzy samooceng a poziomem wypalenia zawodowego
nauczycieli — analiza z uwzglednieniem czynnikéw srodowiskowych
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Wstep

Wspodiczesna szkota stanowi dynamiczne i wymagajgce srodowisko pracy, w
ktérym nauczyciele petnig nie tylko role dydaktykéw, lecz rowniez wychowawcow,
mediatoréw, a czesto takze opiekunéw emocjonalnych swoich uczniéw. Wielos¢
zadan, presja spoteczna, odpowiedzialnos¢ za proces ksztatcenia i wychowania oraz
koniecznosS¢ radzenia sobie z oczekiwaniami uczniéw, rodzicéw i przetozonych
sprawiajg, ze zawoOd nauczyciela obcigzony jest wysokim ryzykiem stresu
zawodowego oraz wypalenia emocjonalnego. W tym kontekscie coraz wigksze
znaczenie przypisuje sie zasobom osobistym jednostki, takim jak samoocena, oraz
uwarunkowaniom srodowiskowym, ktére mogg tagodzi¢ lub potegowac negatywne
skutki dtugotrwatego obcigzenia psychicznego.

W literaturze psychologicznej podkresla sie, ze samoocena, rozumiana jako
wzglednie trwata ocena wtasnej wartosci, odgrywa istotng role w funkcjonowaniu
jednostki. Wptywa ona na sposdb interpretowania sytuacji zawodowych,
podejmowanie decyzji oraz wybor strategii radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
Niska samoocena sprzyja negatywnemu postrzeganiu wtasnej skutecznosci i obniza
odpornos¢ psychiczng nauczycieli, podczas gdy wysoka samoocena dziata
ochronnie wobec przecigzen zawodowych. Jednoczesnie warunki srodowiskowe,
takie jak klimat organizacyjny szkoty, wsparcie ze strony wspotpracownikow i
przetozonych oraz obiektywne obcigzenie pracg, mogg istotnie modyfikowac
zaleznos$¢ miedzy samooceng a wypaleniem zawodowym.

Motywacjg do podjecia tematu zaleznosci miedzy samooceng a poziomem
wypalenia zawodowego nauczycieli byto rosngce zainteresowanie problematyka
wypalenia zawodowego wsrdd nauczycieli oraz potrzeba lepszego zrozumienia
psychologicznych i $rodowiskowych mechanizméw tego procesu. Zawod
nauczyciela ma kluczowe znaczenie dla jakosci edukacji i ksztatcenia przysztych
pokolen, dlatego poznanie czynnikow wptywajgcych na wypalenie zawodowe moze
stanowi¢ podstawe do stworzenia skutecznych dziatan prewencyjnych i
interwencyjnych w obszarze zdrowia psychicznego pracownikow oswiaty.

Celem pracy jest zbadanie zwigzku miedzy poziomem samooceny a nasileniem
wypalenia zawodowego wsréd nauczycieli, z uwzglednieniem wybranych czynnikow

srodowiskowych, takich jak warunki pracy, wsparcie instytucjonalne oraz relacje
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interpersonalne w miejscu pracy. Analizie poddano zaréwno aspekty teoretyczne, jak
i empiryczne, oparte na badaniach wtasnych przeprowadzonych wsréd nauczycieli
szkot podstawowych i Srednich.

Wedtug gtéwnej hipotezy pracy istnieje zwigzek miedzy samooceng a motywacjg do
pracy i wypaleniem zawodowym nauczycieli. Hipotezy szczeg6towe zaktadajg, ze:
wypalenie zawodowe czesciej wystepuje wsrdd nauczycieli z duzym stazem;

niska samoocena koreluje z wyzszym poziomem wypalenia;

najczesciej wskazywanym czynnikiem sprzyjajgcym wypaleniu jest przecigzenie
obowigzkami; nauczyciele uczestniczgcy w szkoleniach z zakresu radzenia sobie ze
stresem rzadziej doswiadczajg wypalenia;

kobiety czesciej niz mezczyzni zgtaszajg symptomy emocjonalnego wyczerpania.

W badaniu wykorzystano Kwestionariusz Samooceny M. Rosenberga (SES),
Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego LBQ (Leiter, Maslach w polskiej adaptacji), a
takze autorski arkusz oceny czynnikéw srodowiskowych. Analize przeprowadzono
metodami iloSciowymi — korelacyjnymi i porownawczymi — pozwalajgcymi okresli¢
site i kierunek badanych zaleznosci.

W rozdziale pierwszym przedstawiono teoretyczne podstawy wypalenia
zawodowego, jego definicje, fazy, przyczyny i skutki, ze szczegdlnym
uwzglednieniem specyfiki zawodu nauczyciela. Drugi rozdziat poswiecono
charakterystyce pracy nauczyciela, znaczeniu srodowiska zawodowego oraz
omowieniu pojecia samooceny i jej roli w funkcjonowaniu zawodowym. Trzeci
rozdziat zawiera opis metodologii badan wtasnych, natomiast czwarty prezentuje
wyniki analizy danych. Ostatni, pigty rozdziat, stanowi podsumowanie uzyskanych

wynikow, ich interpretacje oraz wskazania praktyczne.
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Rozdziat 1

Teoretyczne podstawy wypalenia zawodowego

Problem wypalenia zawodowego wigze sie z duzym znaczeniem, jakie
wspotczesny cztowiek przypisuje pracy i jej pochodnym. Praca stanowi istotny
element zycia — umozliwia realizacje celow, zapewnia srodki do zycia oraz wptywa
na poczucie wtasnej wartosci, motywacje do dziatania i rozwdj osobisty. Moze by¢
zrédtem satysfakcji, wspiera¢ samorealizacje i sprzyja¢ osiggnieciom, lecz
jednoczesnie generuje stres, przecigzenie i prowadzi do utraty energii oraz
zaangazowania. W efekcie staje sie czynnikiem ryzyka wypalenia zawodowego.
Wspotczesny rynek pracy stawia przed jednostkg coraz wyzsze wymagania w
zakresie kwalifikacji i kompetencji, a takze umiejetnosci radzenia sobie z konkurencja
i trudnosciami. Brak adekwatnej gratyfikacji oraz pozytywnej informacji zwrotnej ze
strony otoczenia, w potgczeniu z nadmiernym zaangazowaniem, czesto prowadzi do
wyczerpania zasobdw psychicznych.

Zjawisko  wypalenia zawodowego zostato  zidentyfikowane w latach
siedemdziesigtych XX wieku, cho¢ prawdopodobnie istniato znacznie wczesnie;.
Przemiany cywilizacyjne oraz wzrastajgce wymagania stawiane przedstawicielom
zawodow stuzb spotecznych spowodowaty, ze koszty psychologiczne ponoszone w
pracy przez nauczycieli, lekarzy, pielegniarki, pracownikow socjalnych, stuzby
ratownicze, policjantéw i inne grupy zawodowe staty sie coraz powazniejsze (Sek,
2004).

Stres towarzyszgcy wykonywaniu tych zawodow oraz trudnosci w radzeniu sobie z
nim bywajg przyczyng wyczerpania, chronicznego zmeczenia i braku satysfakcji z
pracy. Dystansowanie sie czy utrata zaangazowania mogg stanowi¢ sposoby
radzenia sobie z nadmiernymi obcigzeniami. Z obserwacji proceséw zachodzgcych
na rynku pracy wynika, ze problem wypalenia zawodowego moze sie nasilac.
Jeszcze niedawno uwazano, ze dotyczy on gtéwnie zawoddéw zwigzanych z
kontaktem z ludzmi i niesieniem im pomocy. Obecnie wiadomo, ze ryzyko wypalenia
zawodowego dotyczy przedstawicieli wszystkich profesji, a jego rozwdj zalezy w
duzej mierze od czynnikdw zwigzanych ze srodowiskiem pracy. Praca zawodowa

stanowi integralng czes¢ zycia cztowieka i czesto wptywa na subiektywng ocene
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jakosci zycia oraz zdrowia. W zwigzku z tym wypalenie zawodowe nalezy uznac za
zjawisko  szczegdlnie  niebezpieczne, wymagajgce skutecznych  dziatan

profilaktycznych.

1.1 Pojecie i definicje wypalenia zawodowego

Zainteresowanie zjawiskiem wypalenia zawodowego pojawito sie w wyniku
obserwacji oséb, ktére stopniowo tracity motywacje do pracy oraz satysfakcje z
wykonywanych wczesniej obowigzkéw. Badacze analizujgcy tego rodzaju przypadki
okreslili to zjawisko mianem ,wypalenia zawodowego”. Termin ten zostat
wprowadzony do literatury psychologicznej w latach siedemdziesigtych XX wieku, a
jego rozwdj wigzat sie z badaniami nad stresem prowadzonymi przez Hansa
Selye'ego. Wypalenie zawodowe postrzegane jest jako konsekwencja dtugotrwatego
stresu, ktory stanowi istotne obcigzenie dla organizmu (Heszen-Niejodek, 1991) i
moze prowadzi¢ do licznych dolegliwosci somatycznych.

Zjawisko to mozna rozpatrywa¢ w odniesieniu do koncepcji ogdlnego zespotu
adaptacyjnego (ang. General Adaptation Syndrome — GAS), obejmujgcego trzy fazy:
mobilizacji organizmu, przystosowania oraz wyczerpania. Ostatni etap, bedacy
skutkiem przewlektego stresu, charakteryzuje sie obnizeniem odpornosci organizmu
i stanowi fizjologiczne podtoze zblizone do wypalenia zawodowego (Tucholska,
2009). Zaréwno w koncepcji stresu Selye'ego, jak i w opisie wypalenia, podkresla sie
ograniczenie zdolnosci jednostki do prawidtowego funkcjonowania w wyniku
dtugotrwatego przecigzenia (Tucholska, 2009).

W miare rozwoju badan nad stresem formutowano kolejne definicje wypalenia
zawodowego. Poczatkowo termin ten budzit kontrowersje, jednak z czasem zyskat
uznanie w srodowisku naukowym i praktycznym, zwtaszcza w odniesieniu do
zawoddéw pomocowych, w ktorych praca wigze sie z intensywnym kontaktem z
innymi ludZzmi (Sek, 2009). Jednym z pierwszych badaczy opisujgcych to zjawisko byt
Herbert Freudenberger (1974, cyt. za: Okta, Steuden, 1998), ktéry definiowat
wypalenie jako stan stopniowego wyczerpania wynikajgcy z nadmiernego

zaangazowania w prace, prowadzgcy do utraty energii i motywac;ji.
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Niezaleznie od Freudenbergera problematyka wypalenia zajmowata sie Christina
Maslach (1978, 1979, 1995; Maslach, Jackson, 1981), ktéra opracowata
kwestionariusz Maslach Burnout Inventory (MBI) oraz zaproponowata tréjczynnikowy
model  wypalenia zawodowego, obejmujagcy  wyczerpanie = emocjonalne,
depersonalizacje oraz obnizone poczucie osiggnie¢ osobistych (Tucholska, 2001).
Jej prace zapoczagtkowaty liczne badania prowadzone w rdéznych grupach
zawodowych, m.in. ws$rdd nauczycieli, lekarzy, pielegniarek i pracownikéw
socjalnych. W Polsce zagadnienie to rozwijali m.in. J. Wojciechowska (1995), M.
Pietka (2005), A. Sek (2001), E. Pisula, M. Strykowska, W. Swietochowski (2001), S.
Tucholska (2000) oraz A. Trzeciakowska (1994).

Maslach i Jackson zaproponowaty definicje wypalenia opartg na trzech wymiarach:
emocjonalnym, poznawczym i behawioralnym, podkreslajac, ze zjawisko to dotyczy
przede wszystkim osob wykonujgcych zawody wymagajgce intensywnego kontaktu z
innymi ludzmi (Maslach, Schaufeli, Leiter, 1981; Fengler, 2000). Odmienne ujecie
przedstawili J. Edelwich i A. Brodsky (1980), wskazujgc na stopniowg utrate ideatéw i
energii w konfrontacji z trudnym $rodowiskiem pracy (Pisula, 1994). Z kolei C.
Cherniss (1980) wigzat wypalenie z dtugotrwatym stresem oraz dysproporcjg miedzy
oczekiwaniami a realnymi mozliwosciami pracownika (Fengler, 2000), co prowadzi
do zniechecenia, obojetnosci i cynizmu wobec pracy (Iskra-Golec, Costa, Folkard i in.,
1998). Pines i Aronson (1988) opisywali wypalenie jako stan fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego wyczerpania bedacy rezultatem nadmiernego
zaangazowania zawodowego (Henzel-Korzeniowska, 2004).

W literaturze wyr6znia sie dwa gtéwne podejscia do zjawiska wypalenia
zawodowego: podejscie wielowymiarowe oraz egzystencjalne. Pierwsze
reprezentowane jest przez koncepcje Maslach, drugie natomiast odnosi sie do utraty
sensu pracy oraz rozbieznosci miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscig zawodowg
(Freudenberger, Richelson, 1980). W obu ujeciach podkresla sie proces stopniowego
zaniku energii, motywacji i zaangazowania emocjonalnego, prowadzacy do apatii i
poczucia wyczerpania, szczegolnie wsrdod oséb pracujgcych w zawodach
pomocowych (Sek, 1996; Tucholska, 2009).

Zgodnie z obserwacjami Chernissa, symptomy wypalenia obejmujg m.in. nieche¢ do

pracy, frustracje, poczucie alienaciji, dystans wobec klientéw, przewlekte zmeczenie, a
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takze problemy psychosomatyczne i sktonno$¢ do uzaleznien (Fengler, 2000).
Kaslow i Schulman (1987) zwracajg uwage réwniez na poczucie osamotnienia,
przecigzenie obowigzkami, napiecia w relacjach ze wspdtpracownikami,
impulsywnosé oraz tendencje ucieczkowe i samobodjcze. Wsréd objawow
somatycznych wymienia sie chroniczne zmeczenie, bole gtowy, bezsennos¢ oraz
obnizong odpornos$¢ organizmu (Kedracka, 1999, cyt. za: Jankowiak, 2010),
natomiast w sferze psychicznej — apatie, rozdraznienie, lek, poczucie braku sensu i
obojetnos¢ wobec otoczenia. Osoby dotkniete wypaleniem czesto unikajg kontaktow
interpersonalnych, tracg wiare we wtasne kompetencje, a w celu redukcji napiecia
siegajg po alkohol lub inne substancje psychoaktywne (Jankowiak, 2010; Maslach,
2000). Wypaleniu towarzyszg takze objawy somatyczne, takie jak bdle miesni,
zaburzenia snu, nadcisnienie czy problemy z uktadem krazenia i oddechowym.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wigczyta wypalenie zawodowe (burn-ouf) do
klasyfikacji ICD-11 jako zjawisko zwigzane z pracg zawodowag, a nie jako chorobe lub
zaburzenie kliniczne (World Health Organization, 2019a). Wypalenie zostato
zdefiniowane jako syndrom wynikajgcy z przewlektego stresu w miejscu pracy, ktory
nie zostat skutecznie opanowany (World Health Organization, 2019b). WHO
podkresla, ze pojecie to powinno by¢ stosowane wytgcznie w odniesieniu do
kontekstu zawodowego i nie odnosi sie do stresu doswiadczanego w innych
obszarach zycia.

Zgodnie z ICD-11 syndrom wypalenia obejmuje trzy kluczowe wymiary:

uczucie wyczerpania lub utraty energii, zwiekszony dystans psychiczny wobec pracy,
przejawiajgcy sie negatywizmem lub cynizmem, obnizong skutecznos$¢ zawodowg
(World Health Organization, 2019a).

WHO jednoznacznie zaznacza, ze wypalenie zawodowe nie jest klasyfikowane jako
zaburzenie medyczne, lecz jako problem zwigzany z zatrudnieniem i jeden z
powoddéw kontaktu z systemem ochrony zdrowia (World Health Organization, 20194,
2019b).
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1.2 Klasyfikacje i fazy wypalenia zawodowego

W literaturze psychologicznej istnieje wiele klasyfikacji wypalenia
zawodowego, ktore roznig sie podejsciem do genezy oraz przebiegu tego zjawiska.
Jednym z pierwszych badaczy zajmujacych sie tym problemem byt H. Freudenberger
(1974), ktéry opisat wypalenie jako stan fizycznego i emocjonalnego wyczerpania
wynikajgcy z nadmiernego zaangazowania w pomoc innym ludziom. Jego koncepcja
stata sie punktem wyjscia dla dalszych badan nad wypaleniem zawodowym.
Edelwich i Brodsky (1980) wyréznili cztery fazy rozwoju wypalenia: entuzjazm,
stagnacje, frustracje oraz apatie.
Faza entuzjazmu charakteryzuje sie wysokim poziomem zaangazowania, motywacjg
oraz poczuciem satysfakcji z wykonywanej pracy. Pracownik jest peten energii i
idealistycznie nastawiony do swoich obowigzkow.
Faza stagnacji wigze sie ze wzrostem poczucia przecigzenia oraz pojawieniem sie
pierwszych oznak frustracji. Trudnosci w osigganiu zamierzonych rezultatow
prowadzg do spadku energii i narastajgcego zniechecenia.
Faza frustracji objawia sie nasileniem negatywnych emocji, takich jak irytacja,
rozgoryczenie czy poczucie niesprawiedliwosci. Zaangazowanie w prace ulega
obnizeniu, a pracownik zaczyna dystansowac sie emocjonalnie wobec obowigzkow i
wspotpracownikow.

Faza apatii, okreslana réwniez jako faza wyczerpania, stanowi stadium koncowe
procesu wypalenia. Charakteryzuje sie ona gtebokim emocjonalnym i fizycznym
wyczerpaniem, obojetnoscig oraz cynicznym podejsciem do pracy, ktéra
wykonywana jest w sposéb mechaniczny. Moga pojawi¢ sie objawy somatyczne,
takie jak bezsennos¢ czy bdle gtowy, a takze trudnosci natury psychicznej, w tym
poczucie braku sensu pracy.

Model Edelwicha i Brodsky'ego ukazuje stopniowe obnizanie motywacji i
zaangazowania zawodowego w wyniku dtugotrwatego stresu oraz niespetnionych
oczekiwan wobec pracy. Z kolei Cherniss (1980) ujmowat wypalenie jako proces
adaptacji do chronicznego stresu zawodowego, wyrdzniajgc trzy etapy: stres
zawodowy, wyczerpanie emocjonalne oraz ograniczenie zaangazowania, traktowane

jako forma psychicznej obrony przed dalszym przecigzeniem.
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Najbardziej znang i powszechnie stosowang koncepcje wypalenia zawodowego
zaproponowaty Christina Maslach i Susan Jackson (1981). Autorki wyréznity trzy
gtéwne wymiary wypalenia: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje (cynizm)
oraz obnizone poczucie dokonan osobistych. Model ten stat sie podstawg
opracowania Kwestionariusza Wypalenia Zawodowego MBI (Maslach Burnout
Inventory), ktéry jest jednym z najczesciej wykorzystywanych narzedzi do pomiaru
tego syndromu. O ugruntowanej pozycji modelu wielowymiarowego swiadczy m.in.
fakt uwzglednienia jego elementow w Miedzynarodowej Klasyfikacji Chorob ICD-11.
Wypalenie zawodowe zostato tam ujete jako jedna z przyczyn zgtaszania sie
pacjentow do lekarza, cho¢ nie zostato zaklasyfikowane jako jednostka chorobowa.
W definicji zawartej w kategorii ,Problemy zwigzane 2z zatrudnieniem lub
bezrobociem” (kod QD85) podkreslono, ze wypalenie jest syndromem wynikajagcym z
nieskutecznie opanowanego, przewlektego stresu zwigzanego z pracg. Struktura
tego zjawiska obejmuje trzy wymiary: wyczerpanie emocjonalne, zdystansowanie lub
cynizm oraz obnizone poczucie skutecznosci zawodowej. Jednoczesnie w ICD-11
jednoznacznie zaznaczono, ze wypalenie odnosi sie wytgcznie do kontekstu
zawodowego (International Classification of Diseases, 11th Revision, 2018).
Podobne podejscie zaprezentowali Schaufeli i Enzmann (1998), ktérzy podkreslali
interakcyjny charakter wypalenia, traktujgc je jako reakcje jednostki na chroniczny
stres wystepujgcy w srodowisku pracy.
W polskiej literaturze psychologicznej Anna Sek (2001) zaproponowata klasyfikacje
wypalenia opartg na jego objawach. Wyrdznita trzy grupy symptoméw: emocjonalne
(m.in. lek, irytacja, obnizony nastréj), somatyczne (np. bezsennos$é, bdle gtowy,
zaburzenia taknienia) oraz behawioralne (spadek efektywnosci zawodowej, unikanie
kontaktdw interpersonalnych, absencja). Takie ujecie umozliwia wieloaspektowg
analize zjawiska, obejmujgcg zaréwno jego wymiar psychiczny, jak i fizjologiczny.
Przedstawione klasyfikacje wskazujg, ze wypalenie zawodowe jest ztozonym
procesem, w ktorym emocje, relacje interpersonalne oraz warunki pracy pozostajg w
dynamicznej interakcji, prowadzac do stopniowego wyczerpywania zasobow
jednostki i mogg skutkowa¢ powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi oraz

psychologicznymi.
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Operacjonalizacja wypalenia zawodowego r6zni sie w zaleznosci od przyjetej
koncepcji teoretycznej oraz zastosowanego narzedzia pomiarowego. W
Kwestionariuszu Wypalenia Zawodowego MBI wypalenie ujmowane jest jako
zjawisko trojwymiarowe, obejmujgce wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje
(lub cynizm) oraz obnizone poczucie osiggnie¢ osobistych (Maslach, Jackson, Leiter,
1996). Koncepcja ta bezposrednio wynika z modelu Maslach, zgodnie z ktérym
wypalenie stanowi syndrom psychologiczny rozwijajgcy sie w odpowiedzi na
chroniczne obcigzenia zawodowe. Alternatywng propozycja jest Oldenburg Burnout
Inventory (OLBI), zaktadajgcy dwuwymiarowg strukture wypalenia, obejmujaca
wyczerpanie oraz dystans wobec pracy (Demerouti i in., 2003). W przeciwienstwie do
MBI, OLBI zawiera zarowno pozycje sformutowane pozytywnie, jak i negatywnie, co
pozwala na petniejsze uchwycenie doswiadczen zwigzanych z wypaleniem oraz
zmniejsza ryzyko tendencyjnosci odpowiedzi. Réznice te wskazujg, ze wybor
narzedzia badawczego wptywa na sposob konceptualizacji i diagnozy wypalenia
zawodowego, a tym samym na interpretacje uzyskiwanych wynikow.

Proces wypalenia zawodowego nie zawsze przebiega w sposob liniowy — czas
trwania oraz intensywnos¢ poszczegdlnych faz zalezg od indywidualnych
predyspozycji pracownika, specyfiki srodowiska pracy oraz dostepnego wsparcia
spotecznego (Edelwich, Brodsky, 1980; Freudenberger, 1974; Tucholska, 2009).

1.3 Przyczyny i skutki wypalenia zawodowego

Zrozumienie wypalenia zawodowego wymaga analizy jego genezy, czyli zrédet
powstawania tego zjawiska. Badania wskazujg, ze wypalenie jest procesem
stopniowym i narastajgcym, ktéry nie wynika z pojedynczego wydarzenia, lecz
rozwija sie w dtuzszym czasie pod wptywem kumulujgcych sie obcigzen (Maslach,
1998; Litzke, Schuh, 2007). Na jego rozwdj wptywa przede wszystkim brak
rownowagi miedzy oczekiwaniami stawianymi jednostce a posiadanymi przez nig
zasobami, a takze trudnosci w skutecznym radzeniu sobie z wymaganiami

zawodowymi (Anczewska, Switaj, Roszczyriska, 2005).
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Kluczowym czynnikiem prowadzacym do wypalenia zawodowego jest stres, ktory w
warunkach dtugotrwatego oddziatywania prowadzi kolejno do wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizenia poczucia wtasnych osiggniec
(Maslach, 2000; Samoukina, 2005). Bodzce wywotujgce wypalenie mogg dotyczy¢
zarowno warunkow pracy, charakteru wykonywanych zadan, jak i jakosci relacji
interpersonalnych w srodowisku organizacyjnym (Samoukina, 2005).

Przyczyny syndromu burnout mozna ujmowa¢ w dwéch zasadniczych grupach:
czynnikdw wewnetrznych, zwigzanych z cechami osobowosci oraz sposobami
radzenia sobie ze stresem, oraz czynnikdw zewnetrznych, odnoszgcych sie do
srodowiska pracy (Okta, Steuden, 1999). Do czynnikdw wewnetrznych zalicza sie
m.in. niskg samoocene, niepewnos¢ w relacjach interpersonalnych, tendencje do
wycofywania sig, perfekcjonizm oraz wysoka motywacje osiggnie¢ (Terelak, 2001;
Sek, 1996; Golinska, Swietochowski, 1998; Wilczek-Ruzyczka, 2014). Szczegdlnie
narazone na rozwoj wypalenia sg osoby o silnej potrzebie pomagania innym, ktére
czesto angazuja swoje zasoby emocjonalne kosztem wtasnego dobrostanu
(Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001).

Druga grupe czynnikow stanowig relacje interpersonalne w srodowisku pracy,
obejmujgce kontakty ze wspotpracownikami, klientami lub podopiecznymi.
Negatywny wptyw mogg miec¢ takie zjawiska jak rywalizacja, mobbing, agresja czy
niezdrowa konkurencja (Wilczek-Ruzyczka, 2014; Bilska, 2004). Nadmierne
zaangazowanie emocjonalne w pomoc innym, cho¢ czesto niezbedne w zawodach
pomocowych, moze w dtuzszej perspektywie prowadzi¢ do wyczerpania zasobdéw
psychicznych i rozwoju wypalenia.

Trzecig grupe stanowig czynniki organizacyjne, do ktérych zalicza sie m.in.
nieprawidtowg organizacje pracy, nadmierne wymagania, brak wptywu na sposéb
realizacji zadan, nieefektywne zarzadzanie, ograniczone mozliwosci rozwoju
zawodowego oraz brak wsparcia ze strony przetozonych (Okta, Steuden, 1999;
Kostyta, Gryczka, 1999; Wielgus, Tomaszewski, 2013; toboda, 1990; Henzel-
Korzeniowska, 2004).

Narastanie wypalenia zawodowego prowadzi do obnizenia wydolnosci psychicznej i
fizycznej, spadku motywaciji, zaburzen emocjonalnych oraz probleméw zdrowotnych.

Osoby dotkniete tym syndromem czesciej wycofujg sie z kontaktéw spotecznych,
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odwlekajg wykonywanie obowigzkdéw oraz ograniczajg swoje zaangazowanie
zawodowe. Negatywne skutki wypalenia obejmujg réwniez sfere zycia prywatnego,
prowadzgc do napie¢ rodzinnych i pogorszenia relacji spotecznych (Grzegorzewska,
2006; Tucholska, 1996, 2009; Maslach, 2003).

Profilaktyka wypalenia zawodowego obejmuje dziatania ukierunkowane na
zachowanie réwnowagi miedzy pracg a odpoczynkiem, rozwijanie kompetencji
radzenia sobie ze stresem oraz tworzenie wspierajgcej atmosfery w miejscu pracy.
Istotng role odgrywajg szkolenia i kursy doskonalgce umiejetnosci radzenia sobie z
trudnosciami zawodowymi oraz wzmacniajgce zasoby osobiste pracownikow
(Grebski, 1998; Szczeparska, 1996).

Wspodtczesne badania wskazujg, ze skuteczna profilaktyka wypalenia
zawodowego u nauczycieli wymaga podejscia wielowymiarowego, obejmujgcego
zaréwno dziatania organizacyjne, jak i interpersonalne, ktére modyfikujg wymagania
pracy oraz wzmacniajg zasoby pracownika, zgodnie z modelem Wymagania—Zasoby
Pracy (Job Demands—Resources, JD-R). W literaturze wyréznia sie pie¢ kluczowych
obszaréw prewencji: ergonomie zadan, autonomie, sprawiedliwos¢ organizacyjng,
adekwatne obcigzenie pracg oraz konstruktywng informacje zwrotna.

Ergonomiczne projektowanie zadan obejmuje zaréwno aspekty fizyczne, takie jak
warunki i wyposazenie stanowiska pracy, jak i poznawcze, zwigzane z organizacjg
zadan, ograniczaniem wielozadaniowosci oraz nadmiaru bodzcéw informacyjnych.
Praktyki ergonomiczne przyczyniajg sie do redukcji obcigzenia psychofizycznego i
zmniejszenia ryzyka wyczerpania (Yeow, 2021).

Autonomia, rozumiana jako zakres decyzyjnosci oraz wptyw na sposoéb realizacji
pracy, stanowi jeden z najsilniejszych zasobdéw chronigcych przed wypaleniem.
Badania wskazujg, ze zwiekszenie kontroli nad organizacjg pracy ogranicza
negatywny wptyw wysokich wymagan zawodowych na wyczerpanie i cynizm (Zhou,
Slemp, Vella-Brodrick, 2024; Demerouti, Bakker, 2023).

Istotnym czynnikiem ochronnym jest réwniez sprawiedliwo$sé organizacyjna,
obejmujgca sprawiedliwos¢ dystrybucyjng, proceduralng i interakcyjng. Jej wysoki
poziom wigze sie z nizszym natezeniem stresu oraz wypalenia zawodowego,
natomiast postrzegana niesprawiedliwos¢ zwieksza ryzyko ich wystgpienia (Zhou,
2022; Jiiin., 2025).
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Adekwatne obcigzenie pracg pozostaje jednym 2z kluczowych predyktorow
wyczerpania emocjonalnego. Ograniczenie nadmiernych obowigzkdéw, szczegdlnie
administracyjnych, oraz zapewnienie wsparcia organizacyjnego ma istotne znaczenie
prewencyjne (Huo, 2025; Zhou i in., 2024).

Konstruktywna informacja zwrotna oraz kultura wsparcia wzmacniajg poczucie
kompetencji i sprawczosci pracownikéw, petnigc funkcje zasobu chronigcego przed
wypaleniem. Regularny, rzeczowy feedback sprzyja zaangazowaniu i redukuje
negatywny wptyw wymagarn pracy (Demerouti, Bakker, 2023).

Model JD-R zaktada, ze wypalenie zawodowe rozwija sie w sytuacji wysokich
wymagan przy jednoczesnym niedoborze zasobow, co prowadzi do reakcji stresowej
i utraty energii (Bakker, Demerouti, 2007). Uniwersalnos$¢ tego modelu sprawia, ze
znajduje on szerokie zastosowanie rowniez w analizie pracy nauczycieli.

Narastanie procesu wypalenia prowadzi do stopniowych zmian w funkcjonowaniu
psychicznym jednostki, obejmujgcych spadek energii, motywacji i zaangazowania, a
takze pojawienie sie objawéw lekowych i depresyjnych. Dtugotrwate pozostawanie w
warunkach frustracji i braku wsparcia sprzyja obnizeniu poczucia wtasnej wartosci
oraz sprawstwa (Tucholska, 2009; Maslach, 2003).

Negatywne zmiany dotyczg réwniez sfery poznawczej i somatycznej, prowadzac do
trudnosci koncentracyjnych, wzrostu podatnosci na choroby oraz pojawiania sie
zachowan nieadaptacyjnych (Grzegorzewska, 2006; Tucholska, 1996, 2009). Osoby
wypalone zawodowo funkcjonujg gorzej w relacjach spotecznych, ograniczajg
wspotprace oraz zaangazowanie, co w konsekwencji wptywa takze na ich zycie
prywatne.

Wypalenie zawodowe nalezy zatem traktowac jako zjawisko o charakterze
zarowno indywidualnym, jak i spotecznym. Zrozumienie mechanizmdw jego rozwoju
umozliwia wdrazanie skutecznych dziatan profilaktycznych, ktére majg kluczowe
znaczenie dla ograniczania jego negatywnych konsekwencji, zwtaszcza w zawodach

pomocowych i edukacyjnych.
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1.4 Wypalenie zawodowe w zawodzie nauczyciela

Badania wskazujg, ze nauczyciele sg szczegodlnie podatni na wypalenie
zawodowe (Brudnik, 2009; Golinska, Swietochowski, 1998; Sek, 1994, 2000;
Tucholska, 2003, za: Kowalczyk, Kostorz, 2017). Zgodnie z opinig Ch. Maslach osoby,
ktére utrzymujg intensywne i bliskie kontakty z innymi ludZzmi, szybciej doswiadczaja
wypalenia, gdyz ich praca wymaga duzego zaangazowania emocjonalnego i relacji
opartych na wsparciu i pomocy (Anczewska, Switaj, Roszczyriska, 2005). Efektywne
wsparcie wymaga aktywnego zaangazowania, a gdy dziatania te nie przynosza
oczekiwanych rezultatéw, narasta stres i frustracja (Litzke, Schuh, 2007).

Zawod nauczyciela charakteryzuje sie intensywnym kontaktem z ludzmi, wysokim
poziomem odpowiedzialnosci oraz duzg liczbg zadan i wyzwan (Kirenko, Zubrzycka-
Macigg, 2011). Praca z uczniem wymaga elastycznosci, kreatywnosci oraz
umiejetnosci radzenia sobie w nieprzewidywalnych sytuacjach (Kordaszewski, 1986).
Ponadto zawodd nauczyciela ma charakter spoteczny, w ktérym kluczowe sag
kompetencje interpersonalne, takie jak komunikacja, opieka i wspieranie procesu
wychowawczego. Nauczyciel nie tylko przekazuje wiedze, ale réwniez wspiera rozwoj
ucznia na réznych ptaszczyznach (Sek, 1996, za: Oginska-Bulik, 2006).

Nauczyciel petni role eksperta merytorycznego, a takze modelu wartosci i postaw
spotecznych. Pomimo pewnej deprecjacji profesji, wcigz stanowi wzorzec zachowan
dla dzieci i mtodziezy, ksztattuje ich osobowos¢, inspiruje do aktywnosci, wspotpracy
W grupie oraz wptywa na wszechstronny rozwoj uczniéw (Nowak, 1991).

Czynniki ryzyka wypalenia zawodowego nauczycieli mozna podzieli¢ na trzy grupy:
organizacyjne, interpersonalne oraz zwigzane z osobowo$cig pedagoga (WoZniak-
Krakowian, 2013). W sferze organizacyjnej istotnym obcigzeniem sg hatas, zapylenie,
nadmiar pracy biurowej oraz koniecznos¢ obstugi wielu klas, co wymaga
umiejetnosci utrzymania dyscypliny (Sliwerski, 1999). Obowigzki zwigzane z
ocenianiem, opiniowaniem i monitorowaniem dziatan uczniéw generujg napiecie i
zmeczenie, prowadzgc do wyczerpania psychofizycznego (Kretschmann, 2003).
Presja czasu i rosngca liczba zadan zwiekszajg stres, wywotujgc negatywne emocje,
ktére moga przejawiac sie jako dolegliwosci psychosomatyczne (Laguna, Gatkowska,
1994; Tucholska, 1996).
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Praca pedagogiczna wymaga takze zachowan ambiwalentnych: nauczyciel powinien
okazywac troske i zyczliwos¢, zachowujgc jednoczesnie dystans, aby utrzymac
autorytet (Witkowski, 1994). Intensywne kontakty interpersonalne niosg ryzyko
konfliktow, wspoétzawodnictwa czy podwazania kompetencji (Sek, 1996; Tucholska,
1996). Obecnos$é osbb oceniajgcych, w tym dyrektoréw, wspotpracownikéw, uczniow
i rodzicow, wymusza statg kontrole zachowania i moze powodowaé poczucie presii.
Nauczyciele czesto doswiadczajg rowniez stresu wynikajgcego z niskiego prestizu
zawodu i stereotypdw spotecznych, nieadekwatnych do faktycznego zaangazowania
w zajecia dodatkowe, spotkania z rodzicami czy szkolenia (Kretschmann, 2003;
Papugowa, 2004).

Czynniki wewnetrzne, zwigzane z osobowoscig nauczyciela, obejmujg m.in. niskie
poczucie wtasnej wartosci, ograniczone kompetencje komunikacyjne, biernosc i
ulegtos¢ wobec otoczenia (Wozniak-Krakowian, 2013). Stres w pracy pedagoga
wynika zaréwno z obcigzen zewnetrznych, jak i indywidualnej podatnosci na
frustracje i presje (Oginska-Bulik, 2006; Sek, 2009; Tucholska, 2009). Nauczyciele
czesto stosujg strategie unikowe, ucieczkowe, a czasami roztadowujg stres poprzez
uzywki lub czynnosci kompulsywne (Sek, 1996; Tucholska, 1996).

Proces wypalania sie nauczycieli przebiega etapami, zgodnie z koncepcjg A. Pinesa
(Kropiwnicki, 1999, za: Kowalczyk, Kostorz, 2017):

Zafascynowanie — poczatkowe zaangazowanie i poswiecenie duzej ilosci czasu
pracy.

Stagnacja — chtodna ocena sytuacji, presja oczekiwan srodowiska, pierwsze oznaki
frustraciji.

Frustracja — zniechecenie, negatywne nastawienie wobec szkoty i uczniéw.

Apatia - emocjonalne oddalenie od pracy, wykonywanie obowigzkow bez
Zaangazowania.

Syndrom wypalenia — catkowite wyczerpanie, poczucie przymusu przy wykonywaniu
obowigzkow.

Klasyczne ujecie wypalenia zawodowego pochodzi z badan Maslach i
wspotpracownikow, ktorzy opisali syndrom jako trzy powigzane, lecz odrebne
wymiary: emocjonalne wyczerpanie, cynizm/zdystansowanie oraz obnizone poczucie

dokonan zawodowych (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001). W perspektywie
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wymiarowej wypalenie nie jest jednorodnym konstrukt, lecz zespotem
wspotwystepujgcych symptomoéw, ktérych nasilenie rézni sie miedzy osobami i
kontekstami zawodowymi (Edd-Valsania et al., 2022).

Wyczerpanie — subiektywne poczucie braku energii i chroniczne zmeczenie zwigzane
z praca.

Cynizm / zdystansowanie — postawa obojetnosci lub negatywnej nastawienia wobec
uczniow i obowigzkow; powigzana z deficytem zasoboéw psychospotecznych.
Obnizone dokonania — poczucie braku skutecznosci i spadku osiggnie¢ zawodowych;
czesto manifestuje sie niskg satysfakcjg z pracy.

Podejscie wymiarowe znalazto potwierdzenie empiryczne w badaniach
psychometrycznych MBI i przegladach krytycznych, cho¢ pojawiajg sie dyskusje
dotyczace jednorodnosci vs. wielowymiarowosci narzedzi oraz ich dopasowania do
réznych zawodéw (Schaufeli et al.,, 2023-2024). Nowsze miary, takie jak OLBI czy
BAT, oraz analizy sieciowe traktujg wymiary i symptomy jako wspétzalezng sie¢, co
pozwala na bardziej precyzyjne interwencje (Edu-Valsania et al., 2022; Gruszczyriska
et al., 2021).

Model Job Demands—Resources (JD-R) wyjasnia, jak Srodowisko pracy prowadzi do
wypalenia lub sprzyja zaangazowaniu (Demerouti, Bakker, 2007/2023). Wyréznia sie
dwie klasy czynnikow:

Wymagania pracy — aspekty wymagajgce wysitku, wigzace sie z kosztami
energetycznymi (np. obcigzenie zadaniowe, konflikty interpersonalne, kontakt
emocjonalny z uczniami).

Zasoby pracy — aspekty wspierajgce realizacje celow, redukujgce koszty wymagan i
stymulujgce rozwdj (np. autonomia, wsparcie spoteczne, feedback, mozliwosci
rozwoju).

Mechanizm rozwoju wypalenia w JD-R polega na tym, ze wysokie wymagania przy
niskim poziomie zasobéw prowadzg do wyczerpania, a brak zasobow jest powigzany
z dystansowaniem sie od pracy (cynizm) i obnizeniem efektywnosci. Model
przewiduje takze dwie réwnolegte Sciezki: ,zdrowotng” (exhaustion — negatywne
konsekwencje zdrowotne) oraz ,motywacyjng” (zasoby — zaangazowanie i

pozytywne wyniki) (Demerouti, 2007; Demerouti, 2024).
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Metaanalizy i przeglady potwierdzajg spdjnos¢ podejscia Maslach i mechanizmow
JD-R: wymagania pracy sa najsilniej powigzane z wyczerpaniem, a deficyt zasobéw -
z cynizmem i spadkiem poczucia skutecznosci (Demerouti, 2024; Scholze, 2024).
Zasoby takie jak autonomia, kapitat psychologiczny czy kompetencje zawodowe sg
silnymi predyktorami dobrostanu nauczycieli i odwrotnie skorelowane z wypaleniem
(Zhou et al., 2024).
Analizy sieciowe traktujg symptomy wypalenia i czynniki Srodowiskowe jako
wspotzalezng sie¢, w ktorej centralne wezty (np. wyczerpanie, przecigzenie
zadaniowe) petnig role punktéw kluczowych dla catej struktury symptomoéw.
Interwencje ukierunkowane na te wezty mogg skutecznie ostabic¢ catg sie¢ objawow
(Huo, 2025; Li et al., 2023).

Z praktycznego punktu widzenia literatura wskazuje na nastepujgce implikacje
dla prewencji i interwencji:
Redukcja wymagan pracy — ograniczenie nadmiernego workloadu, uproszczenie
obowigzkoéw administracyjnych i wsparcie w sytuacjach kryzysowych.
Wzmacnianie zasobéw - autonomia, feedback, wsparcie spoteczne i szkolenia
zwiekszajg poczucie skutecznosci i zmniejszajg cynizm.
Interwencje systemowe - dziatania organizacyjne (redesign pracy, polityki HR,
mentoring) wykazujg trwalsze efekty niz interwencje indywidualne.
Metody sieciowe - identyfikacja centralnych symptomdéw pozwala projektowac
bardziej precyzyjne interwencje.
Dalsze badania — konieczne sg badania longitudinalne i RCT oceniajgce wptyw zmian
w zasobach/wymaganiach na wymiary wypalenia oraz rozwdj trafniejszych narzedzi
pomiarowych (Edd-Valsania et al., 2022; Mu, 2024).

1.5 Przeglad badar na temat wypalenia zawodowego nauczycieli

Zagadnienia dotyczace edukacji sg stale przedmiotem badan naukowych, a
jednym z istotnych probleméw analizowanych w literaturze jest wypalenie
zawodowe, ktére w szczegdlnosci dotyka osoby pracujgce w zawodzie nauczyciela.

Monitorowanie tego zjawiska jest istotne ze wzgledu na jego konsekwencje zaréwno
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dla jednostki, jak i dla Srodowiska spotecznego. W kontekscie dynamicznych zmian w
systemie oswiaty, niestabilnosci zatrudnienia oraz obnizenia prestizu zawodu
nauczyciela, pracownicy pedagogiczni czesto doswiadczajg zwiekszonego stresu,
frustracji oraz spadku motywacji do wykonywania obowigzkéw zawodowych.
Analizujgc metaanalize opracowang przez Kowalczyk i Kostorz (2017), mozna
wyrozni¢ wieloaspektowe zrédta stresu i wypalenia zawodowego nauczycieli,
obejmujgce czynniki organizacyjne, interpersonalne oraz osobowosciowe. W pracy
nauczyciela szczegdlnie obcigzajagce sg nadmiar obowigzkdéw, presja czasu,
koniecznosc¢ prowadzenia réwnoczesnych dziatan edukacyjnych i wychowawczych, a
takze intensywne kontakty interpersonalne =z wuczniami, rodzicami oraz
wspotpracownikami. Te obcigzenia prowadzg do narastajgcego zmeczenia, spadku
satysfakcji zawodowej oraz rozwoju objawdéw wypalenia, takich jak apatia, frustracja
czy obnizone poczucie kompetencji.

W literaturze przedmiotu wskazuje sie wiele badan poswieconych wypaleniu
zawodowemu nauczycieli. Ws$rod badaczy zajmujgcych sie tym zagadnieniem
wymienia sie m.in.: Sekutowicz (2002), Mandal i Krawulska-Ptaszynska (1992, 1996),
Poswiatowska i Styrnik (2006), Sek (1994), Nalaskowski (1997), Kli$ i Kossewska
(1998), Golinska i Swietochowski (1998), Kropiwnicki (1999), Piotrowska (2006),
Tucholska (2003), Gretkowski (2008) oraz Kocér (2010).

Najczesciej stosowanym narzedziem w tych badaniach byto Maslach Burnout
Inventory (MBI) autorstwa Ch. Maslach (2004). Wyniki wskazuja na zréznicowane
nasilenie wypalenia: w badaniach Sekutowicz (2002) wypalenie stwierdzono u 20%
nauczycieli, a wyczerpanie emocjonalne u 53%, natomiast w badaniach Mandal
(1999) ponad potowa respondentéw dos$wiadczata objawdéw wypalenia. Analizy
wskazujg réwniez na zwigzek wypalenia z doswiadczeniem zawodowym - badania
Nalaskowskiego (1997) pokazujg, ze 66% nauczycieli pracujgcych do 10 lat
doswiadczato symptomoéw wypalenia, co zwigzane jest z poczgtkowym
entuzjazmem, ktéry z czasem ustepuje rozczarowaniu szkotg. Typ szkoty réwniez
wptywa na nasilenie syndromu — nauczyciele szko6t srednich czesciej doswiadczajg
objawéw wypalenia niz nauczyciele szkét podstawowych (Golifska, Swietochowski,
1998; Mandal, 1999; Sek, 1994).

19

23 / 120



3fba5c6759df69353b5a0bdd36659c60
2026-02-12 13:55:55

Ponadto kobiety wykazujg wiekszg podatnos¢ na wyczerpanie emocjonalne, podczas
gdy mezczyzni czesciej przejawiajg depersonalizacje (Sek, 1994, za: Kowalczyk,
Kostorz, 2017). Do czynnikéw chronigcych przed wypaleniem zawodowym zaliczono
m.in. poczucie wiasnej skutecznosci oraz wsparcie spoteczne (Kowalczyk, Kostorz,
2017).

Wspotczesne badania metaanalityczne i systematyczne przeglady literatury
wskazujg na dalsze istotne wnioski. Beames i wsp. (2023) przeprowadzili przeglad
interwencji psychologicznych dla nauczycieli (np. programéw dobrostanu, redukcji
wypalenia) i wykazali umiarkowang skuteczno$¢ takich dziatad, przy czym
efektywnos$¢ zalezata od typu interwencji i jakosci badan. Madigan i wsp. (2023)
pokazali spoOjne powigzania miedzy wypaleniem nauczycieli a objawami
somatycznymi (bdéle gtowy, zaburzenia gtosu, czestsze infekcje), podkreslajac
koniecznos¢ wielowymiarowych strategii zapobiegawczych uwzgledniajgcych
zdrowie fizyczne.

Meta-analiza Ozamiz-Etxebarria i wsp. (2023) oszacowata $rednig prewalencje
wypalenia wsréod nauczycieli w okresie pandemii COVID-19 na okoto 52%, co
wskazuje na istotny wptyw kryzysu sytuacyjnego (zdalne nauczanie, dodatkowe
obcigzenia) na ryzyko wypalenia i intencje odej$cia z zawodu. Zhou i wsp. (2024)
podkreslili znaczenie zasobdéw osobistych i organizacyjnych — takich jak nadzieja,
autonomia i kapitat psychologiczny — w ochronie przed wypaleniem i wspieraniu
dobrostanu nauczycieli.

Badania krajowe réwniez potwierdzajg wptyw zaréwno stresorow srodowiskowych,
jak i zasobdéw osobistych. Baka i Cieslak (2010) wykazali, ze przekonania o wtasnej
skutecznosci i odbierane wsparcie spoteczne modyfikujg zaleznos¢ miedzy
obcigzeniami zawodowymi a wypaleniem. Wyniki badan Kulawskiej (2017) oraz
Strutynskiej i Karwowskiego (2022) potwierdzajg, ze wysoka samoskutecznosé
zwieksza elastycznosé dziatania, poprawia funkcjonowanie zawodowe i obniza
ryzyko wypalenia.

Badania nad radzeniem sobie ze stresem pokazujg, ze nauczyciele stosujg rézne
strategie, ktérych skutecznos¢ zalezy od charakteru obcigzen. Karbanowicz (2014)
wykazata, ze nauczyciele szkdét specjalnych czesciej doswiadczajg przecigzenia

emocjonalnego i stosujg mniej adaptacyjne strategie. Podobne obserwacje
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odnotowano podczas pandemii COVID-19 — zwiekszony stres i praca zdalna obnizaty
poczucie skutecznosci i zwiekszaty poziom wypalenia (Cuprjak, Szmalec, 2021;
Nowak, 2021).

Polskie badania wskazujg rowniez wysoki poziom wypalenia wsrdd nauczycieli
ogdtem. Kurowicka (2015) i Gucwa (2022) podkreslajg wptyw przewlektych obcigzen
emocjonalnych, presji czasu i braku wsparcia instytucjonalnego na wyczerpanie
emocjonalne i depersonalizacje. Szempruch i Cie$leriska (2021) dodatkowo
wskazujg na erozje prestizu zawodu i przecigzenie zadaniami dodatkowymi.
Nauczyciele szkot specjalnych sg szczegdlnie narazeni ze wzgledu na intensywne
zaangazowanie emocjonalne, deficyty kadrowe oraz kontakt z trudnymi
zachowaniami uczniéw (Cuprjak, Szmalec, 2021; Karbanowicz, 2014; Osekowska,
2022).

Dodatkowe badania nad stresem zawodowym (Dziurzynski, 2021) wskazuja, ze
gtéwnymi  zrédtami  obcigzen s3: przecigzenie  obowigzkami, konflikty
interpersonalne, rosngce wymagania biurokratyczne i presja wynikow edukacyjnych.
Wyniki badan Ronginskiej i Dolinskiego (2022) pokazuja, ze deficyty zachowan
zawodowych typowe dla wypalenia majg charakter transsektorowy i wynikajg z
podobnych mechanizmoéw stresu i przecigzenia.

W literaturze polskiej wskazuje sie spdjng zaleznosé: wysokie wymagania
srodowiska pracy sprzyjajg wypaleniu, ale zasoby osobiste (szczegdlnie poczucie
wtasnej skutecznosci) i wsparcie spoteczne dziatajg ochronnie, redukujgc negatywny
wptyw stresoréw i poprawiajgc funkcjonowanie zawodowe. Wyniki te sg zgodne z
modelem Job Demands—Resources (JD-R), wedtug ktérego réwnowaga miedzy
wymaganiami a zasobami decyduje o dobrostanie i ryzyku wypalenia.

Rozdziat przedstawia kompleksowy obraz wypalenia zawodowego, obejmujac
definicje, klasyfikacje, przyczyny, skutki oraz specyfike zawodu nauczyciela.
Wypalenie zawodowe rozumiane jest jako proces stopniowego wyczerpania
zasobow psychicznych i fizycznych pracownika, wynikajgcy z przewlektego stresu i
dysproporcji miedzy wymaganiami a zasobami. W literaturze wyréznia sie trzy
gtéwne wymiary syndromu: wyczerpanie emocjonalne, cynizm/zdystansowanie oraz

obnizone poczucie osiggnie¢ (Maslach, 2001; WHO, 2019). Proces ten rozwija sie
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etapami — od poczatkowego zaangazowania i entuzjazmu, przez frustracje, az do
apatii i catkowitego wypalenia (Edelwich, Brodsky, 1980; Pines, 1999).

Modele teoretyczne, w tym JD-R, podkreslajg interakcje miedzy wymaganiami pracy a
dostepnoscig zasobdw, wskazujac, ze brak rownowagi sprzyja rozwojowi wypalenia
(Bakker, Demerouti, 2007). Nowatorskie podej$cia metodologiczne, takie jak analizy
sieciowe, pozwalajg identyfikowa¢ centralne symptomy i ,mosty” miedzy
wymaganiami a objawami, co umozliwia precyzyjne projektowanie interwencji (Huo,
2025). W kontekscie nauczycieli szczegdlnie istotne sg czynniki organizacyjne,
interpersonalne oraz indywidualne, w tym niska samoocena, nadmiar obowigzkow,
stres wynikajgcy z kontaktu z uczniami i brak wsparcia spotecznego (Kowalczyk,
Kostorz, 2017; Tucholska, 2009).

Kluczowe tezy rozdziatu:

Wypalenie zawodowe jest wielowymiarowym syndromem rozwijajgcym sie w wyniku
przewlektego stresu i przecigzenia praca.

Rozwdj wypalenia przebiega etapami: entuzjazm — stagnacja — frustracja — apatia
— syndrom wypalenia.

Czynniki ryzyka obejmujg cechy osobowosci (np. niska samoocena, perfekcjonizm)
oraz warunki srodowiska pracy (nadmierny workload, brak autonomii, stabe wsparcie
spoteczne).

Modele teoretyczne, w tym JD-R, wskazujg, ze rownowaga miedzy wymaganiami a
zasobami jest kluczowa dla zapobiegania wypaleniu.

W zawodzie nauczyciela wysoka intensywnos¢ kontaktow interpersonalnych i
specyfika zadan dydaktycznych zwiekszajg podatnosé na wypalenie.

Nowoczesne podejscia metodologiczne (analizy sieciowe, metaanalizy) umozliwiajg
identyfikacje centralnych czynnikbw predykcyjnych wypalenia i precyzyjne
ukierunkowanie dziatan profilaktycznych.

W kontekscie niniejszej pracy magisterskiej, wiedza o wymiarach wypalenia i
czynnikach ryzyka pozwala analizowa¢ zwigzek miedzy samooceng nauczycieli a
poziomem wypalenia zawodowego, z uwzglednieniem specyfiki réznych typow szkét
i ograniczen skutecznosci krétkotrwatych szkolen. Teoretyczne modele (Maslach,

JD-R) dostarczajg ram do interpretacji wynikéw empirycznych, a rozumienie
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czynnikbw organizacyjnych, interpersonalnych i indywidualnych umozliwia

formutowanie praktycznych rekomendacji prewencyjnych.
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Rozdziat 2
Zawod nauczyciela i jego psychologiczno — srodowiskowe

uwarunkowania

Praca nauczyciela w Polsce charakteryzuje sie wysokim poziomem stresu
zawodowego, wynikajgcego zar6wno z obcigzen dydaktycznych, jak i
administracyjnych oraz interpersonalnych. Nauczyciele czesto doswiadczajg
trudnosci w godzeniu obowigzkéw zawodowych z zyciem prywatnym, co sprzyja
narastaniu chronicznego przecigzenia psychicznego i zwieksza ryzyko rozwoju
wypalenia zawodowego (ZNP, 2024). Sytuacje te pogtebiajg niedobory kadrowe oraz
rosngca liczba obowigzkéw biurokratycznych, ktére istotnie ograniczajg zasoby
czasowe i emocjonalne nauczycieli (Strefa Edukacji, 2025). Dtugotrwaty stres wigze
sie z negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak zmeczenie, zaburzenia
snu czy podwyzszone napiecie emocjonalne.

Wysoki poziom stresu w zawodzie nauczyciela pozostaje w scistym zwigzku z
objawami wypalenia zawodowego, obejmujgcymi wyczerpanie emocjonalne,
depersonalizacje oraz obnizone poczucie skutecznosci zawodowej. Dane raportowe
wskazujg, ze ponad 67% nauczycieli doswiadcza objawéw wyczerpania
emocjonalnego, a ponad potowa deklaruje silny stres zwigzany z wykonywang pracg
(Librus, 2024). Chroniczne przecigzenie negatywnie wptywa nie tylko na dobrostan
nauczycieli, lecz takze na funkcjonowanie szkoty jako organizaciji, prowadzac do
wzrostu absencji oraz rotacji kadry pedagogicznej (UNICEF, 2024).

Zasoby psychospoteczne oraz wsparcie instytucjonalne petnig istotng funkcje
ochronng wobec wypalenia zawodowego. Badania wskazujg, ze nauczyciele
otrzymujgcy wsparcie ze strony dyrekcji, wspétpracownikéw oraz mentoréw rzadziej
doswiadczajg wysokiego poziomu wyczerpania emocjonalnego i wykazujg wieksza
odpornos¢ na stres zawodowy (Frontiers in Public Health, 2025). Jednoczesnie nie
wszystkie formy wsparcia okazujg sie korzystne — analizy sugerujg, ze nadmierne
korzystanie z medidéw spotecznosciowych jako zrédta wsparcia moze wigzac sie z
nasileniem stresu i objawéw wypalenia (PubMed, 2024).

Dobrostan psychiczny nauczyciela ma bezposredni wptyw na jakos¢ procesu

dydaktycznego oraz relacje z uczniami. Wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do
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obnizenia zaangazowania w prace, pogorszenia relacji interpersonalnych oraz
ograniczenia wsparcia emocjonalnego udzielanego uczniom (Zdrowie PAP, 2024).
Dtugotrwate przecigzenie i stres destabilizujg réwniez funkcjonowanie zespotow
nauczycielskich, co negatywnie wptywa na klimat szkoty i efektywnos¢ pracy catej
placéwki (MCDN, 2025).

Etyka pracy oraz silne poczucie odpowiedzialnosci zawodowej mogg petni¢ role
zasobow psychologicznych zwiekszajgcych odpornos¢ nauczycieli na stres.
Jednoczesnie badania wskazujg, ze nauczyciele o wysokich standardach etycznych
moga by¢ bardziej narazeni na wypalenie w warunkach chronicznego przecigzenia i
braku systemowego wsparcia (Serafin, 2024). Istotnym czynnikiem ochronnym jest
réwniez rozwijanie kompetencji psychospotecznych, takich jak umiejetnosc¢ regulacji
emocji, skuteczna komunikacja oraz wspétpraca zespotowa.

Dziatania prewencyjne w obszarze wypalenia zawodowego nauczycieli powinny
obejmowac¢ zaréwno poziom systemowy, jak i indywidualny. Na poziomie
organizacyjnym kluczowe znaczenie majg ograniczenie obcigzen biurokratycznych,
stabilizacja zatrudnienia oraz zapewnienie realnego wsparcia instytucjonalnego. Z
kolei na poziomie indywidualnym istotne sg programy wsparcia psychologicznego,
szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem, grupy wsparcia oraz promowanie
praktyk sprzyjajgcych dobrostanowi psychicznemu (Samorzad.gov.pl, 2024).
Budowanie spotecznosci praktyki, rozwdj mentoringu oraz wzmacnianie poczucia
skutecznosci zawodowej sprzyjajg zwiekszaniu odpornosci nauczycieli i

ograniczaniu ryzyka wypalenia zawodowego.

2.1. Rola i zadania nauczyciela we wspétczesnej szkole

Nauczyciele funkcjonujg obecnie w warunkach intensywnej presji wynikajgcej z
rosngcych oczekiwan spotecznych, dydaktycznych i wychowawczych. Wymagania te
odnoszg sie nie tylko do kompetencji merytorycznych i metodycznych, lecz rowniez
do szeroko rozumianych zasobdéw psychologicznych, w tym cech osobowosci,
odpornosci psychicznej oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (Kulawska,

2017). Z tego wzgledu istotne jest uwzglednianie w analizach funkcjonowania
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nauczycieli zarbwno poziomu ich przygotowania zawodowego, jak i czynnikéw
psychologicznych, ktére moga zwieksza¢ ryzyko wypalenia zawodowego badz -
przeciwnie — sprzyja¢ wysokiej odpornosci na stres, satysfakcji z pracy oraz
efektywnosci zawodowej.

Wspotczesna sytuacja kadrowa w polskich szkotach staje sie coraz bardziej
wymagajagca, a wiele placowek zmaga sie z niedoborem nauczycieli. W tym
kontekscie szczegdlnego znaczenia nabiera pogtebiona analiza poziomu oraz
uwarunkowan wypalenia zawodowego wsrdod nauczycieli, co moze przyczynié sie do
ograniczenia odptywu kadry z systemu oswiaty (Gucwa, 2022). Lepsze zrozumienie
mechanizméw wypalenia umozliwia projektowanie skuteczniejszych strategii
profilaktycznych oraz dziatan wspierajgcych dobrostan psychiczny tej grupy
zawodowej. W konsekwencji moze to prowadzi¢ zarowno do stabilizacji zatrudnienia
w szkotach, jak i do poprawy jakosci pracy dydaktyczno-wychowawczej. Nalezy
podkresli¢, ze troska o dobro ucznia pozostaje nierozerwalnie zwigzana z troskg o
dobrostan nauczyciela.

Wspotczesny nauczyciel realizuje wiele ztozonych rél, ktére wykraczajg poza
tradycyjne przekazywanie wiedzy. W obliczu dynamicznych zmian edukacyjnych,
postepujacej cyfryzacji oraz rosngcych oczekiwan spotecznych petni on funkcje
edukatora, wychowawcy, mentora, diagnosty oraz lidera edukacyjnego (Kuzminska
Sotsnia, 2024; Zhai, 2024). Jednoczesnie wzrost liczby obowigzkéw oraz zakresu
odpowiedzialnosci zwieksza ryzyko przecigzenia psychicznego, ktére - przy
niedostatecznie rozwinietych zasobach osobistych — moze prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego (Baka, Cieslak, 2010; Juszczynski, 2000).

Gtéwne funkcje nauczyciela we wspétczesnej szkole

a)Funkcja dydaktyczna

Nauczyciel organizuje proces nauczania i uczenia sie, dostosowujgc metody, techniki
oraz tresci do zréznicowanych potrzeb uczniéw. W obliczu rosnacej liczby uczniéw
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi konieczna staje sie indywidualizacja
nauczania oraz planowanie zréznicowanego wsparcia edukacyjnego (IBE, 2024).
Rozw¢j technologii wymaga réwniez kompetencji w zakresie integracji narzedzi
cyfrowych i sztucznej inteligencji z procesem dydaktycznym (Kuzmiriska Soténia,
2024).
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b) Funkcja wychowawcza i spoteczna

Nauczyciel uczestniczy w ksztattowaniu postaw moralnych, obywatelskich i
spotecznych uczniéw. W warunkach rosnacej réznorodnosci kulturowej i spoteczne;j
szkota petni funkcje przestrzeni socjalizacji, a nauczyciel wspiera budowanie
wspolnoty klasowej oraz procesy inkluzyjne (IBE, 2024). Jako wzér etyczny moze
wptywacé na rozwdj empatii, solidarnosci i odpowiedzialnosci spotecznej uczniow
(Dutka, 2023/2024).

c¢) Funkcja opiekuricza i wsparcia emocjonalnego

Wielu nauczycieli petni obecnie role opiekuna emocjonalnego, zwtaszcza wobec
rosnacej liczby ucznidow z trudnosciami emocjonalnymi, behawioralnymi i
psychospotecznymi. Rozwdj zatrudnienia psychologéw, pedagogdéw i innych
specjalistow w  szkotach sprzyja wspdtpracy interdyscyplinarnej oraz
skuteczniejszemu wsparciu ucznidw w sytuacjach kryzysowych (MEN, 2023;
Siemczuk, 2021).

d) Funkcja innowatora i lidera edukacyjnego

Wspotczesny nauczyciel jest rowniez inicjatorem zmian edukacyjnych. Oczekuje sie
od niego otwartosci na innowacje pedagogiczne, wdrazania metod aktywizujgcych
oraz wspottworzenia kultury uczenia sie w szkole. Rozwdj sztucznej inteligenciji
wymaga nie tylko korzystania z nowych narzedzi, lecz takze refleksyjnego i
etycznego ich zastosowania w edukacji (Zhai, 2024; Kuzminska Sotsnia, 2024).
e)Funkcja diagnostyczna i ewaluacyjna

Nauczyciel petni role diagnosty, monitorujgc postepy uczniéw, analizujgc ich
potrzeby edukacyjne i emocjonalne oraz dostosowujgc metody pracy. Kompetencije
refleksyjne umozliwiajg autoanalize wtasnych dziatan dydaktycznych i wprowadzanie
niezbednych modyfikacji (Kuzmifnska Sot$nia, 2024).

Kompetencje niezbedne do realizaciji rél nauczyciela

Do skutecznego wykonywania powyzszych funkcji nauczyciel powinien rozwijac¢
m.in.:

a) kompetencje cyfrowe i zwigzane z Al - biegtos¢ w obstudze narzedzi ICT,
rozumienie mechanizmoéw dziatania Al oraz jej etyczne wykorzystanie w edukacji;
b) kompetencje metodyczne i pedagogiczne - elastyczno$é w doborze metod

nauczania, adaptacja programoéw oraz stosowanie metod aktywizujgcych (Cecelek,
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2024);

c) kompetencje spoteczno-emocjonalne - empatia, skuteczna komunikacja
interpersonalna oraz umiejetno$é pracy z uczniami o zréznicowanych potrzebach
(Siemczuk, 2021);
d) kompetencje refleksyjne i diagnostyczne - zdolno$é analizy wiasnej pracy,
prowadzenia ewaluacji i diagnozowania trudnosci uczniéw (,Nauczyciel_ka 2040,
2024);

e) kompetencje organizacyjne i przywédcze — wspétpraca zespotowa, inicjowanie
zmian oraz wdrazanie innowacji edukacyjnych (,Nauczyciel_ka 2040”, 2024).

Zasoby osobiste, takie jak poczucie wtasnej skutecznosci, odpornosé psychiczna
oraz umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, petnig funkcje bufora chronigcego
przed negatywnymi skutkami wysokich wymagan zawodowych (Baka, Cieslak, 2010;
Kulawska, 2017). Nauczyciele potrafigcy efektywnie korzysta¢ ze wsparcia
spotecznego oraz rozwija¢ kompetencje interpersonalne wykazujg nizszy poziom
wyczerpania emocjonalnego i depersonalizacji (Strutynska, Karwowski, 2022;
Cuprjak, Szmalec, 2021).

Z kolei brak wsparcia, przecigzenie obowigzkami, konflikty interpersonalne oraz
presja biurokratyczna istotnie zwiekszajg ryzyko wypalenia zawodowego, prowadzac
do obnizenia jakosci pracy dydaktycznej i satysfakcji zawodowej (Dziurzyniski, 2021;
Szempruch, Cieslenska, 2021).

Rozszerzony zakres rél nauczyciela wymaga zaréwno wsparcia systemowego,
jak i indywidualnego. Programy doskonalenia zawodowego powinny uwzgledniac
rozwoj kompetencji  psychospotecznych, cyfrowych, diagnostycznych i
wychowawczych. Wsparcie instytucjonalne, mentoring oraz grupy wsparcia sprzyjaja
zwiekszaniu odpornosci na stres i ograniczajg ryzyko wypalenia zawodowego
(Frontiers in Public Health, 2025; UNICEF, 2024).

2.2. Srodowisko pracy nauczyciela

Srodowisko pracy nauczyciela stanowi zlozony system wzajemnie

powigzanych czynnikdw organizacyjnych, spotecznych i psychologicznych, ktére
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wptywajg na jakos¢ wykonywanej pracy, dobrostan psychiczny oraz poziom
satysfakcji zawodowej. Wspodiczesna szkota funkcjonuje w  warunkach
dynamicznych zmian spotecznych, technologicznych i prawnych, co powoduje wzrost
wymagan wobec nauczycieli zarowno w zakresie kompetencji dydaktycznych, jak i
umiejetnosci interpersonalnych oraz odpornosci psychicznej (Pyzalski, 2020).
Zmiany te sprawiajg, ze Srodowisko pracy nauczyciela staje sie coraz bardziej
zroznicowane, a jednoczesnie obcigzone licznymi stresorami o charakterze
strukturalnym i spotecznym.

Jednym z kluczowych komponentow Srodowiska pracy sg warunki organizacyjne,
obejmujgce m.in. obcigzenie praca, liczbe obowigzkéw dodatkowych, zakres
biurokracji, tempo zmian w systemie oswiaty oraz dostep do zasobdw
instytucjonalnych. Badania wskazujg, ze nauczyciele w Polsce czesto doswiadczajg
przecigzenia zadaniami niezwigzanymi bezposrednio z pracg dydaktyczng, co
przyczynia sie do wzrostu poziomu stresu oraz obnizenia efektywnosci zawodowe;j
(Szempruch, Cieslenska, 2021). Deficyty kadrowe dodatkowo nasilajg te obcigzenia,
prowadzac do koniecznosci realizowania zastepstw oraz zadan wykraczajgcych
poza standardowy zakres obowigzkdéw nauczyciela (Gucwa, 2022).

Drugim istotnym wymiarem srodowiska pracy sg relacje interpersonalne, obejmujgce
kontakty z uczniami, rodzicami, wspoétpracownikami oraz kadrg kierowniczg. Jakos¢
tych relacji ma bezposredni wptyw na poziom wsparcia spotecznego i poczucie
przynaleznosci, ktére stanowig jedne z kluczowych zasobdéw chronigcych przed
wypaleniem zawodowym (Baka, Cieslak, 2010). Szczegdlnym zrédtem obcigzenia
emocjonalnego stajg sie relacje z rodzicami, coraz bardziej zr6znicowane pod
wzgledem oczekiwan i stylow komunikacji, co sprzyja powstawaniu konfliktéw i
napie¢ (Nowak, 2021). Jednoczes$nie wspdtpraca w gronie pedagogicznym bywa
wskazywana jako czynnik wzmacniajgcy poczucie bezpieczenstwa oraz kompetencji
zawodowych nauczycieli.

Kolejnym istotnym aspektem srodowiska pracy nauczyciela jest emocjonalny klimat
szkoty, ksztattowany przez kulture organizacyjng, normy komunikacyjne, atmosfere
panujgca w klasach oraz poziom wsparcia ze strony dyrekcji. Badania dowodzg, ze
szkoty charakteryzujgce sie kulturg wspotpracy, autonomia nauczycieli i otwartg

komunikacjg sprzyjajg rozwojowi kompetencji zawodowych oraz redukujg poziom
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stresu (Day, Gu, 2019). Natomiast placéwki o wysokiej presji kontroli i ograniczonej
autonomii nauczycieli czesciej generujg poczucie bezsilnosci oraz obnizone
poczucie wtasnej skutecznosci.

Na srodowisko pracy nauczyciela istotnie oddziatuje réwniez kontekst spoteczno-
kulturowy. Zmieniajgce sie potrzeby ucznidéw, rosngce zrdoznicowanie kulturowe i
spoteczne oraz rozwoj edukacji wiaczajgcej zwiekszajg zakres odpowiedzialnosci
emocjonalnej nauczycieli. Szczegdlnie w szkotach specjalnych i integracyjnych
intensywnos¢ interakcji spotecznych i emocjonalnych jest wysoka, co stanowi
dodatkowe obcigzenie psychiczne i moze sprzyja¢ wyczerpaniu zawodowemu
(Karbanowicz, 2014; Osekowska, 2022).

Znaczacym czynnikiem modyfikujgcym srodowisko pracy nauczyciela sg rowniez
zmiany technologiczne, przyspieszone przez pandemie COVID-19. Praca zdalna,
intensywne wykorzystanie narzedzi cyfrowych oraz koniecznos¢ statego
podnoszenia kompetencji technologicznych zmienity charakter pracy dydaktyczne;.
Badania wskazujg, ze okres edukacji zdalnej wigzat sie ze wzrostem stresu,
przecigzenia oraz obnizeniem poczucia skutecznosci zawodowej, zwtaszcza wsréd
nauczycieli pracujgcych z uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
(Cuprjak, Szmalec, 2021).

Srodowisko pracy nauczyciela ma charakter wielowymiarowy i obejmuje
warunki organizacyjne, relacje interpersonalne, kulture szkoty, kontekst spoteczno-
kulturowy oraz wymagania zwigzane z rozwojem technologii. Zrozumienie tych
uwarunkowan jest kluczowe dla poprawy jakosci pracy nauczycieli oraz
projektowania skutecznych programoéw profilaktyki wypalenia zawodowego.
Negatywne relacje w miejscu pracy, konflikty interpersonalne oraz nadmierne
wymagania srodowiskowe zwiekszajg ryzyko wystgpienia i pogtebiania sie wypalenia
zawodowego, ktérego przebieg w duzej mierze zalezy réwniez od zasobdéw

osobistych, w tym odpornosci psychicznej nauczyciela (Kostyta, Gryczka, 1999).
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2.3. Samoocena jako czynnik psychologiczny

Samoocena stanowi jedno z kluczowych pojeé psychologii osobowosci i jest
definiowana jako wzglednie trwata postawa jednostki wobec siebie, obejmujgca
ocene wiasnej wartosci oraz przekonania dotyczgce wilasnych kompetencji
(Rosenberg, 1965/2015). Badacze podkreslajg, ze samoocena petni funkcje
regulacyjng — wptywa na sposob interpretowania zdarzen, motywacje do dziatania
oraz radzenie sobie w sytuacjach trudnych (Diener et al., 2021). Jest takze jednym z
istotnych zasobdow osobistych, wspierajacych dobrostan psychiczny i chronigcych
przed negatywnymi skutkami stresu.

Wspotczesnie samoocena rozumiana jest nie tylko jako globalna ocena wtasnej
wartosci, lecz réwniez jako zbiér bardziej specyficznych przekonan dotyczacych
kompetencji w okreslonych obszarach funkcjonowania, takich jak praca zawodowa,
relacje interpersonalne czy zdolnosci poznawcze (Swann, Bosson, 2018). W
kontekscie pracy nauczycieli szczegdlne znaczenie ma samoocena kompetencyjna,
rozumiana jako przekonanie o posiadaniu umiejetnosci niezbednych do skutecznego
radzenia sobie z wymaganiami zawodu. Badania wskazujg, ze wysoka samoocena
sprzyja motywacji, wzmacnia poczucie sprawczosci oraz zwieksza odpornosé
psychiczng w $rodowisku pracy (Orth, Robins, 2022).

Samoocena odgrywa istotng role w regulacji funkcjonowania emocjonalnego i
spotecznego. Osoby o wysokiej samoocenie charakteryzujg sie lepszg regulacja
emocji, wiekszg elastycznoscia w radzeniu sobie ze stresem oraz czestszym
stosowaniem adaptacyjnych strategii radzenia sobie (Harris, Orth, 2020). Z kolei
niska samoocena wigze sie z podatnoscig na negatywne emocje, unikaniem wyzwan
oraz obnizong efektywnoscia zawodowg. W przypadku nauczycieli moze to
prowadzi¢ do spadku zaangazowania, wzrostu napiecia emocjonalnego oraz
pogorszenia relacji interpersonalnych, co sprzyja rozwojowi wypalenia zawodowego
(Kulawska, 2017).

W $wietle modelu Job Demands—Resources (JD—R) samoocena jest klasyfikowana
jako osobisty zasdb psychologiczny, ktéry wzmacnia poczucie kontroli nad sytuacja
zawodowa i utatwia radzenie sobie z wymaganiami pracy. Badania Baki i Cieslaka

(2010) wskazujg, ze zasoby osobiste, takie jak samoocena i poczucie wtasnej

31

35 / 120



3fba5c6759df69353b5a0bdd36659c60
2026-02-12 13:55:55

skutecznosci, ostabiajg negatywny wptyw stresoréw zawodowych i zmniejszaja
ryzyko wypalenia emocjonalnego. Wyniki badan miedzynarodowych potwierdzajg, ze
nauczyciele o wyzszej samoocenie wykazujg wiekszg odpornosc¢ psychiczng, wyzsze
poczucie kompetencji oraz nizszy poziom wyczerpania emocjonalnego (Skaalvik,
Skaalvik, 2021).

Samoocena ksztattuje sie pod wpltywem doswiadczen osobistych, relacji
interpersonalnych oraz informacji zwrotnych otrzymywanych w srodowisku pracy. W
kontekscie szkolnym szczegdlne znaczenie majg relacje z uczniami,
wspoétpracownikami i kadrg kierowniczg, ktére mogg wzmacnia¢ lub ostabiaé¢
przekonania nauczyciela dotyczace wtasnych kompetencji zawodowych. Pozytywna
informacja zwrotna, poczucie wsparcia oraz doswiadczenia sukceséw
dydaktycznych sprzyjajg wzrostowi samooceny, natomiast konflikty interpersonalne,
presja biurokratyczna i brak uznania moga prowadzi¢ do jej obnizenia (Skatbania,
2022).

W literaturze psychologicznej samoocena jest uznawana za istotny czynnik
predykcyjny wypalenia zawodowego wsrdéd nauczycieli. Badania empiryczne
wskazujg, ze wysoka samoocena i poczucie wtasnej skutecznosci petnig funkcje
ochronng, ograniczajgc negatywny wptyw stresorow zawodowych, natomiast niska
samoocena zwieksza ryzyko wyczerpania emocjonalnego oraz spadku poczucia
efektywnosci zawodowej (Baka, Cieslak, 2010; Skaalvik, Skaalvik, 2021).

Badania prowadzone w Polsce potwierdzajg, ze nauczyciele o nizszej samoocenie
czesciej doswiadczajg wypalenia emocjonalnego, poczucia nieskutecznosci oraz
obnizonego zaangazowania zawodowego. Kulawska (2017) wykazata, ze
samoocena kompetencyjna koreluje ujemnie z poziomem wypalenia — nauczyciele o
wyzszej samoocenie odczuwajg mniejsze zmeczenie emocjonalne i wykazujg
wiekszg odpornos¢ na stres zwigzany z obcigzeniem pracg oraz trudnymi
zachowaniami uczniéw.

Szczegdblne znaczenie samooceny obserwuje sie w szkotach specjalnych i
integracyjnych, gdzie nauczyciele sg narazeni na wysokie obcigzenia emocjonalne.
Badania Cuprjaka i Szmalca (2021) oraz Osekowskiej (2022) wskazujg, ze wysoka

samoocena kompetencyjna sprzyja skuteczniejszej regulacji emocji, wiekszej
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odpornosci psychicznej oraz mniejszej podatnosci na wypalenie zawodowe, mimo
intensywnych wymagan srodowiska pracy.

Samoocena nauczycieli stanowi kluczowy zasdb psychologiczny chronigcy
przed wypaleniem zawodowym. Wysoka samoocena kompetencyjna zmniejsza
ryzyko wyczerpania emocjonalnego, wzmacnia poczucie skutecznosci zawodowej i
sprzyja zaangazowaniu w prace, natomiast niska samoocena zwieksza podatnosc¢ na
wypalenie i obnizenie jakosci funkcjonowania zawodowego. Z tego wzgledu
wspieranie rozwoju samooceny nauczycieli powinno stanowiC istotny element

dziatan profilaktycznych oraz polityki kadrowej w systemie edukac;ji.

2.4 Znaczenie i ksztattowanie sie samooceny w zyciu zawodowym

Samoocena nauczycieli nie jest cechg wrodzong, lecz ksztattuje sie w toku
doswiadczen edukacyjnych i zawodowych. Literatura psychologiczna podkresla, ze
jej poziom zalezy zaréwno od wczesniejszych doswiadczen edukacyjnych i
spotecznych, jak i od biezgcych doswiadczen funkcjonowania w srodowisku pracy,
jakosci relacji interpersonalnych oraz osiggnie¢ zawodowych (Rosenberg, 2015; Orth,
Robins, 2022).

Proces ksztattowania sie samooceny w zyciu zawodowym nauczycieli ma charakter
wieloaspektowy i obejmuje trzy gtéwne zrodta. Pierwszym z nich sg doswiadczenia
sukcesu i porazki w pracy dydaktycznej — osiggniecia w nauczaniu i wychowaniu
ucznidw wzmacniajg poczucie kompetencji, natomiast niepowodzenia mogg
prowadzi¢ do obnizenia samooceny, szczegdlnie w sytuacji braku wsparcia oraz
refleksji nad wtasnymi doswiadczeniami (Bandura, 1997; Kulawska, 2017). Drugim
zrodtem jest informacja zwrotna oraz wsparcie spoteczne — pozytywne relacje z
dyrekcjg, wspotpracownikami oraz reakcje uczniow wptywajg na postrzegang
skutecznos¢ zawodowgq. Konstruktywna informacja zwrotna sprzyja wzmacnianiu
samooceny kompetencyjnej, natomiast brak wsparcia lub krytyka moga jg obnizaé
(Day, Gu, 2019; Osekowska, 2022). Trzecim istotnym czynnikiem jest samorefleksja i
rozwoj zawodowy — swiadome analizowanie wtasnych dziatan oraz uczestnictwo w

szkoleniach, kursach i superwizjach sprzyjajg wzrostowi poczucia kompetencji i
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wzmacniajg odpornos¢ psychiczng wobec wyzwan zawodowych (Skaalvik, Skaalvik,
2021).

Badania empiryczne wskazujg, ze samoocena nauczycieli ksztattuje sie dynamicznie
w odpowiedzi na wymagania srodowiska pracy. Nauczyciele rozpoczynajgcy kariere
zawodowga czesto doswiadczajg nizszego poziomu samooceny, wynikajgcego z
braku doswiadczenia oraz poczucia niepewnosci. Wraz z nabywaniem kompetencji,
osigganiem sukceséw dydaktycznych oraz otrzymywaniem wsparcia ze strony
otoczenia poziom samooceny zwykle wzrasta, co sprzyja wiekszej odpornosci
psychicznej i skutecznosci zawodowej (Kulawska, 2017; Skaalvik, Skaalvik, 2021).
Szczegdlng grupe stanowig nauczyciele szkét specjalnych i integracyjnych, u ktérych
poziom samooceny jest silnie powigzany z poczuciem skutecznosci w pracy z
uczniami o zréznicowanych potrzebach edukacyjnych. Badania Cuprjaka i Szmalca
(2021) oraz Osekowskiej (2022) wskazujg, ze w tych warunkach samoocena
kompetencyjna ksztattowana jest przede wszystkim przez sukcesy dydaktyczne,
wsparcie ze strony wspotpracownikéw oraz udziat w dziataniach rozwojowych, co
istotnie obniza ryzyko wypalenia zawodowego.

Samoocena nauczycieli stanowi jeden z kluczowych czynnikdéw determinujgcych ich
funkcjonowanie zawodowe, dobrostan psychiczny oraz odpornos$¢ na stres i
wypalenie zawodowe. Wyniki badan prowadzonych w Polsce i za granicg
potwierdzajg, ze nauczyciele o wyzszej samoocenie kompetencyjnej lepiej radza
sobie z wymaganiami pracy, wykazujg wieksze zaangazowanie, wyzszg efektywnosé
oraz wiekszg satysfakcje zawodowg (Kulawska, 2017; Skaalvik, Skaalvik, 2021).
Skaalvik i Skaalvik (2021) wykazali, ze poczucie wtasnej skutecznosci nauczyciela,
bedgce istotnym aspektem samooceny zawodowej, pozostaje w silnej zaleznosci z
nizszym poziomem wypalenia zawodowego. Nauczyciele charakteryzujgcy sie
wysokg samooceng czesciej stosujg konstruktywne strategie radzenia sobie ze
stresem, cechujg sie wiekszg odpornoscig psychiczng oraz lepszymi
umiejetnosciami regulacji emocji. Podobne wnioski ptyng z badan polskich -
Kulawska (2017) wskazuje, ze nauczyciele o wysokiej samoocenie skuteczniej
organizujg prace, lepiej radzg sobie z trudnymi zachowaniami uczniéw oraz czesciej

deklarujg satysfakcje z wykonywanych obowigzkow.
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Badania Baki i Cieslaka (2010) potwierdzajg, ze zasoby osobiste, w tym samoocena,
petnig funkcje moderatora relacji miedzy stresorami zawodowymi a wypaleniem.
Nauczyciele o wysokiej samoocenie w mniejszym stopniu doswiadczajg
negatywnych konsekwencji przecigzen i presji czasu, co przektada sie na wyzszy
poziom zaangazowania oraz mniejszg sktonnos¢ do depersonalizacji. Z kolei osoby
o niskiej samoocenie wykazujg wiekszg podatnos¢ na frustracje, przecigzenie
emocjonalne oraz poczucie nieskutecznosci w pracy z uczniami.

Pozytywne relacje z dyrekcjg, wspotpracownikami i uczniami wzmacniajg poczucie
wtasnej skutecznosci oraz satysfakcje zawodowa, natomiast brak wsparcia, konflikty
interpersonalne i presja wynikdw sprzyjajg obnizeniu samooceny i zwiekszajg ryzyko
wypalenia zawodowego (Nowak, 2021; Pyzalski, 2020). W ten sposéb $rodowisko
pracy oraz zasoby psychologiczne nauczyciela oddziatujg synergicznie, ksztattujgc
poziom dobrostanu zawodowego.

Wysoka samoocena nauczycieli petni funkcje ochronng — zmniejsza ryzyko
wypalenia zawodowego, sprzyja skutecznosci zawodowej oraz zwieksza satysfakcje
z pracy. Niska samoocena natomiast predysponuje do trudnosci w regulacji emocji,
obnizonego poczucia skutecznosci i wyczerpania emocjonalnego. Uzyskane wyniki
badan podkreslajg znaczenie diagnozy oraz wzmacniania samooceny nauczycieli
jako istotnego elementu profilaktyki wypalenia zawodowego oraz dziatan

ukierunkowanych na poprawe jakosci srodowiska pracy.

2.5 Przeglad badan na temat oceny warunkéw pracy nauczycieli

Podrozdziat prezentuje gtéwne ustalenia badan dotyczgcych oceny warunkéw
pracy nauczycieli zaréwno w perspektywie miedzynarodowej (m.in. raporty
OECD/TALIS), jak i krajowej (Polska). Analiza koncentruje sie na najczesciej
badanych w literaturze elementach warunkéw pracy, takich jak obcigzenie pracg,
organizacja czasu, wsparcie instytucjonalne oraz czynniki psychospoteczne, a takze
na ich zwigzkach z satysfakcjg zawodowag, wypaleniem zawodowym i rotacjg kadry

nauczycielskie;.
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Miedzynarodowe badania poréwnawcze, w szczegolnosci Teaching and Learning
International Survey (TALIS 2018) prowadzone przez OECD (2020), dostarczajg
systematycznych danych na temat warunkéw pracy nauczycieli w krajach
uczestniczacych. Raporty TALIS identyfikujg powtarzajgce sie obszary problemowe,
takie jak wysokie obcigzenie administracyjne oraz zwigzane z przygotowaniem zajec,
heterogeniczne formy zatrudnienia (np. czesciowe etaty, praca w kilku szkotach),
nierdwnomierny dostep do czasu przeznaczonego na przygotowanie lekcji i rozwoj
zawodowy, a takze zroznicowane systemy oceniania i awansu. Analizy OECD
wskazujg, ze warunki organizacyjne i systemowe, w tym polityka oceniania oraz
organizacja czasu pracy, s3 silnie powigzane z poziomem satysfakcji zawodowe;j
oraz intencjami odejscia z zawodu.

Systematyczne przeglady literatury i badania empiryczne (Nwoko i in., 2023)
potwierdzajg, ze niekorzystne warunki pracy, takie jak nadmierne obcigzenie
zadaniami, brak wsparcia spotecznego czy niejasne wymagania zawodowe, stanowig
istotne predyktory wypalenia zawodowego i obnizonej satysfakcji z pracy. Wykazano
réwniez, ze gorsze warunki pracy zwiekszajg ryzyko stresu, depresji oraz problemoéw
zdrowotnych, w tym zaburzen gtosu i dolegliwosci somatycznych, a takze
przyczyniajg sie do wzrostu wskaznikow rotacji zawodowej nauczycieli. W literaturze
podkresla sie znaczenie zaréwno czynnikdw materialnych (wynagrodzenie, czas
pracy), jak i psychospotecznych (wsparcie wspétpracownikéw i przetozonych,
autonomia i kontrola nad pracg) jako kluczowych determinantéw dobrostanu
zawodowego.

W Polsce badania nad warunkami pracy nauczycieli obejmujg zaréwno
reprezentatywne analizy czasu pracy i obcigzen zawodowych (np. badania
IBE/MillwardBrown z lat 2011-2012), jak i wyniki krajowych edycji badania TALIS
(2018, 2024). Dane te wskazujg na charakterystyczne problemy, takie jak znaczne
obcigzenie pracg pozalekcyjng (przygotowanie zaje¢, ocenianie prac uczniéw),
poczucie niedostatecznego wsparcia instytucjonalnego oraz narastajgcy w
niektorych grupach nauczycieli brak satysfakcji zawodowej i gotowos¢ do zmiany
zawodu. Raporty TALIS 2024 dla Polski akcentujg réwniez znaczenie uznania
spotecznego oraz potrzebe lepszej organizacji czasu pracy i systemowego

wspierania rozwoju zawodowego nauczycieli.
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W badaniach empirycznych coraz czesciej wykorzystuje sie ustrukturyzowane
narzedzia do oceny psychospotecznych aspektéw pracy, takie jak Copenhagen
Psychosocial Questionnaire (COPSOQ; Seiler i in., 2023). Badania prowadzone z
zastosowaniem COPSOQ potwierdzajg, ze czynniki takie jak wymagania psychiczne,
autonomia, wsparcie spoteczne oraz jasnos¢ rol zawodowych pozostajg w silnym
zwigzku z poziomem wypalenia zawodowego i satysfakcjg z pracy nauczycieli.
Réwniez w badaniach polskich wykazuje sie istotne korelacje pomiedzy wymiarami
psychospotecznymi a nasileniem objawéw wypalenia, co podkresla koniecznosc¢
uwzgledniania tych wskaznikdw w ocenie warunkow pracy.

Wyniki badan miedzynarodowych i krajowych stanowig podstawe do formutowania
praktycznych rekomendacji, takich jak redukcja nadmiernych obcigzen
administracyjnych, systemowe zapewnienie czasu na przygotowanie zajeé i
wspotprace zespotowg, wzmachianie wsparcia merytorycznego i psychologicznego
oraz wprowadzanie przejrzystych i sprawiedliwych procedur oceniania i awansu
zawodowego. Badania wskazujg réwniez, ze interwencje wielopoziomowe, tgczace
Zmiany organizacyjne z programami wsparcia psychologicznego i rozwojowego, s3
najbardziej efektywne w ograniczaniu wypalenia zawodowego i poprawie warunkéw
pracy (TALIS, 2018).

Pomimo bogatego dorobku badawczego, w literaturze nadal brakuje badan
dtugofalowych i interwencyjnych prowadzonych w polskim kontekscie, ktore
pozwalatyby jednoznacznie oceni¢ skutecznos¢ konkretnych  rozwigzan
organizacyjnych. Zauwazalna jest rowniez potrzeba pogtebionych analiz czynnikéw
moderujgcych, takich jak typ szkoty, staz pracy czy nauczany przedmiot, oraz
integracji pomiaréw subiektywnych (percepcja warunkéw pracy) z obiektywnymi
wskaznikami (rzeczywisty czas pracy, liczba godzin dodatkowych). W odpowiedzi na
te luki niniejsza praca koncentruje sie na analizie zwigzku miedzy samooceng
nauczycieli a oceng warunkéw pracy, z uwzglednieniem czynnikéw srodowiskowych
jako potencjalnych moderatoréw.

Praca nauczyciela w Polsce charakteryzuje sie wysokim poziomem stresu
wynikajgcym z obcigzen dydaktycznych, administracyjnych oraz interpersonalnych,
co istotnie wptywa na dobrostan psychiczny i ryzyko wypalenia zawodowego.

Wspotczesny nauczyciel realizuje wiele ztozonych rél - dydaktycznych,
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wychowawczych, opiekunczych, diagnostycznych oraz  przywddczych -
wymagajacych szerokiego zakresu kompetencji zawodowych i psychospotecznych.
Srodowisko pracy nauczyciela ma charakter wielowymiarowy i obejmuje warunki
organizacyjne, relacje interpersonalne, kulture szkoty, kontekst spoteczno-kulturowy
oraz wyzwania technologiczne. Istotng role ochronng wobec wypalenia zawodowego
odgrywajg zasoby osobiste, w tym samoocena i poczucie wtasnej skutecznosci.
Badania empiryczne wskazujg, ze nauczyciele o wyzszej samoocenie wykazujg
wiekszg odpornos¢ psychiczng, lepiej radzg sobie z wymaganiami pracy oraz
charakteryzuja sie nizszym poziomem wypalenia zawodowego. Natomiast
niedostateczne wsparcie, przecigzenie obowigzkami i konflikty interpersonalne
sprzyjajg nasileniu objawow wypalenia i obnizeniu jakosci pracy.

Podsumowujagc, przeglad literatury teoretycznej i empirycznej wskazuje, ze
zarOwno poziom samooceny nauczycieli, jak i ocena warunkéw pracy stanowig
kluczowe determinanty ryzyka wypalenia zawodowego. Analiza zaleznosci miedzy
tymi zmiennymi umozliwia sformutowanie hipotez badawczych niniejszej pracy,
zaktadajgcych, ze wyzsza samoocena wigze sie z nizszym poziomem wypalenia, a
czynniki srodowiskowe moga moderowac¢ ten zwigzek. Uzyskane wyniki moga
przyczyni¢ sie do identyfikacji obszaréw wymagajgcych interwencji oraz do

opracowania skutecznych strategii wspierania dobrostanu nauczycieli.
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Rozdziat 3

Metodologia badan wtasnych

W niniejszym rozdziale zaprezentowano szczegdtowg metodologie badan
wtasnych. Okreslono cel prowadzonych analiz, sformutowano problemy oraz
hipotezy badawcze, a takze opisano zmienne badawcze wraz z ich wskaznikami oraz
zastosowane narzedzia pomiarowe. Przedstawiono rowniez charakterystyke badanej
grupy oraz omowiono przebieg realizacji badan. Ponadto rozdziat zawiera
uzasadnienie doboru zastosowanych metod badawczych oraz opis procedur
majgcych na celu zapewnienie rzetelnosci i trafnosci uzyskanych wynikéw. Catosc¢
stanowi podstawe do zrozumienia sposobu przeprowadzenia badan empirycznych
oraz umozliwia prawidtowg interpretacje rezultatow zaprezentowanych w kolejnych
czesciach pracy.

Badania koncentrujg sie na analizie psychologicznych i spotecznych uwarunkowan
wypalenia zawodowego nauczycieli, takich jak relacje interpersonalne w srodowisku
pracy, poziom wsparcia ze strony wspotpracownikow i przetozonych, obcigzenie
obowigzkami zawodowymi oraz klimat organizacyjny szkoty. Zrozumienie tych
zaleznosci ma istotne znaczenie zarowno teoretyczne, jak i praktyczne, gdyz pozwala
na lepsze poznanie mechanizméw wptywajgcych na dobrostan psychiczny
nauczycieli, a posrednio takze na jakosc¢ procesu edukacyjnego.

Samoocena odgrywa istotng role w funkcjonowaniu zawodowym cztowieka,
determinujgc sposob postrzegania wtasnych kompetencji, radzenia sobie z
wyzwaniami oraz reagowania na stres. Nauczyciele charakteryzujgcy sie wyzszym
poziomem samooceny zazwyczaj lepiej adaptujg sie do wymagan srodowiska
szkolnego, wykazujg wiekszg odpornos¢ na porazki oraz skuteczniej radzg sobie z
presjg zawodowa. Z kolei niska samoocena moze sprzyja¢ postrzeganiu pracy jako
zrodta frustracji i przecigzenia, co zwieksza podatnosé na rozwdj wypalenia
zawodowego.

Wypalenie zawodowe stanowi jedno z najpowazniejszych zagrozen dla
zdrowia psychicznego nauczycieli. Jego konsekwencje majg charakter
wielowymiarowy i obejmujg nie tylko obnizenie samopoczucia oraz motywacji

zawodowej, lecz takze pogorszenie relacji z uczniami, spadek jakosci nauczania oraz
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zaktocenia w funkcjonowaniu catej spotecznosci szkolnej. Diugotrwate wypalenie
zawodowe moze prowadzi¢ do obnizenia zaangazowania w prace, zwiekszonej

absencji, a w skrajnych przypadkach réwniez do decyzji o odejsciu z zawodu.

3.1. Cel i przedmiot badan

Cel badan odnosi sie do zamierzonych rezultatdw wynikajgcych z
przeprowadzonego procesu badawczego. Jest on formutowany na wczesnym etapie
pracy naukowej, najczesciej w trakcie definiowania problemu badawczego, i
wyznacza kierunek catego postepowania badawczego. W literaturze metodologicznej
podkresla sie, ze poznanie naukowe petni trzy zasadnicze funkcje: metodologiczna,
teoretyczng oraz praktyczng. Funkcja metodologiczna obejmuje formutowanie i
weryfikowanie hipotez badawczych; funkcja teoretyczna koncentruje sie na analizie,
porzgdkowaniu i systematyzowaniu istniejgcej wiedzy; natomiast funkcja praktyczna
dotyczy mozliwosci wykorzystania wynikéw badan w rzeczywistych warunkach
funkcjonowania badanych zjawisk (Apanowicz, 2000).

Celem gtéwnym niniejszej pracy jest okreslenie zwigzku miedzy poziomem globalnej
samooceny nauczycieli a poziomem wypalenia zawodowego — zaréwno w ujeciu
ogdélnym, jak i w poszczegdlnych wymiarach mierzonych Kwestionariuszem
Wypalenia Zawodowego LBQ — 2z uwzglednieniem wybranych czynnikow
srodowiskowych, takich jak staz pracy, typ szkoty, miejsce pracy, poziom wsparcia
instytucjonalnego, uczestnictwo w szkoleniach oraz obcigzenie obowigzkami
zawodowymi.

Cele szczegbtowe pracy obejmuja:

1.Opisanie poziomu globalnej samooceny w badanej grupie nauczycieli.

2.0kreslenie poziomu wypalenia zawodowego — ogdlnego oraz w jego
poszczegdlnych wymiarach — w badanej grupie.

3.Zbadanie zwigzkéw miedzy poziomem samooceny a poziomem wypalenia

zawodowego, zarowno ogolnym, jak i w poszczegdlnych wymiarach LBQ.

40




3fba5c6759df69353b5a0bdd36659c60
2026-02-12 13:55:55

4.Sprawdzenie, czy wybrane zmienne srodowiskowe (staz pracy, typ szkoty, pte¢,
miejsce pracy oraz udziat w szkoleniach) réznicujg poziom wypalenia zawodowego
nauczycieli.

5.0kreslenie czynnikbw obcigzajgcych prace nauczycieli (np. przecigzenie
obowigzkami), ktére sg najczesciej wskazywane jako zwigzane z doswiadczaniem
wypalenia zawodowego.

6.0cena poziomu wiedzy nauczycieli na temat wypalenia zawodowego oraz
znajomosci dziatan profilaktycznych w tym zakresie.

Badanie miato rowniez na celu ocene poziomu wiedzy nauczycieli na temat
wypalenia zawodowego oraz pomiar poziomu globalnej samooceny i wypalenia
zawodowego przy uzyciu standaryzowanych narzedzi psychometrycznych: Skali
Samooceny Rosenberga (SES) oraz Kwestionariusza Wypalenia Zawodowego (LBQ).
Zréznicowanie badanej proby pod wzgledem $rodowiska pracy (miasto/wies),
doswiadczenia zawodowego oraz stopnia awansu zawodowego umozliwito analize
zaleznosci miedzy tymi zmiennymi a poziomem samooceny, wypalenia zawodowego
oraz wiedzy nauczycieli.

Kazde badanie naukowe wymaga precyzyjnego okreslenia jego przedmiotu i celu,
ktére stanowig fundament catego procesu badawczego. Przedmiot badan odnosi sie
do konkretnego fragmentu rzeczywistosci podlegajgcego analizie i opisowi,
natomiast cel badan wyznacza kierunek dziatan badawczych oraz okresla
oczekiwane rezultaty (Lobocki, 2000).

W literaturze metodologicznej przedmiot badan definiowany jest jako okreslony
obszar rzeczywistos$ci poddawany naukowemu poznaniu. Sztumski (2005) wskazuije,
ze obejmuje on elementy rzeczywistosci spotecznej, takie jak zbiorowosci, instytucje,
procesy oraz zjawiska spoteczne. Z kolei Pilch (2008) ujmuje przedmiot badan jako
zagadnienie wymagajgce empirycznej eksploracji, wynikajgce z dostrzezonego
problemu badawczego. Precyzyjne okreslenie przedmiotu badan umozliwia wtasciwe
sformutowanie problemoéw badawczych oraz dobér adekwatnych metod i narzedzi
badawczych.

Przedmiotem badan niniejszej pracy jest zwigzek miedzy poziomem globalnej
samooceny nauczycieli a poziomem wypalenia zawodowego, analizowany w

kontekscie wybranych czynnikéw $srodowiskowych (staz pracy, typ i miejsce pracy,
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poziom wsparcia instytucjonalnego oraz obcigzenie obowigzkami zawodowymi), a
takze poziomu wiedzy nauczycieli na temat wypalenia zawodowego i dziatan

profilaktycznych.

3.2. Problemy i hipotezy badawcze

Przeprowadzenie badan naukowych stanowi ztozony proces, ktory nie

ogranicza sie jedynie do identyfikacji probleméw badawczych, lecz obejmuje takze
ich precyzyjne sformutowanie oraz opracowanie hipotez. Problemy badawcze
wyznaczajg kierunek postepowania badawczego, wskazujgc obszary wymagajgce
wyjasnienia, a ich rozwigzanie moze mie¢ istotne znaczenie praktyczne dla danej
dziedziny.
Hipotezy natomiast umozliwiajg przewidywanie potencjalnych zaleznosci miedzy
zmiennymi i petnig funkcje propozycji wyjasnien, ktére wymagajg empirycznej
weryfikacji. Mogg one przyjmowac rézne formy — ich specyfika zalezy od przyjetej
koncepcji teoretycznej oraz sposobu ich konstruowania (Brzezifiski, 2019).

Zgodnie z przyjetym celem badan, ich gtéwnym zadaniem jest okreslenie
zaleznosci miedzy poziomem samooceny nauczycieli a stopniem wypalenia
zawodowego, z uwzglednieniem czynnikéw srodowiskowych, ktére mogg wptywac
na intensywnosc tego zjawiska.

Badania majg charakter korelacyjny i pozwalajg na ustalenie sity oraz kierunku
zaleznosci pomiedzy analizowanymi zmiennymi psychologicznymi i spotecznymi.
Zmienng niezalezng jest samoocena, zmienng zalezng — poziom wypalenia
zawodowego, natomiast czynniki Srodowiskowe petnig role zmiennych
posredniczgcych.

Badania majg takze na celu ukazanie réznic w poziomie wypalenia zawodowego
miedzy nauczycielami pracujgcymi w szkotach podstawowych i srednich oraz
uzyskanie wiedzy na temat uwarunkowan i objawéw wypalenia zawodowego w opinii
nauczycieli.

Problemy badawcze:

1. Jaki jest poziom samooceny w badanej grupie nauczycieli?
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2. Czy istnieje zwigzek miedzy samooceng nauczycieli a poziomem ich
wypalenia zawodowego?

3. Ktdre z wymiaréw wypalenia zawodowego sg najsilniej zwigzane z poziomem
samooceny?

4. Czy czynniki srodowiskowe, takie jak wsparcie spoteczne, warunki pracy i
klimat organizacyjny, wptywajag na poziom wypalenia zawodowego

nauczycieli?

5. Jaki jest zwigzek miedzy wypaleniem zawodowym a oceng srodowiska pracy?
6. Czy poziom wypalenia rézni sie w zaleznosci od:

a) stazu pracy,

b) ptci,

c) typu szkoty,

d) uczestnictwa w szkoleniach dotyczacych stresu?

Przystepujac do badan, przedstawiono nastepujace hipotezy:
Hipoteza gtéwna:
Wyzszy poziom globalnej samooceny nauczycieli wigze sie z nizszym poziomem
wypalenia zawodowego (ogdlnego i w wymiarach LBQ).
Hipotezy szczegétowe:

1. Wypalenie zawodowe czesciej wystepuje u nauczycieli o dtuzszym stazu
pracy niz u nauczycieli o krétszym stazem.

2. Nizszy poziom samooceny (SES) koreluje z wyzszym poziomem wypalenia
zawodowego (LBQ).

3. Przecigzenie obowigzkami jest najczesciej wskazywang przyczyng wypalenia
zawodowego wsrdd nauczycieli.

4. Nauczyciele uczestniczacy w szkoleniach dotyczacych radzenia sobie ze
stresem rzadziej zgtaszajg objawy wypalenia zawodowego niz nauczyciele,
ktérzy w takich szkoleniach nie brali udziatu.

5. Kobiety czesciej niz mezczyzni zgtaszajg symptomy emocjonalnego
wyczerpania zwigzanego z pracg nauczyciela.

W badaniach naukowych kluczowym aspektem jest precyzyjne okreslenie

zmiennych i ich wskaznikéw, co umozliwia systematyczng analize zalezno$ci miedzy
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badanymi zjawiskami. W literaturze metodologicznej termin ,zmienna” definiowany
jest w réznorodny sposdéb. Wedtug Nowaka (1981) zmienna okresla aspekt
rzeczywistosci, ktéry podlega analizie. Zaczynski (2002) traktuje zmienng jako ceche,
czynnik lub wtasciwos¢ przedmiotu, ktéra moze przybierac ro6zne wartosci, natomiast
Skorny (1984) definiuje ja jako kategorie zjawisk, ktérych intensywnosé,
czestotliwosc¢ i sita mogag ulega¢ zmianom pod wptywem okreslonych czynnikéw.

W badaniach spotecznych wyr6znia sie dwa podstawowe rodzaje zmiennych:
zmienne zalezne i zmienne niezalezne. Zmienna zalezna to ta, ktérej poziom lub
natezenie jest przedmiotem badania i pozostaje pod wptywem innych zmiennych,
natomiast zmienna niezalezna to czynnik, ktéry moze oddziatywa¢ na zmienng
zalezng i wptywac na jej wartos¢ (Brzezinski, 2019).

W niniejszym badaniu zmienne zostaly podzielone na niezalezne, zalezne,
srodowiskowe oraz kontrolne, co umozliwia dalszg systematyczng analize

zaleznosci miedzy poziomem samooceny a poziomem wypalenia zawodowego

nauczycieli.
Zmienna Rodzaj Narzedzie Wskazniki/spos6é | Skala pomiaru
zmiennej b wyliczenia
Poziom Niezalezna Skala Suma punktow z | Przedziatowa
globalnej (predyktor) Samooceny | 10 pozycji (po
samooceny Rosenberga | odwroceniu
(SES) twierdzen
negatywnych) —
wynik ogdlny
Poziom Zalezna Link Burnout | Wynik ogdlny Przedziatowa
wypalenia Questionnair | (suma / $rednia
zawodowego - e (LBQ) pozycji)
wynik ogdélny
Wyczerpanie Zalezna LBQ - Wynik podskali Przedziatowa
psychofizyczne | (wymiar LBQ) | podskala
Brak Zalezna LBQ - Wynik podskali Przedziatowa
zaangazowani | (wymiar LBQ) | podskala
aw relacje
Poczucie braku | Zalezna LBQ - Wynik podskali Przedziatowa
efektywnosci (wymiar LBQ) | podskala
zawodowej
Rozczarowanie | Zalezna LBQ - Wynik podskali Przedziatowa
praca (wymiar LBQ) | podskala
Staz pracy Zmienna Pytanie Liczba lat pracy llorazowa /
kontrolna / metryczkowe | lub kategorie porzadkowa
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srodowiskow stazu

a
Typ szkoty Zmienna Pytanie Publiczna / Nominalna

kontrolna metryczkowe | prywatna /

spoteczna

Miejsce pracy | Zmienna Pytanie Miasto / wies Nominalna

kontrolna metryczkowe
Udziat w Zmienna Pytanie Tak/nie Dychotomiczn
szkoleniach kontrolna metryczkowe a (nominalna)
Poziom Zmienna Skalaw Wynik Przedziatowa
obcigzenia srodowiskow | ankiecie sumaryczny /
obowigzkami a autorskiej Srednia z pozyciji
Wsparcie w Zmienna Skalaw Wynik Przedziatowa
miejscu pracy | srodowiskow | ankiecie sumaryczny

a autorskiej
Klimat Zmienna Skala / Wynik Przedziatowa
organizacyjny | srodowiskow | zestaw sumaryczny

a pozycji w

ankiecie
Poziom wiedzy | Zmienna Pytania Suma Przedziatowa
o wypaleniu kontrolna wiedzy w poprawnych
ankiecie odpowiedzi

3.3. Metody, techniki i narzedzia badawcze

Metoda badawcza to system uporzadkowanych procedur myslowych i
operacyjnych, obejmujgcych caty proces badawczy, ukierunkowanych na znalezienie
rozwigzania dla okreslonego problemu naukowego. Technika badawcza natomiast
odnosi sie do konkretnych dziatan praktycznych, ktére sg scisle okreslone i
realizowane zgodnie z ustalonymi zasadami, tak aby zapewni¢ jak najwyzszg
wiarygodnos¢ i rzetelno$¢ pozyskiwanych informacji, opinii oraz faktéw (Pilch, 2008).
Narzedzia badawcze stanowig istotny element procesu badawczego, uzupetniajgc
zarowno metody, jak i techniki badawcze. Obejmujg one réznorodne srodki, takie jak
kwestionariusze, testy, aparature pomiarowg czy urzgdzenia analityczne, ktoére
wspierajg realizacje badan poprzez umozliwienie systematycznego gromadzenia
danych. Narzedzie badawcze petni funkcje wykonawczg w procesie badawczym,
podczas gdy technika odnosi sie do sposobu jego zastosowania w praktyce
(Apanowicz, 2000).
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W niniejszym badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego, a w ramach
technik — ankietyzacje oraz standaryzowane pomiary psychometryczne.

W badaniach zastosowane zostaty nastepujgce narzedzia: Kwestionariusz Wypalenia
Zawodowego (Link Burnout Questionnaire, LBQ), Skala Samooceny Rosenberga
(SES) oraz autorska ankieta, ktérej celem byto zbadanie poziomu wiedzy nauczycieli
na temat syndromu wypalenia zawodowego. Dobér tych narzedzi byt celowy i wynikat
zarowno z ich wtasciwosci psychometrycznych, jak i z dopasowania do celéw
badania oraz specyfiki pracy nauczycieli. Skala Samooceny Rosenberga (SES) jest
jednym z najczesciej wykorzystywanych narzedzi do pomiaru globalnej samooceny,
rozumianej jako ogdlna postawa jednostki wobec samej siebie (Rosenberg, 1965).
Polska adaptacja skali charakteryzuje sie dobrymi wskaznikami rzetelnosci i
trafnosci oraz znajduje szerokie zastosowanie w badaniach oséb dorostych, w tym
nauczycieli (Dzwonkowska et al., 2007). Uniwersalny charakter skali oraz jej
syntetyczna forma umozliwiajg uchwycenie globalnego poziomu samooceny, co byto
istotne w kontekscie analizy jej zwigzku z wypaleniem zawodowym.

Do pomiaru wypalenia zawodowego zastosowano Kwestionariusz Wypalenia
Zawodowego LBQ, opracowany z myslg o zawodach pomocowych i edukacyjnych
(Santinello et al., 2008). Narzedzie to pozwala na wielowymiarowg ocene wypalenia
zawodowego, obejmujgcg takie obszary jak wyczerpanie psychiczne, brak
zaangazowania w relacje z odbiorcami pracy, poczucie braku skutecznosci
zawodowej oraz rozczarowanie pracg. Polska adaptacja kwestionariusza LBQ
charakteryzuje sie dobrymi  witasciwosciami  psychometrycznymi i jest
rekomendowana do badan prowadzonych wsrdéd nauczycieli oraz innych
przedstawicieli zawoddéw spotecznych (Jaworowska & Matczak, 2011).

W literaturze przedmiotu najczesciej stosowanym narzedziem do pomiaru wypalenia
zawodowego jest Maslach Burnout Inventory (MBI), koncentrujgcy sie na trzech
wymiarach: wyczerpaniu emocjonalnym, depersonalizacji oraz obnizonym poczuciu
dokonan osobistych (Maslach, Jackson, 1996; Maslach et al., 2001). Jednakze
autorzy zwracajg uwage, ze w przypadku zawodow edukacyjnych MBI nie zawsze w
petni oddaje specyfike relacji pedagogicznych oraz subiektywne doswiadczenie

rozczarowania pracg i poczucia nieskutecznosci (Schaufeli, Enzmann, 1998).
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Z tego wzgledu wybdr kwestionariusza LBQ wydaje sie bardziej adekwatny w
badaniach nauczycieli, poniewaz uwzglednia on kontekst pracy edukacyjnej oraz
relacyjny charakter zawodu nauczyciela (Sek, 2000; Tucholska, 2009). Zastosowanie
LBQ umozliwito uzyskanie petniejszego obrazu wypalenia zawodowego, zgodnego z

przyjetym w pracy celem badawczym.

Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego (Link Burnout Questionnaire, LBQ)
autorstwa Massimo Santinello, w polskiej adaptacji A. Jaworowskiej (2014), sktada
sie z 24 pozycji odnoszacych sie do réznych aspektéw funkcjonowania w pracy
zawodowej. Badany odpowiada na 6-stopniowej skali czestotliwosci (od ,nigdy” do
,codziennie”). Narzedzie pozwala oceni¢ cztery gtéwne wymiary wypalenia
zawodowego:

1. Wyczerpanie psychofizyczne

Dotyczy poziomu zmeczenia, wycienczenia i obnizenia energii zyciowej, uymowanego
na kontinuum od aktywnosci i motywacji do zycia po doswiadczanie silnego
przecigzenia.

Rzetelnos¢: a = 0,85 (Mickiewicz, Babska, Glinther-Jabtoriska, Gtogowska, 2016).

2. Brak zaangazowania w relacje z klientami

Opisuje jakos¢ relacji zawodowych — od zdystansowania, chtodu i obojetnosci
(czasem takze antagonizmu), po zaangazowanie i ciepto emocjonalne.
Rzetelnos¢: a = 0,84 (Mickiewicz et al., 2016).

3. Poczucie braku skutecznos$ci zawodowej

Odnosi sie do oceny wtasnych kompetencji zawodowych — od poczucia petnej
realizacji zadan po brak skutecznosci i trudno$s¢ w osigganiu celow.
Rzetelnos¢: a = 0,61 (Mickiewicz et al., 2016).

4. Rozczarowanie praca

Zwigzane z oceng witasnego wyboru zawodowego, szczegolnie w profesjach
pomocowych. Obejmuje zaréwno poczucie spetnienia i satysfakcji, jak i niespetnienie
oczekiwan zwigzanych z praca.

Rzetelnos¢: a = 0,85 (Mickiewicz et al., 2016).

Skala Samooceny Rosenberga (SES)
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Skala Samooceny Rosenberga (Rosenberg Self-Esteem Scale, SES), opracowana

przez Morrisa Rosenberga, a w polskiej adaptacji Dzwonkowskiego, Lachowicz-

Tabaczek i taguny (2007), jest jednym z najczesciej stosowanych narzedzi do

pomiaru globalnej samooceny. Narzedzie sktada sie z 10 twierdzen, ktére dotycza

0golnego, stabilnego przekonania jednostki o wtasnej wartosci. Respondent udziela

odpowiedzi na 4-stopniowej skali Likerta, obejmujacej deklaracje od ,zdecydowanie

sie zgadzam” do ,zdecydowanie sie nie zgadzam”.

Skala pozwala na ocene ogdlnego poziomu samooceny, rozumianej jako wzglednie

stata postawa wobec samego siebie, obejmujgca zaréwno aspekty pozytywne, jak i

negatywne. SES jest narzedziem jednowymiarowym, co oznacza, ze ujmuje

samoocene globalng jako jednorodny konstrukt psychologiczny.

Rzetelnos¢ narzedzia oceniana jest jako wysoka. W polskiej adaptacji odnotowano

wspétczynnik Alfa Cronbacha = 0,81, co potwierdza wewnetrzng spéjnosé skali i jej

przydatnos¢ do badan naukowych (Dzwonkowski, Lachowicz Tabaczek, taguna,

2007). Ponadto liczne badania potwierdzajg stabilno$¢ pomiaru oraz jego trafnosé

teoretyczng i kryterialng, co sprawia, ze SES jest narzedziem rekomendowanym do

badan nad funkcjonowaniem psychospotecznym, w tym w populacji nauczycieli.
Dodatkowym narzedziem zastosowanym w badaniu byta autorski

kwestionariusz ankiety opracowany w celu oceny poziomu wiedzy nauczycieli na

temat zjawiska wypalenia zawodowego. Narzedzie miato charakter zamkniety, a

respondenci wybierali odpowiedzi, ktére uznawali za najbardziej adekwatne.

Kwestionariusz sktadat sie z trzech czesci:

1.Metryczka

-pte¢, wiek, miejsce zamieszkania,

-wyksztatcenie,

-staz pracy,

-forma zatrudnienia,

-typ i rodzaj szkoty, wielko$¢ szkoty,

-wymiar etatu.

2.Cze$¢ dotyczaca doswiadczen zwigzanych z wypaleniem zawodowym

-subiektywne poczucie wypalenia,

-obserwowane objawy,
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-czynniki ryzyka,

-dostep do wsparcia i form pomocy.

3.Czes¢ wiedzy merytorycznej na temat wypalenia zawodowego

-przyczyny i mechanizmy wypalenia,

-objawy psychiczne, emocjonalne i somatyczne,

-skutki wypalenia,

-profilaktyka i mozliwosci uzyskania pomocy.

Wiekszos¢ pozycji miata forme pytan jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru,
natomiast wybrane pytania oceniano przy uzyciu pieciostopniowej skali Likerta.
Kwestionariusz obejmowat tgcznie 28 pytan.

Przed wtasciwym badaniem narzedzie poddano pilotazowi w grupie 55
nauczycieli. Na jego podstawie dokonano drobnych modyfikacji tresci pytan oraz
oceniono rzetelnos¢ skalowych czesci kwestionariusza. Wartos¢ wspétczynnika alfa
Cronbacha wyniosta 0,81, co wskazuje na zadowalajgcy poziom spdjnosci
wewnetrznej.

Dobér narzedzi badawczych byt uzasadniony ich trafnoscig teoretyczng,
rzetelnos$cig oraz dopasowaniem do specyfiki badanej grupy i problematyki pracy, co

zwieksza wiarygodnos¢ oraz wartos¢ poznawczg uzyskanych wynikow.

3.4. Charakterystyka badanej grupy

Badanie przeprowadzono wsréd nauczycieli zatrudnionych w réznych typach
szkdt, zaréwno z miast, jak i z terenéw wiejskich na terenie Czestochowy i powiatu
czestochowskiego w wojewddztwie slgskim.

W badaniu ankietowym udziat wzieto 105 nauczycieli, przy czym 88,5% stanowity

kobiety, 10,5% mezczyzni a jedna osoba nie wskazata ptci.
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W Kobieta EMezczyzna M Nie chce odpowiedzie¢

Rysunek 1. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem pfci

Analizujgc rozktad wieku badanych oséb wida¢ wyrazng przewage osob w
wieku miedzy 40 - 49 lat (47,6%), a takze w wieku miedzy 50 — 59 lat (21,9%) i
miedzy 31 - 39 lat (19%). Mniejszy odsetek stanowity osoby w wieku 26 - 30 lat
(4,8%), w wieku do 25 lat (3,8%) oraz w wieku 60 lat i wiecej (2,9%).

50% 50(47,6%)
45%
40%
35%
30%

25% 23(21,9%)

20(19%)

20%
15%

10%
4(3,8%) 5(4,8%)

5% 3(2,9%)
N —
Do 25 lat 26-30 lat 31-39 lat 40-49 lat 50-59 lat 60 lat i wiecej

Wiek

Rysunek 2. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem wieku
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Na wsiach zamieszkiwato 36,1% ankietowanych os6b. Nastepnie pod
wzgledem miejsca zamieszkania w grupie badanej znalazto sie 15,2% o0s6b z miast
do 20 tys. mieszkancow, 21% osoOb mieszkajgcych w miastach miedzy 21-100 tys.
mieszkancow,, 22,9% osob z miast miedzy 101-500 tys. mieszkancow i 4,8% osob

mieszkajgcych w miastach powyzej 500 tys. mieszkancéw.

40% 38 (36,1%)

35%
30%

% 24(22,9%
25% 22(21%) (22,9%)

20%
16(15,2%)

15%

10%
5(4,8%)

0%
Wies Miasto do 20 tys. Miasto 21-100 tys. Miasto 101-500 tys. Miasto powyzej 500
mieszkancow mieszkancow mieszkancow tys. mieszkancow

Miejsce zamieszkania

Rysunek 3. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem miejsca zamieszkania

Zdecydowana wiekszos¢ badanych oséb, bo az 91,4% stanowity osoby, ktore
ukonczyty studia magisterskie z przygotowaniem pedagogicznym. Pojedyncze osoby
ukonczyty studia magisterskie bez przygotowania pedagogicznego lub studia

licencjackie z lub bez przygotowania pedagogicznego.
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96(91,4%)

Magister z
przygotowaniem
pedagogicznym

Wyksztatcenie

Rysunek 4. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem wyksztafcenia

Rozktad stazu pracy badanych nauczycieli byt zroznicowany. W badanej grupie
znalazto sie 21% osob ze stazem pracy miedzy 1-5 lat, 18,15 os6b ze stazem pracy
miedzy 6-10 lat, 6,7% os6b ze stazem pracy miedzy 11-15 lat i 15,2% os6b ze stazem
pracy miedzy 16-20 lat. Nastepnie 21,9% os6b miato staz pracy miedzy 21-25 lat,
9,5% osbéb miato staz pracy miedzy 26-30 lat oraz 7,6% osOb miato staz pracy

powyzej 30 lat.

25%

23(21,9%)
22(21%)
20% 19(18,1%)
16(15,2%)
15%
10(9,5%)
10%
8(7,6%)
7(6,7%)
5%
0%
1-5 lat 6-10 lat 11-15 lat 16-20 lat 21-25 lat 26-30 lat  Powyzej 30 lat
Staz pracy

Rysunek 5. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem stazu pracy
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Nauczyciele poczatkujgcy stanowili 33,3% grupy badanej. Nastepnie 22,9%
os6b badanych stanowili nauczyciele mianowani a 43,8% ankietowanych byto

nauczycielami dyplomowanymi.

50%

46(43,8%)

45%

40%
359% 35(33,3%)

30%

24(22,9%)

25%
20%
15%
10%

5%

0%
Nauczyciel poczatkujacy Nauczyciel mianowany Nauczyciel dyplomowany

Stopien awansu zawodowego

Rysunek 6. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem stopnia awansu
zawodowego

W formie umowy o prace na czas nieokreslony zatrudnionych byto 81%
badanych nauczycieli. Nastepnie 17,1% osdb badanych pracowato w formie umowy o

prace na czas okreslony a 1,9% osOb na umowie zlecenie.
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80%
70%
60%
50%
40%
30%

20% 18(17,1%)
0,
0% —
Umowa o prace na czas okreslony Umowa o prace na czas Umowa zlecenie

nieokreslony

Forma zatrudnienia

Rysunek 7. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem formy zatrudnienia

W szkotach znajdujgcych na sie obszarach wiejskich pracowato 26,7%
badanych nauczycieli. W szkotach znajdujgcych sie w miastach do 100 tys.
mieszkancow pracowato 33,3% oséb badanych, w szkotach w miastach miedzy 101-
500 tys. mieszkancéw pracowato 35,2% badanych osob a 4,8% os6b pracowato w

szkotach znajdujacych sie w miastach do 500 tys. mieszkancow.

40%
37(35,2%)

35% 35(33,3%)
30% 28(26,7%)
25%
20%
15%
10%
5(4,8%)
0%
Wies Miasto do 100 tys. Miasto 101-500 tys. Miasto powyzej 500 tys.
mieszkancow mieszkancow mieszkancow

Miejsce pracy

Rysunek 8. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem miejsca pracy
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W placéwkach publicznych pracowato 76,2% badanych oséb zas 23,8%

badanych nauczycieli pracowato w placéwkach prywatnych.

M Publiczna @ Prywatna

Rysunek 9. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem placowki

W przypadku 69,5% nauczycieli byli oni zatrudnieni w szkotach
ogdlnodostepnych, a nastepnie 6,7% oséb pracowato w szkotach integracyjnych a
23,8% w szkotach specjalnych/ terapeutycznych.

80%

o 73(69,5%)

60%
50%
40%

30%

25(23,8%)

20%
7(6,7%)

Ogdlnodostepna Integracyjna Specjalna/terapeutyczna

10%

0%

Rodzaj szkoty

Rysunek 10. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem rodzaju szkofy
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W szkotach liczacych sobie do 100 ucznidw pracowato 37,1% badanych
nauczycieli, zas w szkotach do 500 wucznidw zatrudnionych byto 41,9%
ankietowanych oséb. W szkotach o liczebnosci uczniéw powyzej 500 pracowato 21%

badanych nauczycieli.

45% 44(41,9%)
40% 39(37,1%)
35%
30%

25%

22(21%)

20%
15%
10%

5%

0%
Do 100 ucznidw Do 500 uczniow Powyzej 500 ucznidow

Wielkos¢ szkoty, w ktdrej Pani/Pan pracuje

Rysunek 11. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem wielkosci szkoty

W wymiarze petnego etatu pracowato 61% osob badanych. W niepetnym
etacie zatrudnionych byto 11,4% badanych oséb, na 1,5 etatu pracowato natomiast

18,1% badanych osdb, a 9,5% oséb pracowato na wiecej niz 1,5 etatu.
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12(11,4%) 10(9,5%)
10%
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Na petnym etacie Na niepetnym etacie Na 1,5 etatu Na wiecej niz 1,5 etatu

W jakim wymiarze etatu Pani/Pan pracuje?

Rysunek 12. Charakterystyka grupy badanej pod wzgledem wymiaru pracy

W niniejszym rozdziale przedstawiono szczegétowg metodologie badan
wtasnych, ktéra stanowita podstawe do analizy zaleznosci miedzy poziomem
globalnej samooceny nauczycieli a poziomem ich wypalenia zawodowego w
kontekscie czynnikow srodowiskowych i wiedzy o wypaleniu zawodowym.
Przedstawiona metodologia pozwala nie tylko na systematyczne zbadanie
zaleznosci miedzy samooceng a wypaleniem zawodowym nauczycieli, lecz takze na
identyfikacje czynnikéw srodowiskowych, ktére moga wptywacé na intensywnosc tego
zjawiska. Dzieki zastosowaniu standaryzowanych narzedzi psychometrycznych oraz
autorskiej ankiety mozliwa jest zaréwno weryfikacja hipotez badawczych, jak i
interpretacja wynikdw w kontekscie wczesniejszych badan teoretycznych, co

umozliwia sformutowanie wnioskéw o charakterze praktycznym i poznawczym.
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Rozdziat 4

Prezentacja i analiza rezultatéw badan
4.1. Metody analizy danych

Badania przeprowadzono we wrzesniu 2025 roku. Na wstepie ankiety
wtasnego opracowania zamieszczono informacje o celu badania, ktorym byto
poznanie zwigzku miedzy samooceng a poziomem wypalenia zawodowego
nauczycieli, z uwzglednieniem czynnikéw srodowiskowych.

Badanie przeprowadzono w formie ankiety online, w ktdrej uczestnicy wypetniali dwa
kwestionariusze — LBQ oraz SES - wraz z autorskg ankietg. Badanie odbyto sie z
zachowaniem zasad dobrowolnosci i anonimowosci.

W badaniu uwzgledniono wszystkie standardy etyczne obowigzujgce w pracy
naukowej z udziatem ludzi. Uczestnicy mieli mozliwos¢ rezygnacji w dowolnym
momencie bez koniecznosci podawania przyczyny. Dane zbierano i przechowywano
w sposOb zapewniajgcy petng anonimowosé, a wyniki byty analizowane jedynie w
formie zagregowanej, co uniemozliwiato identyfikacje poszczegdlnych osob.
Respondenci zostali rowniez poinformowani o celu badania oraz o tym, ze jego
wyniki postuzg wytgcznie do celéw naukowych.

Do analiz statystycznych wykorzystano:

Analiza korelacji r Pearsona: parametryczny test stuzgcy do zbadania zwigzku
miedzy dwoma zmiennymi mierzonymi na skali ilosciowej. Wynik istotny
statystycznie p < 0,05 swiadczy, ze zwigzek miedzy zmiennymi wystepowat.

Statystka rokreslana jest wzorem:

cov(X,Y)

Sl 'SZ

Gdzie cov(X,Y)=EX-Y)—(E(X)—E(Y)), przy czym E oznacza wartos¢

oczekiwang a s12 — odchylenie standardowe zmiennej X i Y w populaciji.

Analiza korelacji rho Spearmana: nieparametryczny test stuzgcy do zbadania zwigzku
miedzy dwoma zmiennymi mierzonymi na skali ilosciowej lub porzagdkowej. Wynik

istotny statystycznie p< 0,05 swiadczy, ze zwigzek miedzy zmiennymi wystepowat.
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Statystka rho okre$lana jest wzorem:

6 X7 d?
p=1-———=
n(n? —1)
Gdzie di* kwadraty réznic pomiedzy rangami odpowiadajgcych sobie wartosci cech
XiY.
Test ¢ Studenta dla préb niezaleznych: parametryczny test stuzgcy do poréwnania
przecietnego poziomu zmiennej zaleznej miedzy dwoma niezaleznymi grupami
obserwacji. Wynik istotny statystycznie p < 0,05 swiadczg o wystepowaniu réznic

miedzy grupami. Warto$¢ fobliczana jest ze wzoru:
)(1 - )(2

j<n1—1>-sf+<nz—1>-s§.1 1

t =

n1+n2_2 (n1+n2)

Gdzie X1 - $rednie w grupie 1i 2, s1,°- wariancje w grupie 1 i 2, n12- liczebno$é grup 1
i 2.
Analiza korelacji tau Kendalla: nieparametryczna metoda stuzgca do zbadania

zwigzku miedzy dwoma zmiennymi mierzonymi na skali porzgdkowej. Statystka tau

okreslana jest wzorem:

I = Z(nc_nd)
_\/n(n—l)—Tx-\/n(n—l)—Ty

Gdzie n¢- ilos¢ par obserwacji dla ktérych wartosci cech X i Y zmieniajg sie w tym
samym kierunku, ng- ilo§¢ par obserwacji dla ktérych wartosci cech X i Y zmieniajg
sie w roznym kierunku, T, =3Y;(tZ, —tiy) Ty = 2i(t%y) —tipy). t liczba

przypadkéw wchodzgcych w sktad rangi.

Odniesienie proby do norm pozwala na interpretacje wynikdw w kontekscie
przyjetych standardéw i norm populacyjnych dla danego narzedzia badawczego. W
przypadku kwestionariuszy SES i LBQ wyniki uczestnikdw zostaty zestawione z
normami opracowanymi dla populacji dorostych nauczycieli co umozliwito
okreslenie, czy poziom samooceny i wypalenia zawodowego w badanej grupie miesci

sie w zakresie przecietnym, podwyzszonym lub obnizonym.
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Stosowanie powyzszych metod umozliwito zarowno analize zaleznosci miedzy
zmiennymi, jak i porownanie wynikéw miedzy grupami, a takze odniesienie ich do

norm, co zwigksza rzetelnosc i interpretowalno$¢ uzyskanych danych.

4.2. Weryfikacja hipotez badawczych

Celem niniejszego podpunktu jest weryfikacja hipotez badawczych
sformutowanych na etapie projektowania badan, w oparciu o uzyskane wyniki analiz
statystycznych.

Hipoteza gtéwna niniejszej pracy zaktadata, ze wyzszy poziom globalnej samooceny
nauczycieli wigze sie z nizszym poziomem wypalenia zawodowego, zaréowno w
ujeciu ogdélnym, jak i w jego poszczegdlnych wymiarach mierzonych
Kwestionariuszem Wypalenia Zawodowego LBQ.

Zasadniczym celem przeprowadzonych analiz byta ocena wystepowania zaleznosci
pomiedzy poziomem samooceny nauczycieli a nasileniem wypalenia zawodowego.
Do weryfikacji hipotezy wykorzystano analize korelacji r Pearsona, ktérej wyniki
przedstawiono w tabeli 1.

Uzyskane rezultaty wskazujg na istnienie istotnych statystycznie, ujemnych
zwigzkéw pomiedzy globalng samooceng a wszystkimi analizowanymi wymiarami
wypalenia zawodowego. Stwierdzono istotng statystycznie korelacje pomiedzy
samooceng a wyczerpaniem psychicznym (r = -0,26; p < 0,01), brakiem
zaangazowania w relacje z uczniami (r = -0,31; p < 0,01), poczuciem braku
skutecznosci zawodowej (r = -0,52; p < 0,001) oraz rozczarowaniem (r = -0,33; p <
0,01).

Na podstawie uzyskanych wynikbw mozna stwierdzi¢, ze hipoteza gtéwna
zostata potwierdzona. Wyniki badan wskazujg, ze samoocena stanowi istotny
czynnik powigzany z poziomem wypalenia zawodowego nauczycieli, zaréwno w jego

ujeciu ogolnym, jak i w poszczegdlnych wymiarach funkcjonowania zawodowego.
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Tabela 1

Wyniki analiz korelacji r Pearsona dla zwigzku samooceny z wypaleniem zawodowym

Samoocena
i i r -0,26
Wyczerpanie psychiczne ) 0,008+
Brak zaangazowania w relacje z uczniami r -0,31
s v : p 0,001**

i sci ; r -0,52
Poczucie braku skuteczno$ci zawodowej 0 o
Rozczarowanie r -0,33

p 0,001**

r— statystyka r Pearsona, p — poziom istotnosci statystycznej, o — Alfa Cronbacha, ** p < 0,01, *** p < 0,001

Powyzsze wyniki wskazujg, ze istnieje istotny ujemny zwigzek miedzy poziomem
samooceny a wszystkimi analizowanymi wymiarami wypalenia zawodowego.
Zauwazalna jest tendencja, ze nauczyciele o wyzszej samoocenie rzadziej
doswiadczajg wyczerpania psychicznego, braku zaangazowania w relacje, poczucia
braku skutecznosci oraz rozczarowania pracg. Najsilniejsza zaleznos$¢ zostata
zaobserwowana w przypadku poczucia braku skutecznosci zawodowej, co sugeruje,
ze samoocena moze odgrywacC szczegdlnie istotng role w subiektywnej ocenie

wtasnych kompetencji zawodowych.

H1: Weryfikacji poddano hipoteze pierwszg, zgodnie z ktérg wypalenie zawodowe
czesciej wystepuje u nauczycieli o dtuzszym stazu pracy niz u nauczycieli o krotszym
stazu pracy.

W celu sprawdzenia, czy istnieje zwigzek pomiedzy nasileniem wypalenia
zawodowego a stazem pracy nauczycieli, przeprowadzono analize korelacji z
wykorzystaniem wspotczynnika rho Spearmana. Wyniki przeprowadzonych analiz
przedstawiono w tabeli 2.

Uzyskane rezultaty nie wykazaty istotnych statystycznie zaleznosci pomiedzy stazem
pracy a zadnym z analizowanych wymiaréw wypalenia zawodowego. Wspotczynniki
korelacji dla wyczerpania psychicznego (rho = -0,02; p = 0,811), braku
zaangazowania w relacje z uczniami (rho = -0,06; p = 0,515), poczucia braku
skutecznosci zawodowej (rho = -0,18; p = 0,070) oraz rozczarowania (rho = 0,02; p =

0,810) okazaty sie nieistotne statystycznie.
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Na podstawie uzyskanych wynikow nie mozna potwierdzi¢ zatozenia, ze
nasilenie wypalenia zawodowego w badanej grupie nauczycieli zalezato od dtugosci

stazu pracy. Tym samym hipoteza pierwsza nie zostata potwierdzona.

Tabela 2

Wyniki analiz korelacji rho Spearmana dla zwigzku wypalenia zawodowego ze stazem pracy

Staz pracy
Wyczerpanie psychiczne rho -0,02
p 0,811
Brak zaangazowania w relacje z uczniami rho -0,06
p 0,515
Poczucie braku skuteczno$ci zawodowej ;’)ho (')%i%
Rozczarowanie rho 0,02
p 0,810

rho — rho Spearmana, p — poziom istotnosci statystycznej

Powyzsze rezultaty wskazujg, ze w badanej grupie nauczycieli staz pracy nie wptywat
istotnie na poziom wypalenia zawodowego. Zauwazalna jest tendencja do
niewielkiego ujemnego zwigzku miedzy stazem a poczuciem braku skutecznosci

zawodowej, jednak wspotczynnik ten nie osiggnat poziomu istotnosci statystyczne;.

H2: Hipoteza druga zaktadata, ze nizszy poziom globalnej samooceny, mierzony
Skalg Samooceny Rosenberga (SES), jest skorelowany z wyzszym poziomem
wypalenia zawodowego nauczycieli, ocenianym za pomocg Kwestionariusza
Wypalenia Zawodowego LBQ.

Przed przystgpieniem do analizy zaleznosci pomiedzy badanymi zmiennymi
przeprowadzono ocene zgodnosci rozktadéw wynikéw ze statystycznym rozktadem
normalnym. W tym celu zastosowano test Kotmogorowa-Smirnova. Wyniki tej
analizy wykazaly, ze istotnie statystycznie od rozktadu normalnego odbiegat rozktad
wynikéw skali samooceny (p < 0,001) oraz skali braku zaangazowania w relacje z
uczniami (p < 0,01). W pozostatych skalach wypalenia zawodowego nie stwierdzono
istotnych odchylen od rozktadu normalnego.

Rzetelnos¢ zastosowanych narzedzi badawczych zweryfikowano z wykorzystaniem
wspotczynnika Alfa Cronbacha. Uzyskane wartosci wskazujg na dobrg rzetelnosé

wiekszosci skal, przy czym dla skali samooceny wspétczynnik alfa wyniost a = 0,84, a
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dla wymiaréw wypalenia zawodowego miescit sie w przedziale od a = 0,71 do a =
0,87. Nieco nizszg, lecz akceptowalng rzetelnos¢ odnotowano w przypadku skali
braku zaangazowania w relacje z uczniami (a = 0,68).
Statystyki opisowe przedstawione w tabeli 3 wskazujg, ze Sredni poziom samooceny
w badanej grupie nauczycieli wyniést M = 32,04 (SD = 4,31), natomiast $rednie wyniki
w poszczegdlnych wymiarach wypalenia zawodowego miescity sie w zakresie od M
= 14,26 do M = 18,86. Rozkiady wiekszosci zmiennych charakteryzowaty sie
niewielkg skosnoscig i kurtozg, co pozwala na dalsze analizy korelacyjne.
W celu weryfikacji hipotezy drugiej przeprowadzono analize zaleznosci pomiedzy
poziomem samooceny a nasileniem wypalenia zawodowego nauczycieli. Uzyskane
wyniki wykazaty istotne statystycznie, ujemne korelacje pomiedzy samooceng a
0golnym poziomem wypalenia zawodowego oraz jego poszczegdlnymi wymiarami.
Oznacza to, ze nizszy poziom samooceny wigzat sie z wyzszym nasileniem
wypalenia zawodowego wsrdd badanych nauczycieli.

Na podstawie przeprowadzonych analiz mozna stwierdzi¢, ze hipoteza druga
zostata potwierdzona. Wyniki badan wskazujg, ze samoocena stanowi istotny

czynnik powigzany z poziomem wypalenia zawodowego nauczycieli.

Tabela 3

Statystyki opisowe dla samooceny i wypalenia zawodowego

Min  Max M SD Me Sk K p a
Samoocena 23 40 32,04 4,31 32 0,05 -0,79 Fhx 0,84
Wyczerpanie psychiczne 6 33 18,86 6,41 19 0,25 -0,62 0,200 0,85

Brak zaangazowania
w relacje z uczniami
Poczucie braku . 6 26 1426 454 14 032 -048 0058 0,71
skutecznosci zawodowej

Rozczarowanie 6 31 16,09 6,35 15 0,45 -0,45 0,140 0,87

7 31 1662 511 16 0,38 -0,24 0,002** 0,68

Min — minimum, Max — maksimum, M — érednia, SD — odchylenie standardowe, Me — mediana, Sk — sko$nos$¢, K
— kurtoza, p — poziom istotno$ci statystycznej, a — Alfa Cronbacha, ** p < 0,01, *** p < 0,001

Powyzsze wyniki wskazujg, ze w badanej grupie nauczycieli $redni poziom
samooceny utrzymywat sie na umiarkowanie wysokim poziomie. Zauwazalna jest
tendencja do tego, ze wymiary wypalenia zawodowego osiggajg wartosci w srednim
zakresie, co sugeruje, ze objawy wypalenia wystepujg, ale nie sg ekstremalnie

nasilone w populacji badanej. Ponadto wysoka rzetelnos¢ zastosowanych narzedzi
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pomiarowych potwierdza wiarygodnos¢ uzyskanych wynikow i umozliwia dalsze

analizy korelacyjne.

H3: Hipoteza trzecia zaktadata, ze przecigzenie obowigzkami jest najczesciej
wskazywang przyczyng wypalenia zawodowego wsrod nauczycieli.
W celu weryfikaciji tej hipotezy respondentéw poproszono o wskazanie, jakie czynniki
- ich zdaniem — w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie do wystepowania wypalenia
zawodowego w pracy nauczyciela. Uzyskane odpowiedzi miaty charakter
deklaratywny i zostaty przedstawione w formie czestosci wskazan procentowych,
zaprezentowanych na rysunku 13.
Analiza wynikéw wykazata, ze najczesciej wskazywang przyczyng wypalenia
zawodowego byto przecigzenie obowigzkami, ktore zostato zaznaczone przez 72,4%
badanych nauczycieli. Kolejnymi najczesciej wymienianymi czynnikami byly stres
(57,1%), problemy w relacjach z uczniami lub ich rodzicami (53,3%) oraz presja
zwigzana z osigganiem wynikéw i prowadzeniem dokumentacji (52,4%). Rzadziej
wskazywano na brak wsparcia ze strony przetozonych (38,1%) oraz brak mozliwosci
rozwoju zawodowego (12,4%).

Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazujg, ze przecigzenie obowigzkami byto
najczesciej deklarowang przez badanych nauczycieli przyczyng wypalenia
zawodowego. Na tej podstawie mozna stwierdzié, ze hipoteza trzecia zostata

potwierdzona.
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Jakie czynniki uwaza Pani/Pan za gtéwne przyczyny wypalenia zawodowego?

Rysunek 13. Ocena czynnikow przyczyniajacych sie do wypalenia zawodowego

Powyzsze wyniki wskazujg, ze przecigzenie obowigzkami jest dominujgcym
czynnikiem przyczyniajgcym sie do wypalenia zawodowego wsrdod nauczycieli -
wskazato je az 72,4% badanych. Zauwazalna jest tendencja do tego, ze inne czynniki
stresogenne, takie jak presja zwigzana z wynikami, problemy w relacjach z uczniami i
ich rodzicami oraz ogolny stres zawodowy, réwniez sg czesto wskazywane, cho¢ w

nieco mniejszym stopniu (52-57%).

H4: Hipoteza czwarta zaktadata, ze nauczyciele uczestniczacy w szkoleniach
dotyczgcych radzenia sobie ze stresem rzadziej zgtaszajg objawy wypalenia
zawodowego niz nauczyciele, ktorzy w takich szkoleniach nie brali udziatu.

W celu weryfikacji tej hipotezy przeprowadzono analize poréwnawczg z
wykorzystaniem testu t Studenta dla préb niezaleznych. Analiza dotyczyta
poréwnania poziomu wypalenia zawodowego w poszczegolnych jego wymiarach
pomiedzy grupg nauczycieli deklarujgcych udziat w szkoleniach z zakresu radzenia
sobie ze stresem a grupg nauczycieli, ktérzy w takich szkoleniach nie uczestniczyli.
Wyniki przeprowadzonych analiz przedstawiono w tabeli 6.

Uzyskane rezultaty nie wykazaty istotnych statystycznie réznic pomiedzy
porownywanymi grupami w zadnym z analizowanych wymiaréw wypalenia

zawodowego. W przypadku wyczerpania psychicznego réznice pomiedzy grupami
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okazaly sie nieistotne statystycznie (t = 0,55; p = 0,582; d = 0,11), podobnie jak w
odniesieniu do braku zaangazowania w relacje z uczniami (t = 0,60; p = 0,550; d =
0,12) oraz poczucia braku skutecznosci zawodowej (t = 0,16; p = 0,875; d = 0,03).
Réwniez w przypadku wymiaru rozczarowania nie stwierdzono istotnych
statystycznie roéznic pomiedzy nauczycielami uczestniczgcymi w szkoleniach a
nauczycielami, ktérzy w takich szkoleniach nie brali udziatu (t = 1,65; p = 0,102),
mimo ze w tej skali odnotowano umiarkowang wielko$¢ efektu (d = 0,32).

Na podstawie uzyskanych wynikow nie mozna stwierdzié, ze udziat w
szkoleniach z zakresu radzenia sobie ze stresem wigze sie z nizszym poziomem
wypalenia zawodowego w badanej grupie nauczycieli. W zwigzku z powyzszym

hipoteza czwarta nie zostata potwierdzona.

Tabela 4

Wyniki analiz testami t Studenta dla prob niezaleznych dla poréwnania wypalenia
zawodowego ze wzgledu na udzial w szkoleniach

Szkolenia Brak szkolen

M SO M SO P d
Wyczerpanie psychiczne 18,48 6,21 19,18 6,61 055 0,582 0,11
Brak zaangazowania w relacje z uczniami 16,29 5,14 16,89 512 0,60 0,550 0,12
Poczucie braku skuteczno$ci zawodowej 1433 438 14,19 4,70 0,16 0,875 0,03
Rozczarowanie 1498 565 17,02 6,80 165 0,102 0,32

M — érednia, SD — odchylenie standardowe, t — statystyka t Studenta, p — poziom istotno$ci statystycznej, d —
wielkos$¢ réznic

Uzyskane wyniki wskazujg, ze udziat w szkoleniach dotyczgcych radzenia sobie ze
stresem nie wigze sie istotnie z nizszym poziomem wypalenia zawodowego w
badanej grupie nauczycieli. Zauwazalna jest tendencja do nieco nizszych s$rednich
wartosci wypalenia wsréd uczestnikéw szkolen w poréwnaniu do oséb, ktére w nich
nie braty udziatu, jednak réznice te nie osiggnety poziomu istotnosci statystycznej we

wszystkich analizowanych wymiarach.

HS5: Hipoteza pigta zaktadata, ze kobiety czesciej niz mezczyzni zgtaszajg symptomy
emocjonalnego wyczerpania zwigzanego z pracg hauczyciela.

W celu weryfikacji tej hipotezy planowano przeprowadzenie analizy poréwnawczej
poziomu wyczerpania emocjonalnego pomiedzy kobietami i mezczyznami. Jednakze

struktura préby badawczej uniemozliwita przeprowadzenie rzetelnych analiz
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statystycznych w tym zakresie. W badanej grupie zdecydowang wiekszos¢ stanowity
kobiety (n = 93), natomiast liczba mezczyzn byta bardzo niewielka (n = 11), co
skutkowato znaczng nie rownolicznos$cig porownywanych grup.
Tak duza dysproporcja liczebnosci grup istotnie obniza moc statystyczng testow
poréwnawczych oraz wiarygodnos¢ ewentualnych wnioskow. W zwigzku z tym
zrezygnowano z przeprowadzania analiz statystycznych dotyczacych réznic
miedzyptciowych w zakresie wyczerpania emocjonalnego.

Na podstawie uzyskanych danych nie byto mozliwe zweryfikowanie hipotezy

piatej. Tym samym hipoteza ta nie zostata poddana empirycznej weryfikaciji.
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Tak Nie Nie mam pewnosci

Czy kiedykolwiek odczuwat(a) Pani/Pan objawy wypalenia zawodowego?

Rysunek 14. Odczuwanie objawow wypalenia zawodowego

Rezultaty badan pokazujg, ze zdecydowana wiekszos$¢ badanych nauczycieli (62,8%)
deklaruje, ze kiedykolwiek odczuwata objawy wypalenia zawodowego. Zauwazalna
jest tendencja, ze jedynie niewielka cze$é badanych (21%) nie doswiadczata takich
objawdw, co sugeruje, ze problem wypalenia zawodowego wsrdod nauczycieli jest
stosunkowo powszechny. Dodatkowo, 16,2% respondentéw nie miato pewnosci co
do odczuwania objawéw wypalenia zawodowego, co moze swiadczy¢ o trudnosci w
rozpoznawaniu wczesnych symptomoéw tego zjawiska lub o braku swiadomosci w
zakresie syndromu wypalenia. Powyzsze obserwacje podkreslajg potrzebe
zwiekszenia wiedzy i profilaktyki w zakresie zdrowia psychicznego wsréd

nauczycieli.
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pracy pracy béle gtowy,
bezsennosg)

Jakie objawy wypalenia zawodowego Pani/Pan zauwazat(a) u siebie?

Rysunek 15. Odczuwanie u siebie objawow wypalenia zawodowego

Powyzsze wyniki wskazujg, ze ws$rdod badanych nauczycieli najczesciej
wystepujgcym objawem wypalenia zawodowego jest chroniczne zmeczenie, ktére
zaobserwowato 58,1% respondentow. Zauwazalna jest takze wysoka czestosc
wskazan dla braku motywacji do pracy oraz drazliwosci i frustracji, co sugeruje, ze
zarowno aspekty emocjonalne, jak i poznawcze sg istotnie dotkniete przez wypalenie
zawodowe. Ponadto, potowa badanych zgtaszata objawy fizyczne, takie jak bdle
gtowy czy bezsennos¢, co wskazuje na wielowymiarowy charakter tego zjawiska.
Rzadziej natomiast pojawiaty sie trudnosci z koncentracjg (39%) oraz poczucie
bezsensu pracy (36,2%), co moze sugerowaé, ze pewne objawy majg bardziej
subtelny lub indywidualny charakter w badanej grupie. Ogélnie wyniki te podkreslaja

ztozonos¢ i réznorodnosé symptomaéw wypalenia zawodowego wsréd nauczycieli.
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Rysunek 16. Ocena podejmowania w miejscu pracy dziatarn zapobiegajacych
wypaleniu zawodowemu

Wyniki badania wskazuja, ze wiekszos$¢ badanych (69,5%) nie doswiadcza w swoim
miejscu pracy dziatan majgcych na celu zapobieganie wypaleniu zawodowemu.
Zauwazalna jest tendencja do niedostatecznego wdrazania dziatani profilaktycznych
w Srodowisku pracy nauczycieli. Jedynie 31,4% respondentéw zadeklarowato, ze w
ich miejscu pracy podejmowane sg inicjatywy przeciwdziatajgce wypaleniu
zawodowemu, co moze sugerowac potrzebe wiekszego wsparcia instytucjonalnego i

programow profilaktycznych.
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Rysunek 17. Ocena dziatari mogacych pomagac zapobieganiu wypalenia
zawodowego

Jako dziatania mogace pomaga¢ w zapobieganiu wypalenia zawodowego badani
nauczyciele wskazywali zazwyczaj na wyzsze wynagrodzenie (59%), wsparcie
psychologiczne (54,3%) i integracje zespotu nauczycielskiego (53,3%), a nastepnie na
lepszg organizacje pracy (48,6%), szkolenia z radzenia sobie ze stresem (45,7%) oraz
mniejszg liczbe uczniéw w klasach (31,4%) lub inne, jak zmiany systemowe, wsparcie
dyrektoréw, podniesienie rangi zawodu i wiecej urlopéw. Analiza danych sugeruje, ze
nauczyciele najczesciej postrzegajg czynniki finansowe i psychospoteczne jako
kluczowe w przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu. Zauwazalna jest takze
tendencja do podkreslania znaczenia wsparcia zespotowego i organizacyjnego w

srodowisku pracy.
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Rysunek 18. Ocena wsparcia w zakresie wypalenia zawodowego

Zdania, ze wypalenie zawodowe jest tematem, o ktérym moéwi sie za mato w
srodowisku nauczycielskim, wyrazito az 76,2% nauczycieli. Dostep do wsparcia
psychologicznego w miejscu pracy miato jedynie 34,3% badanych osob, a z pomocy
psychologicznej lub innego wsparcia w zwigzku z trudnosciami korzystato 29,5%
badanych os6b. Wyniki te sugerujg, ze problem wypalenia zawodowego pozostaje w
duzej mierze niedostrzegany i nieomawiany w sSrodowisku nauczycielskim.
Zauwazalna jest takze niewielka dostepnos¢ wsparcia psychologicznego, co moze

ogranicza¢ mozliwosci przeciwdziatania negatywnym skutkom stresu zawodowego.

Zapytano réwniez dodatkowo badanych nauczycieli o to co ich zdaniem
najsilniej wptywa na zapobieganie wypaleniu zawodowemu i badani wskazali gtownie
na mniejszg presje oraz wsparcie od kolegéw w pracy u dyrekcji i ogélng atmosfere
w pracy, a nastepnie na zmiany systemowe a takze na utrzymywanie réwnowagi
miedzy pracg a domem. Jako zmiany w systemie edukacji, ktére mogtyby zmniejszy¢
ryzyko wypalenia zawodowego nauczycieli badani wskazywali gtownie na mniejsza
ilo§¢ biurokracji, wiecej urlopéw, wyzsze zarobki oraz zmniejszenie liczby uczniéow w

klasach.
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Tabela 5

Ocena srodowiska pracy

Min Max M SD Me

Relacje z innymi nauczycielami 2 5 389 0,72 4
Pozi_om przec_:iqur_lia Qbowiqzkami 1 5 211 096 2
administracyjnymi (biurokracja) ’ ’

Poziom oczekiwan rodzicéw wobec nauczyciela 1 5 232 105 2
Warunki lokalowe i techniczne szkoty 1 5 330 108 3
Mozliwosci rozwoju zawodowego i szkolen 1 5 347 109 4
Wplyw pandemii lub reform o$wiatowych na codzienng prace 1 5 220 091 2

Min — minimum, Max — maksimum, M — srednia, SD — odchylenie standardowe, Me — mediana

W kolejnym pytaniu w ankiecie poproszono badanych nauczycieli o okreslenie
srodowiska ich pracy na skali: 1 — Zdecydowanie negatywnie, 2 — Raczej hegatywnie,
3 — Neutralnie, 4 — Raczej pozytywnie, 5 — Zdecydowanie pozytywnie. Statystyki
opisowe dla odpowiedzi przedstawiono w tabeli 5.

Badani nauczyciele najbardziej pozytywnie ocenili relacje z innymi nauczycielami (M
= 3,89), a przecietnie oceniali mozliwosci rozwoju zawodowego i szkolen (M = 3,47)
oraz warunki lokalowe i techniczne szkoty (M = 3,30). Raczej negatywnie nauczyciele
oceniali natomiast poziom oczekiwan rodzicow wobec nauczyciela (M = 2,32), wptyw
pandemii lub reform o$wiatowych na codzienng prace (M = 2,20) oraz poziom
przecigzenia obowigzkami administracyjnymi (M =2,11).

Analiza danych wskazuje, ze nauczyciele szczegdlnie cenig sobie dobre relacje w
zespole, co moze petni¢ funkcje wsparcia psychospotecznego w miejscu pracy.
Zauwazalna jest tendencja do negatywnej oceny obcigzen administracyjnych oraz
wptywu zmian systemowych i pandemii na codzienng prace, co moze zwiekszac
ryzyko wypalenia zawodowego. Wyniki sugerujg takze, ze mozliwosci rozwoju
zawodowego i szkolenia oceniane sg umiarkowanie pozytywnie, co wskazuje na

potrzebe dalszego wspierania kompetencji nauczycieli.
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Tabela 6

Wyniki analiz korelacji rho Spearmana dla zwigzku wypalenia zawodowego z miejscem pracy

Miejsce pracy

Wyczerpanie psychiczne rho -0,04
p 0,678
Brak zaangazowania w relacje z uczniami rho 0,01
p 0,958
Poczucie braku skuteczno$ci zawodowej :;ho (-)(,)2,51
Rozczarowanie rho -0,09
p 0,383

rho — rho Spearmana, p — poziom istotno$ci statystycznej

W celu zweryfikowania, czy wystepowat zwigzek wypalenia zawodowego z miejscem
pracy, wykonano analize korelacji rho Spearmana. Wyniki analizy przedstawiono w
tabeli 6, jednak nie okazaty sie one istotne statystycznie (p > 0,05). Nie mozna wiec
potwierdzi¢, aby nasilenie wypalenia zawodowego w grupie badanej zalezato od
miejsca pracy.

Powyzsze wyniki wskazujg, ze w badanej grupie miejsce pracy nie jest czynnikiem
réznicujgcym poziom wypalenia zawodowego. Zauwazalna jest tendencja do braku
silnych zaleznosci miedzy poszczegdlnymi wymiarami wypalenia a srodowiskiem
pracy, co sugeruje, ze inne czynniki psychologiczne Ilub srodowiskowe moga

odgrywac wiekszg role w ksztattowaniu poziomu wypalenia.

Tabela 7

Wyniki analiz testami t Studenta dla prob niezaleznych dla poréwnania wypalenia
zawodowego ze wzgledu na typ szkoly

Publiczna Prywatna

M SO M SD | P d
Wyczerpanie psychiczne 1990 6,56 1552 460 3,10 0,002** 0,71
Brak zaangazowania w relacje z uczniami 17,18 5,36 14,84 3,79 2,02 0,046* 0,46
Poczucie braku skutecznosci zawodowej 1494 4,63 12,08 3,49 2,84 0,005** 0,65
Rozczarowanie 17,04 6,62 13,04 4,22 2,84 0,005** 0,65

M — érednia, SD — odchylenie standardowe, t — statystyka t Studenta, p — poziom istotno$ci statystycznej, d —

wielko$¢ roznic, * p < 0,05, ** p< 0,01

Nastepnie, w celu poréwnania nauczycieli pracujgcych w szkotach publicznych i
szkotach prywatnych pod wzgledem wypalenia zawodowego, wykonano analizy

poréwnawcze testami t Studenta dla prob niezaleznych. Wyniki tych analiz
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przedstawiono w tabeli 7. Na ich podstawie mozna stwierdzié, ze typ szkoty
réznicowat istotnie statystycznie wyczerpanie psychiczne (t = 3,10; p < 0,01; d =0,71),
brak zaangazowania w relacje z uczniami (t = 2,02; p < 0,05; d = 0,46), poczucie braku
skutecznosci zawodowej (t = 2,84; p < 0,01; d = 0,65) oraz rozczarowanie (t = 2,84; p <
0,01; d = 0,65). Wyzsze nasilenie wypalenia zawodowego wystepowato u nauczyciel
pracujgcych w szkole publicznej, szczegdlnie w zakresie wyczerpania psychicznego.

Powyzsze wyniki wskazujg, ze typ szkoty moze istotnie wptywa¢ na poziom
wypalenia zawodowego nauczycieli. Zauwazalna jest tendencja do wyzszego
nasilenia wyczerpania psychicznego oraz poczucia braku skutecznosci wsréd
nauczycieli pracujgcych w szkotach publicznych. Analiza efektéw réznic (d) sugeruje,
ze najwieksze réznice dotyczg wyczerpania psychicznego, co moze by¢ zwigzane z

wiekszymi wymaganiami i obcigzeniami w sSrodowisku szkét publicznych.

Tabela 8

Wyniki analiz testami t Studenta dla prob niezaleznych dla poréwnania wypalenia
zawodoweqo ze wzgledu na dziatania zapobiegajgce wypaleniu zawodowemu

Dziatania Brak dziatan i o q
M SD M SD
Wyczerpanie psychiczne 16,85 549 19,78 6,62 2,21 0,029* 0,47
Brak zaangazowania w relacje z uczniami 1548 5,15 17,14 505 155 0,125 0,33
Poczucie braku skutecznosci zawodowej 13,42 458 1464 450 1,28 0,204 0,27
Rozczarowanie 14,03 5,49 17,03 6,53 2,29 0,024* 0,48

M — érednia, SD — odchylenie standardowe, t — statystyka t Studenta, p — poziom istotno$ci statystycznej, d —
wielkos¢ roznic, * p < 0,05

Zweryfikowano roéwniez zwigzek wypalenia zawodowego nauczycieli z
podejmowaniem w miejscu pracy dziatan zapobiegajgcych wypaleniu zawodowemu.
W tabeli 8 przedstawiono wyniki analiz testami t Studenta dla prob niezaleznych dla
poréwnania wypalenia zawodowego ze wzgledu na dziatania zapobiegajgce
wypaleniu zawodowemu. Na ich podstawie mozna stwierdzié, ze istotne
statystycznie réznice wystepowaty w zakresie wyczerpania psychicznego (t = 2,21; p
< 0,05; d = 0,47) oraz rozczarowania (t = 2,29; p < 0,05; d = 0,48). Wyzsze nasilenie
wyczerpania psychicznego i rozczarowania pracg wystepowato w grupie nauczycieli,
w ktérych miejscach pracy nie bylty wdrazane dziatania zapobiegajgce wypaleniu

zawodowemu.
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Powyzsze wyniki wskazujg, ze brak dziatan profilaktycznych w miejscu pracy jest
zwigzany z wyzszym poziomem wyczerpania psychicznego i rozczarowania ws$réd
nauczycieli. Zauwazalna jest tendencja do wiekszego nasilenia negatywnych
aspektéw wypalenia zawodowego w srodowiskach, gdzie nie podejmuje sie dziatan
wspierajgcych dobrostan psychiczny pracownikéow, co podkresla znaczenie

wdrazania strategii zapobiegajgcych wypaleniu.
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Rozdziat 5

Podsumowanie i dyskusja wynikéw

5.1 Podsumowanie i dyskusja wynikéw

Celem niniejszej pracy byta analiza zwigzku miedzy samooceng a poziomem
wypalenia zawodowego nauczycieli oraz ocena roli wybranych czynnikow
srodowiskowych w ksztattowaniu tego zjawiska. Badania przeprowadzono wsrdd
105 nauczycieli zatrudnionych w réznych typach szko6t na terenie Czestochowy i
powiatu czestochowskiego. W badanej grupie zdecydowang wiekszos¢ stanowity
kobiety (88,5%), najwiecej oséb byto w wieku 40-49 lat (47,6%), a najwiekszy odsetek
nauczycieli posiadat wyksztatcenie magisterskie z przygotowaniem pedagogicznym
(91,4%). Analiza wynikébw pozwala sformutowa¢ wnioski, ktére moga byé
rozpatrywane w kontekscie literatury dotyczacej wypalenia zawodowego nauczycieli
oraz wptywu czynnikéw srodowiskowych na funkcjonowanie nauczyciela.

1. Poziom samooceny i wypalenia zawodowego

Sredni poziom globalnej samooceny w badanej grupie wyniést 32,04 (SD = 4,31), co
wskazuje na przecietny poziom samooceny. Analiza wypalenia zawodowego
pokazata, ze nauczyciele odczuwali umiarkowane nasilenie objawow we wszystkich
wymiarach LBQ: wyczerpania psychicznego (M = 18,86), braku zaangazowania w
relacje z uczniami (M = 16,62), poczucia braku skutecznosci zawodowej (M = 14,26)
oraz rozczarowania (M = 16,09). Badani nauczyciele najczesciej zgtaszali objawy
wypalenia zawodowego takie jak: chroniczne zmeczenie (58,1%), brak motywacji do
pracy (56,2%), drazliwos¢ i frustracje (56,2%) oraz objawy fizyczne (50,5%). Rzadziej
wskazywano na trudnosci z koncentracjg (39%) czy poczucie bezsensu pracy
(36,2%).

Wyniki te sg zgodne z wczesniejszymi badaniami, ktére wskazujg, ze zawod
nauczyciela w Polsce charakteryzuje sie wysokim poziomem stresu i przecigzenia
zaréwno dydaktycznego, jak i administracyjnego (Strefa Edukaciji, 2025; ZNP, 2024).
Autorzy podkreslajg narastajgce poczucie przecigzenia zadaniami dodatkowymi oraz
erozje prestizu zawodu jako czynniki ryzyka wypalenia.

Podobnie jak w badaniach Talbot i Mercer (2007), Maslach i Leiter (2016) oraz

Skaalvik i Skaalvik (2021) badani nauczyciele doswiadczali zaréwno wypalenia

77

81 / 120



3fba5c6759df69353b5a0bdd36659c60
2026-02-12 13:55:55

emocjonalnego, jak i spadku poczucia skutecznosci zawodowej. Badania
zagraniczne wskazujg, ze umiarkowane do wysokiego nasilenie objawdw wypalenia
jest charakterystyczne dla nauczycieli w wielu krajach, szczegdlnie w kontekscie
intensyfikacji wymagan dydaktycznych i biurokratycznych. Wyniki te potwierdzajg, ze
umiarkowany poziom wypalenia ws$rdéd nauczycieli jest zjawiskiem powszechnym,
niezaleznym od kontekstu kulturowego, cho¢ jego nasilenie moze by¢ modyfikowane
przez lokalne warunki systemowe i organizacyjne.

2. Zwigzek samooceny z wypaleniem zawodowym

Hipoteza gtdbwna pracy, zaktadajgca, ze wyzszy poziom samooceny wigze sie z
nizszym poziomem wypalenia zawodowego, zostata potwierdzona. Analiza korelacji
r Pearsona wykazata istotne ujemne zaleznosci miedzy samooceng a wszystkimi
wymiarami LBQ: wyczerpaniem psychicznym (r = -0,26, p < 0,01), brakiem
zaangazowania w relacje z uczniami (r = -0,31, p < 0,01), poczuciem braku
skutecznosci zawodowej (r = -0,52, p < 0,001) oraz rozczarowaniem (r = -0,33, p <
0,01). Najsilniejsza korelacja dotyczyta poczucia braku skutecznosci zawodowej, co
sugeruje, ze niska samoocena szczegdlnie silnie predysponuje do odczuwania
bezradnosci i frustracji zawodowej. Polskie badania (Kulawska, 2017; Strutyfiska
,Karwowski, 2022) wskazujg, ze nauczyciele z wyzszg samooceng lepiej radzg sobie
z wymaganiami pracy, wykazujg wiekszg odpornos¢ psychiczng i nizszy poziom
wypalenia. Podobnie Baka i Cieslak (2010) potwierdzajg, ze przekonania o wtasnej
skutecznosci modyfikujg zaleznos¢ miedzy czynnikami stresorowymi a wypaleniem.
Badania zagraniczne (Skaalvik,Skaalvik, 2021; Bandura, 1997; Rosenberg, 1965)
potwierdzajg, ze poczucie wtasnej skutecznosci i ogdlna samoocena dziatajg
ochronnie wobec wypalenia zawodowego. Skaalvik i Skaalvik wykazali, ze
nauczyciele o wyzszej skutecznosci zawodowej zgtaszajg nizsze poziomy
wyczerpania i cynizmu. W swietle tych ustalen, zwigzek samooceny z wypaleniem
obserwowany w badaniu wtasnym jest zgodny z literaturg zaréwno polskg, jak i
zagraniczng, co wskazuje na uniwersalnos¢ tego zwigzku w populacji nauczycieli.

3. Weryfikacja hipotez szczegétowych

H1 - zwigzek wypalenia zawodowego ze stazem pracy

Analiza korelacji rho Spearmana nie wykazata istotnych statystycznie zaleznosci

pomiedzy stazem pracy a zadnym z wymiaréw wypalenia zawodowego mierzonych
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Kwestionariuszem LBQ (p > 0,05). Oznacza to, ze dtugos$¢ zatrudnienia sama w sobie
nie stanowi jednoznacznego czynnika ryzyka rozwoju wypalenia zawodowego w
badanej grupie nauczycieli. Tym samym hipoteza H1 nie zostata potwierdzona.
Uzyskane wyniki sg zgodne z czescig badan polskich i zagranicznych, ktore
wskazujg, ze staz pracy nie dziata liniowo na poziom wypalenia, a jego znaczenie jest
posredniczone przez inne czynniki, takie jak zasoby osobiste, warunki organizacyjne
czy aktualne obcigzenia zawodowe (Tucholska, 2015; Skaalvik,Skaalvik, 2021). W
literaturze podkresla sie, ze zarowno nauczyciele poczatkujgcy, jak i bardzo
doswiadczeni mogg doswiadczac¢ wypalenia, cho¢ czesto z odmiennych przyczyn.
Wyniki niniejszego badania wspierajg wiec podejscie akcentujgce role aktualnego
kontekstu pracy i indywidualnych zasobdéw psychologicznych, a nie samego stazu
zawodowego.

H2 - zwigzek samooceny z wypaleniem zawodowym

Hipoteza H2 zostata potwierdzona. Stwierdzono istotne statystycznie ujemne
korelacje pomiedzy poziomem samooceny a wszystkimi wymiarami wypalenia
zawodowego. Oznacza to, ze nauczyciele o nizszej samoocenie czesciej
doswiadczali wyczerpania, obnizonego poczucia skutecznosci oraz negatywnego
stosunku do pracy.

Wyniki te sg spdjne z polskimi badaniami wskazujgcymi na samoocene i poczucie
wtasnej skutecznosci jako istotne zasoby chronigce przed negatywnymi skutkami
stresu zawodowego (Baka, Cieslak, 2010; Kulawska, 2017). Réwniez badania
zagraniczne, osadzone w teorii spoteczno-poznawczej Bandury (1997), potwierdzaja,
ze nauczyciele o wyzszej samoocenie i silniejszym poczuciu skutecznosci
zawodowej wykazujg nizsze nasilenie objawéw wypalenia (Skaalvik, Skaalvik, 2021).
Zbieznos¢ wynikéw badan wtasnych z literaturg krajowg i miedzynarodowg wskazuje
na uniwersalny charakter relacji miedzy samooceng a wypaleniem zawodowym w
populacji nauczycieli.

H3 - przecigzenie obowigzkami jako gtéwna przyczyna wypalenia

Hipoteza H3 zostata potwierdzona. Najczesciej wskazywang przez nauczycieli
przyczyng wypalenia zawodowego byto przecigzenie obowigzkami (72,4%). Kolejne
miejsca zajmowaty stres zawodowy (57,1%), problemy w relacjach z uczniami lub

rodzicami (53,3%) oraz presja wynikéw i dokumentacji szkolnej (52,4%).
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Uzyskane wyniki sg zgodne z polskimi badaniami, ktére jednoznacznie wskazujg na
nadmierne obcigzenie pracg oraz rozbudowang biurokracje jako kluczowe czynniki
ryzyka wypalenia w zawodzie nauczyciela (Pyzalski, 2018; Tucholska, 2015).
Podobne wnioski ptyng z badan zagranicznych, zwtaszcza prowadzonych w ramach
modelu Job Demands—Resources, gdzie wysokie wymagania pracy (workload, presja
administracyjna) sg silnie powigzane z wyczerpaniem zawodowym (Demerouti,
Bakker, 2007).

H4 — wptyw udziatu w szkoleniach z radzenia sobie ze stresem

Analizy testem t Studenta nie wykazaty istotnych réznic w poziomie wypalenia
zawodowego miedzy nauczycielami uczestniczgcymi w szkoleniach a osobami, ktére
w nich nie uczestniczyty (p > 0,05). Hipoteza H4 nie zostata potwierdzona.

Polskie badania czesto wskazujg, ze pojedyncze szkolenia nie sg wystarczajgce do
wyraznej redukcji wypalenia bez systemowego wsparcia (Sek, 2009; Tucholska,
2015). Metaanalizy zagraniczne (Beames et al., 2023) potwierdzajg umiarkowang
skutecznos¢ programéw dobrostanu w redukcji symptomow wypalenia, podkreslajagc
jednoczesnie, ze ich efektywnosé zalezy od dtugosci, systematycznosci i integracji z
politykg wsparcia w miejscu pracy.

Wynik ten wskazuje na potrzebe projektowania trwalszych i kompleksowych
programéw wsparcia, zamiast polegania na pojedynczych interwencjach
szkoleniowych.

HS5 - réznice ptciowe w zakresie wyczerpania emocjonalnego

Ze wzgledu na duzg dysproporcje liczebnosci grup (kobiety n = 93, mezczyznin =11)
nie przeprowadzono rzetelnej analizy statystycznej. Hipoteza H5 nie zostata w
zwigzku z tym zweryfikowana.

Literatura polska i zagraniczna wskazuje jednak, ze kobiety czesciej zgtaszajg
wyczerpanie emocjonalne, mezczyzni czesciej wykazujg cynizm lub
depersonalizacje. Cho¢ badania wtasne nie pozwolity na weryfikacje tej hipotezy,
wyniki wczesniejszych badan (Maslach et al., 2001; Tucholska, 2015) sugeruja, ze
réznice ptciowe moga istnie¢ i warto je uwzgledni¢ w przysztych badaniach.

4. Czynniki Srodowiskowe a wypalenie zawodowe

Analiza oceny srodowiska pracy wykazata, ze nauczyciele najlepiej oceniali relacje z

innymi nauczycielami (M = 3,89), a najgorzej poziom przecigzenia obowigzkami
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administracyjnymi (M = 2,11) oraz wptyw reform i pandemii na codzienng prace (M =
2,20). Poréwnanie nauczycieli z publicznych i prywatnych szkdét wykazato, ze w
szkotach publicznych nasilenie wypalenia zawodowego byto istotnie wyzsze we
wszystkich wymiarach LBQ (t od 2,02 do 3,10, p < 0,05-0,01). Wyzsze wypalenie w
szkotach  publicznych moze wynika¢ z wiekszej liczby obowigzkow
administracyjnych, presji wynikow oraz mniejszego wsparcia instytucjonalnego.
Ponadto, nauczyciele pracujagcy w miejscach, w ktérych nie wdrazano dziatan
zapobiegajgcych wypaleniu, odczuwali wieksze wyczerpanie psychiczne i
rozczarowanie pracg (t = 2,21-2,29, p < 0,05). Wyniki te potwierdzajg obserwacje
literatury krajowej i miedzynarodowej, wedtug ktérej nadmierne obcigzenie pracy,
wymagania dokumentacyjne i presja wynikow sg kluczowymi predyktorami
wypalenia nauczycieli (Pyzalski, 2018; TALIS, 2018; Szempruch,Cieslenska, 2021).
Analiza réznic miedzy typami szko6t wykazata, ze nauczyciele szkdt publicznych
doswiadczali wyzszego poziomu wypalenia we wszystkich wymiarach LBQ niz
nauczyciele szkét prywatnych, co odzwierciedla wigksze obcigzenie administracyjne,
presje wynikéw i mniejsze wsparcie instytucjonalne w szkotach publicznych (Strefa
Edukacji, 2025; Gucwa, 2022). Uzyskane wyniki podkreslajg znaczenie systemowych
dziatan profilaktycznych w miejscu pracy, takich jak wsparcie psychologiczne,
integracja zespotu czy lepsza organizacja pracy.

5.Wiedza nauczycieli na temat wypalenia zawodowego i potrzeby profilaktyki

Zaledwie 31,4% badanych nauczycieli zadeklarowato, ze w ich miejscach pracy
podejmowane sg dziatania profilaktyczne zwigzane z wypaleniem zawodowym.
Respondenci wskazywali, ze najbardziej pomocne w przeciwdziataniu wypaleniu
bytyby: wyzsze wynagrodzenie (59%), dostep do wsparcia psychologicznego (54,3%),
integracja zespotu nauczycielskiego (53,3%), lepsza organizacja pracy (48,6%) oraz
szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem (45,7%).

Wyniki te sugerujg, ze poziom wiedzy nauczycieli na temat wypalenia zawodowego
oraz dostep do realnego wsparcia instytucjonalnego pozostajg niewystarczajgce.
Jednoczesnie badani wyraznie podkreslali znaczenie atmosfery pracy, wsparcia ze
strony wspétpracownikéw i dyrekcji oraz zachowania rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym, co znajduje potwierdzenie zaréwno w polskich, jak i

zagranicznych badaniach nad dobrostanem nauczycieli (Sek, 2009; OECD, 2019).
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Analiza wynikéw badan wtasnych wskazuje, ze samoocena nauczycieli petni
istotng funkcje zasobu chronigcego przed wypaleniem zawodowym, jednak jej
dziatanie nie jest niezalezne od kontekstu organizacyjnego. Czynniki Srodowiskowe,
takie jak typ szkoty, przecigzenie obowigzkami czy brak systemowych dziatan
profilaktycznych, moga modyfikowaé site tej relacji. W sprzyjajacych warunkach
organizacyjnych wysoka samoocena skuteczniej obniza ryzyko wypalenia, natomiast
w Srodowisku charakteryzujgcym sie chronicznym stresem i niskim poziomem

wsparcia jej funkcja ochronna ulega ostabieniu.
Whioski z dyskusiji:

Potgczenie wynikéw badan z literaturg pozwala sformutowa¢ nastepujgce
whnioski:
1.Samoocena jako czynnik ochronny - Wyzszy poziom samooceny wigze sie z
nizszym poziomem wypalenia zawodowego, szczegdlnie w wymiarze poczucia
skutecznosci zawodowej. Najsilniejsza korelacja zostata zaobserwowana wtasnie w
tym wymiarze, co wskazuje, ze niska samoocena predysponuje nauczycieli do
poczucia bezradnosci i frustracji w pracy. W literaturze wczesniejsze badania
wskazywaty ogdlnie na ochronng role samooceny, jednak niniejsze badania pokazuija,
ktéry wymiar wypalenia jest najbardziej wrazliwy na jej poziom (Baka, Cieslak, 2010;
Kulawska, 2017; Skaalvik, Skaalvik, 2021).
2.Przecigzenie obowigzkami i stres jako gtéwne czynniki ryzyka - Nadmierne
obowigzki administracyjne i presja czasu pozostajg dominujgcymi czynnikami ryzyka
wypalenia. Badania wykazaty, ze nauczyciele szkot publicznych doswiadczajg
wyzszego poziomu wypalenia we wszystkich wymiarach LBQ w poréwnaniu z
nauczycielami szkét prywatnych, co jest efektem wiekszej presji administracyjnej i
braku systemowego wsparcia. Ten aspekt poréwnawczy w polskich realiach
edukacyjnych nie byt dotgd szeroko analizowany.
3.Znaczenie srodowiska pracy — Warunki pracy, wsparcie wspoétpracownikow oraz
dziatania profilaktyczne w miejscu pracy majg istotny wptyw na poziom wypalenia.
Badania wskazujg, ze czynniki srodowiskowe i indywidualne, takie jak samoocena,

oddziatujg synergicznie, wzmacniajgc zaréwno efekty ochronne, jak i ryzyko
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wypalenia. W literaturze czesto omawia sie je osobno, natomiast niniejsze badania
pokazujg ich wspotwystepowanie.

4.0graniczona skutecznos¢ pojedynczych szkolen - Udziat w pojedynczych
szkoleniach z zakresu radzenia sobie ze stresem nie prowadzi do istotnego
obnizenia poziomu wypalenia. Wyniki wskazujg na potrzebe systemowych
interwenciji profilaktycznych, tgczacych wsparcie psychologiczne, mentoring oraz
Zzmiany organizacyjne.

5.Dalsze badania i praktyczne implikacje — Wskazane jest prowadzenie badan na
wiekszych i bardziej zrdbwnowazonych pod wzgledem ptci probach oraz stosowanie
metod jakosciowych, aby lepiej zrozumie¢ mechanizmy powstawania wypalenia i
skutecznos$¢ dziatan profilaktycznych. Wyniki badan sugerujg réwniez koniecznosé
ksztattowania srodowiska pracy w sposob systemowy oraz inwestowania w rozwoj
kompetencji psychospotecznych i samooceny nauczycieli, co moze przyczynic sie do

obnizenia poziomu wypalenia i podniesienia jakosci pracy dydaktycznej.

Niniejsza praca wnosi istotny wktad zarobwno w obszar badan nad wypaleniem
zawodowym nauczycieli, jak i w praktyke psychologiczng oraz edukacyjng. Jej
nowatorstwo polega przede wszystkim na zintegrowanym ujeciu samooceny oraz
czynnikow sSrodowiskowych jako wspotwystepujgcych determinantéw wypalenia
zawodowego, a nie na analizie tych zmiennych w izolacji, co nadal dominuje w czesci
dotychczasowych badan.

Po pierwsze, praca dostarcza empirycznego potwierdzenia ochronnej roli samooceny
w kontekscie wypalenia zawodowego nauczycieli, wskazujgc jednoczesnie, ze jej
znaczenie nie jest jednorodne dla wszystkich wymiarow wypalenia. Uzyskane wyniki
pokazujg, ze samoocena najsilniej wigze sie z poczuciem skutecznosci zawodowej,
co pozwala precyzyjniej okresli¢ mechanizmy psychologiczne lezgce u podstaw tego
zjawiska oraz stanowi uzupetnienie wczesniejszych ustalen badawczych o bardziej
szczegotowy wymiar analizy.

Po drugie, istotnym wktadem pracy jest uwzglednienie kontekstu srodowiskowego
jako czynnika réznicujgcego nasilenie wypalenia zawodowego, w szczegdlnosci
poprzez poréwnanie nauczycieli szkét publicznych i niepublicznych. Wskazanie

wyzszego poziomu wypalenia we wszystkich jego wymiarach wsréd nauczycieli
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szkét publicznych stanowi wartosciowe uzupetnienie polskich badan empirycznych,
w ktérych aspekt typu szkoty byt dotychczas rzadziej analizowany w sposéb
iloSciowy.

Po trzecie, praca wnosi nowg perspektywe poprzez krytyczng ocene skutecznosci
pojedynczych szkolen z zakresu radzenia sobie ze stresem. Brak istotnych réznic w
poziomie wypalenia pomiedzy nauczycielami uczestniczacymi i nieuczestniczagcymi
w szkoleniach wskazuje, ze interwencje o charakterze doraznym mogg by¢
niewystarczajgce bez réwnolegtego wsparcia systemowego. Wniosek ten ma istotne
znaczenie praktyczne i moze stanowi¢ punkt wyjscia do projektowania bardziej
kompleksowych i dtugofalowych programoéw profilaktycznych.

Po czwarte, wktad wtasny pracy polega na ukazaniu interakcji pomiedzy zasobami
indywidualnymi a warunkami organizacyjnymi pracy nauczyciela. Uzyskane wyniki
sugerujg, ze samoocena moze petni¢ funkcje czynnika moderujgcego wptyw
stresorow Srodowiskowych, takich jak przecigzenie obowigzkami czy brak wsparcia
instytucjonalnego, na poziom wypalenia zawodowego. Takie ujecie pozwala lepigj
zrozumie¢, dlaczego nauczyciele funkcjonujgcy w podobnych warunkach pracy moga
doswiadczac wypalenia w roznym nasileniu.

Po piate, praca posiada réwniez wyrazng wartosc¢ aplikacyjng, gdyz na podstawie
uzyskanych wynikéw sformutowano szczegétowe rekomendacje praktyczne
dotyczgce projektowania programéw wsparcia nauczycieli. Rekomendacje te
odwotujg sie do teorii spoteczno-poznawczej Alberta Bandury i wskazujg konkretne
kierunki dziatan ukierunkowanych na wzmacnianie samooceny oraz poczucia
wtasnej skutecznosci w srodowisku szkolnym.

Podsumowujgc, wktad wtasny niniejszej pracy polega na pogtebieniu wiedzy o
mechanizmach wypalenia zawodowego nauczycieli poprzez jednoczesne
uwzglednienie czynnikow indywidualnych i srodowiskowych, a takze na wskazaniu
praktycznych implikacji wynikbw badan dla dziatan profilaktycznych i
interwencyjnych w systemie edukacji. Nowatorskim aspektem przeprowadzonych
badan jest szczegdtowe powigzanie samooceny z konkretnymi wymiarami wypalenia
zawodowego, zréznicowanie doswiadczen nauczycieli w zaleznosci od typu szkoty

oraz empiryczna weryfikacja ograniczonej skutecznosci krétkotrwatych szkolen
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antystresowych, co umozliwia formutowanie bardziej precyzyjnych i adekwatnych

rekomendacji dla praktyki szkolnej.

5.2 Ograniczenia badan

Przeprowadzone badania, mimo dostarczenia istotnych informacji na temat
zwigzku miedzy samooceng a poziomem wypalenia zawodowego nauczycieli,
obarczone sg pewnymi ograniczeniami, ktére nalezy uwzgledni¢ przy interpretacji
uzyskanych wynikéw.

Pierwszym ograniczeniem jest sposob doboru préby badawczej. Badania zostaty
przeprowadzone w formie ankiety internetowej, co wigzato sie z doborem
ochotniczym uczestnikow. Taki sposob rekrutacji sprawia, ze proba nie ma
charakteru reprezentatywnego dla catej populacji nauczycieli, a uzyskane wyniki nie
moga by¢é wprost generalizowane na wszystkich przedstawicieli tego zawodu.
Ponadto w badaniu mogty czesciej uczestniczy¢ osoby szczegdlnie zainteresowane
tematyka wypalenia zawodowego lub doswiadczajgce trudnosci w funkcjonowaniu
zawodowym.

Istotnym ograniczeniem jest rowniez bardzo nierébwny udziat kobiet i mezczyzn w
badanej prébie. Zdecydowana przewaga kobiet uniemozliwita przeprowadzenie
rzetelnych analiz poréwnawczych ze wzgledu na pte¢ oraz weryfikacje jednej z
hipotez badawczych (H5). W zwigzku z tym nie byto mozliwe okreslenie, czy poziom
samooceny oraz wypalenia zawodowego rézni sie istotnie w zaleznosci od pici
nauczycieli.

Kolejnym ograniczeniem jest forma realizacji badan. Zastosowanie ankiety
internetowej uniemozliwiato petng kontrole nad warunkami, w jakich respondenci
wypetniali kwestionariusze, w tym nad poziomem koncentracji, czasem
poswieconym na udzielanie odpowiedzi czy ewentualnymi zaktdceniami
zewnetrznymi. Brak bezposredniego kontaktu z badanymi ograniczat réwniez
mozliwos¢ wyjasnienia ewentualnych watpliwosci dotyczacych tresci pytan.
Ograniczeniem badan jest takze wykorzystanie narzedzi samoopisowych, takich jak

Skala Samooceny Rosenberga (SES) oraz Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego
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LBQ. Metody te opierajg sie na subiektywnej ocenie wtasnego funkcjonowania przez
badanych, co moze wigzac sie z wystepowaniem tendencji do udzielania odpowiedzi
spotecznie pozgdanych oraz znieksztatcen wynikajgcych z aktualnego stanu
emocjonalnego respondentow.
Badanie miato charakter przekrojowy, co stanowi kolejne istotne ograniczenie.
Uzyskane wyniki pozwalajg na okreslenie wspotwystepowania zmiennych oraz sity i
kierunku zaleznosci korelacyjnych pomiedzy samooceng a poziomem wypalenia
zawodowego, jednak nie umozliwiajg formutowania wnioskdw o charakterze
przyczynowo-skutkowym. Nie mozna zatem jednoznacznie stwierdzi¢, czy obnizona
samoocena sprzyja rozwojowi wypalenia zawodowego, czy tez wypalenie zawodowe
prowadzi do obnizenia samooceny.
Nalezy rowniez zaznaczy¢, ze badanie miato charakter jednorazowy, co uniemozliwia
analize zmian poziomu samooceny i wypalenia zawodowego w perspektywie
czasowej. Uzyskane wyniki odzwierciedlajg stan badanych w okreslonym momencie i
mogg byc¢ zalezne od aktualnych warunkéw pracy nauczycieli lub okresu roku
szkolnego, w ktérym przeprowadzono badanie.
Dodatkowym ograniczeniem jest ograniczony zasieg terytorialny badan. Dane zostaty
zebrane wytgcznie w jednym regionie kraju, co ogranicza mozliwosé uogdlniania
uzyskanych wynikow na populacje nauczycieli pracujgcych w innych regionach,
charakteryzujgcych sie odmiennymi warunkami organizacyjnymi, spotecznymi czy
edukacyjnymi.
Ograniczeniem jest takze zakres analizowanych czynnikéw $rodowiskowych. W
badaniu uwzgledniono wybrane aspekty srodowiska pracy nauczycieli, jednak nie
objeto analizg wszystkich mozliwych uwarunkowan mogacych wptywaé na poziom
wypalenia zawodowego, takich jak cechy osobowosci, strategie radzenia sobie ze
stresem, sytuacja rodzinna czy wsparcie spoteczne poza miejscem pracy. Ztozonos¢
problematyki wypalenia zawodowego wymaga bowiem wielowymiarowego podejscia
badawczego.

Wskazane ograniczenia nie umniejszajg wartosci poznawczej uzyskanych
wynikéw, jednak powinny by¢ brane pod uwage przy ich interpretacji. Jednoczesnie
moga one stanowié punkt wyjscia do dalszych badan, realizowanych na wiekszych i

bardziej zréznicowanych probach, z uwzglednieniem réwnowagi ptci, szerszego
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zasiegu terytorialnego oraz metod podtuznych umozliwiajgcych analize zaleznosci

przyczynowo-skutkowych.

5.3 Whnioski i implikacje dla praktyki psychologicznej

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna sformutowaé szereg wnioskow
oraz rekomendacji praktycznych, ktére moga znalez¢ zastosowanie zarbwno w pracy
nauczycieli, jak i w dziataniach dyrektorow szkét, psychologéw szkolnych oraz
instytucji odpowiedzialnych za organizacje i nadzér nad systemem oswiaty.

1. Samoocena a wypalenie zawodowe

Uzyskane wyniki wskazujg na istotne statystycznie ujemne korelacje pomiedzy
poziomem globalnej samooceny a wszystkimi wymiarami wypalenia zawodowego, ij.
wyczerpaniem psychicznym, brakiem zaangazowania w relacje z uczniami,
poczuciem braku skutecznosci zawodowej oraz rozczarowaniem pracg. Oznacza to,
ze nauczyciele charakteryzujgcy sie wyzszg samooceng rzadziej doswiadczajg
symptomow wypalenia, w szczegdolnosci w obszarze obnizonego poczucia
skutecznosci zawodowe;j.

Implikacje praktyczne:

W praktyce psychologicznej i edukacyjnej zasadne jest wdrazanie dziatan
wzmachiajgcych zasoby osobiste nauczycieli, zwtaszcza samoocene oraz poczucie
kompetencji zawodowych. Rekomenduje sie w szczegdlnosci:

szkolenia i warsztaty rozwijajgce poczucie wtasnej wartosci oraz samoskutecznosci,
coaching nauczycielski ukierunkowany na identyfikowanie sukceséw zawodowych i
mocnych stron,

superwizje pedagogiczne i psychologiczne umozliwiajgce refleksje nad trudnymi
sytuacjami zawodowymi,

treningi kompetencji interpersonalnych i komunikacyjnych wspierajgce budowanie
efektywnych relacji z uczniami i rodzicami.

2. Staz pracy a wypalenie zawodowe

Analiza wynikow nie wykazata istotnych statystycznie zaleznosci pomiedzy

dtugoscig stazu pracy a poziomem wypalenia zawodowego. Wskazuje to, ze
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wypalenie nie jest wytgcznie konsekwencjg wieloletniej pracy w zawodzie, lecz moze
dotyczy¢ nauczycieli na r6znych etapach kariery zawodowe;j.

Implikacje praktyczne:

Dziatania profilaktyczne i wsparcie psychologiczne powinny by¢ kierowane do
wszystkich nauczycieli, niezaleznie od dtugosci stazu pracy. Szczegdlnie istotne
wydaje sie:

wdrazanie programdéw mentoringu nauczycielskiego, w ramach ktérych
doswiadczeni nauczyciele wspierajg mtodszych stazem kolegéw,

obejmowanie nauczycieli rozpoczynajgcych prace programami adaptacyjnymi
uwzgledniajgcymi wsparcie emocjonalne i organizacyjne,

oferowanie cyklicznych szkolen profilaktycznych na réznych etapach rozwoju
zawodowego.

3. Czynniki obcigzajace i przecigzenie obowigzkami

Najczesciej wskazywanymi czynnikami sprzyjajgcymi wypaleniu zawodowemu byty
przecigzenie obowigzkami, wysoki poziom stresu, konflikty z uczniami i rodzicami
oraz presja zwigzana z dokumentacjg i oceng wynikéw pracy.

Implikacje praktyczne:

Uzyskane wyniki wskazujg na koniecznos¢ podejmowania dziatan organizacyjnych i
systemowych, w tym:

ograniczania nadmiernej biurokracji szkolnej oraz racjonalizacji obowigzkow
administracyjnych,

wprowadzania jasnych zasad podziatu obowigzkow i realistycznych oczekiwan
wobec nauczycieli,

organizowania treningdw zarzadzania stresem, czasem i zasobami energii
psychicznej,

zapewnienia statego dostepu do wsparcia psychologicznego w miejscu pracy.

4. Dziatania zapobiegawcze a poziom wypalenia zawodowego

Nauczyciele zatrudnieni w szkotach, w ktérych podejmowano dziatania
zapobiegajgce wypaleniu zawodowemu, wykazywali nizsze nasilenie wyczerpania
psychicznego oraz rozczarowania praca.

Implikacje praktyczne:
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Wyniki te potwierdzajg skutecznosc¢ dziatan profilaktycznych i wskazujg na potrzebe
ich systematycznego wdrazania. Rekomendowane sa:

treningi odpornosci psychicznej (resilience),

programy integrujgce zespoty nauczycielskie i wzmacniajgce poczucie wspdlnoty,
regularne szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem i emocjami,

mentoring, superwizje oraz spotkania zespotéw wsparcia nauczycielskiego.

5. Typ szkoty a ryzyko wypalenia zawodowego

Analizy wykazaty wyzszy poziom wszystkich wymiaréw wypalenia zawodowego
wsrod nauczycieli szkot publicznych w poréwnaniu do nauczycieli szk6t prywatnych.
Implikacje praktyczne:

Szczegdblne wsparcie powinno by¢ kierowane do nauczycieli pracujgcych w szkotach
publicznych. Rekomenduije sie:

dostosowanie programow profilaktycznych do specyfiki szkét publicznych
(liczebnos¢ klas, presja wynikéw, ograniczone zasoby),

wzmachnianie roli dyrektora jako lidera dbajgcego o dobrostan psychiczny nauczycieli,
wspotprace z organami prowadzgcymi szkoty (samorzadami) w celu poprawy
warunkow pracy.

6. Swiadomo$é i edukacja w zakresie wypalenia zawodowego

Zdecydowana wiekszos¢é respondentéw wuznata, ze problematyka wypalenia
zawodowego jest w Srodowisku nauczycielskim niedostatecznie omawiana, a
dziatania profilaktyczne podejmowane sg zbyt rzadko.

Implikacje praktyczne:

Konieczne jest systematyczne podnoszenie swiadomosci nauczycieli, dyrektorow
oraz instytucji zarzgdzajgcych oswiatg poprzez:

szkolenia i kampanie edukacyjne dotyczgce symptomow wypalenia zawodowego,
promowanie wczesnego rozpoznawania objawéw i korzystania z pomocy
psychologicznej, wtaczanie zagadnien wypalenia zawodowego do programow
doskonalenia zawodowego nauczycieli.

Rekomendacje systemowe

Na poziomie systemowym zasadne jest wdrazanie ogodlnopolskich i regionalnych
programéw profilaktyki wypalenia zawodowego nauczycieli, zapewnienie statej

obecnosci psychologédw lub doradcéw ds. dobrostanu w szkotach oraz
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uwzglednianie dobrostanu psychicznego nauczycieli w polityce oswiatowej i
decyzjach organizacyjnych organéw prowadzacych szkoty.

Rekomendacje praktyczne

Uzyskane wyniki wskazujg na potrzebe wdrazania systemowych, wielopoziomowych
dziatan profilaktycznych, ktore uwzgledniaja zaréwno indywidualne zasoby
nauczycieli, jak i kontekst organizacyjny szkoty. Szczegdlnie istotne jest traktowanie
samooceny nie tylko jako cechy jednostkowej, lecz takze jako zmiennej moderujgcej
wplyw stresoréw srodowiskowych na poziom wypalenia zawodowego.

1.Programy interwenciji ukierunkowane na dobrostan nauczycieli

Rekomenduje sie wdrazanie kompleksowych programéw wzmacniania dobrostanu
psychicznego nauczycieli, opartych na modelach profilaktyki pierwotnej i wtérnej.
Przyktadem moga by¢:

programy psychoedukacyjne dotyczagce mechanizméw stresu i wypalenia
zawodowego (np. programy oparte na modelu Maslach i Leitera),

interwencje skoncentrowane na zasobach, takie jak programy ,Job Crafting”, ktore
uczg nauczycieli modyfikowania sposobu wykonywania pracy w celu zwiekszenia
poczucia sensu i kontroli,

programy oparte na uwaznos$ci (MBSR) oraz technikach regulacji emoc;ji, ktére — jak
wskazujg badania — obnizajg poziom wyczerpania emocjonalnego i poprawiajg
poczucie skutecznosci zawodowe;.

Dziatania te powinny by¢ realizowane cyklicznie, a nie w formie jednorazowych
szkolen, co jest zgodne z wynikami niniejszych badan wskazujgcymi na ograniczong
skutecznos¢ krotkotrwatych interwenciji.

2. Modele mentoringu i wsparcia kolezeriskiego

Wyniki badan podkreslajg znaczenie relacji interpersonalnych w srodowisku pracy
jako istotnego kontekstu dla rozwoju lub redukcji wypalenia zawodowego. W zwigzku
z tym rekomenduije sie:

wdrazanie formalnych programéw mentoringu, szczegodlnie dla nauczycieli
rozpoczynajgcych prace lub doswiadczajgcych wysokiego poziomu stresu,

tworzenie zespotdw wsparcia kolezenskiego (peer support groups), w ktérych

nauczyciele moga dzieli¢ sie doswiadczeniami i strategiami radzenia sobie z
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trudnosciami, szkolenie mentoréw w zakresie kompetencji psychospotecznych,
komunikacji empatycznej oraz wzmacniania poczucia skutecznosci podopiecznych.
Mentoring moze petni¢ funkcje czynnika buforujgcego, ograniczajgc wptyw stresoréw
organizacyjnych na wypalenie, szczegolnie w szkotach publicznych, gdzie obcigzenie
administracyjne jest wyzsze.

3. Wzmacnianie samooceny i poczucia wtasnej skutecznosci — podejscie Bandury

Ze wzgledu na silny zwigzek samooceny z poczuciem skutecznosci zawodowej
rekomenduje sie stosowanie interwencji opartych na teorii spoteczno-poznawczej
Alberta Bandury. W praktyce szkolnej mogg one obejmowac:

budowanie doswiadczen mastery — stwarzanie nauczycielom realnych mozliwosci
osiggania sukceséw dydaktycznych i wychowawczych oraz ich systematyczne
wzmacnianie poprzez konstruktywng informacje zwrotng,

modelowanie spoteczne — umozliwianie obserwacji skutecznych strategii pracy
innych nauczycieli (np. lekcje otwarte, superwizje kolezenskie),

werbalne wzmacnianie - $wiadome stosowanie przez dyrekcje i mentoréw
komunikatow wzmacniajgcych kompetencije i sprawstwo nauczycieli,

regulacje stanéw emocjonalnych - nauke rozpoznawania i obnizania napiecia
emocjonalnego, ktére moze obniza¢ subiektywne poczucie skutecznosci.

Dziatania te mogg prowadzi¢ do trwatego wzrostu samooceny, ktéra — jak pokazujg
wyniki badan — petni funkcje czynnika ochronnego przed wypaleniem zawodowym,
zwtaszcza w wymiarze braku skutecznosci i rozczarowania praca.

4. Zmiany organizacyjne jako warunek skutecznej profilaktyki

Skutecznos¢ interwencji indywidualnych jest ograniczona, jesli nie towarzyszg im
zmiany na poziomie organizacyjnym. W zwigzku z tym rekomenduje sie:

ograniczenie nadmiernych obowigzkéw administracyjnych,

zwiekszenie autonomii nauczycieli w zakresie organizacji pracy,

rozwijanie kultury organizacyjnej opartej na wsparciu, wspotpracy i partycypacji w
podejmowaniu decyzji, zapewnienie dostepu do statego wsparcia psychologicznego
W miejscu pracy.

Uwzglednienie kontekstu organizacyjnego pozwala traktowa¢ srodowisko pracy jako
moderator relacji miedzy samooceng a wypaleniem zawodowym, co stanowi istotny

wktad niniejszych badan w dotychczasowa literature.
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Zakonczenie

Celem niniejszej pracy byto zbadanie zaleznos$ci miedzy poziomem
samooceny a wypaleniem zawodowym nauczycieli, z uwzglednieniem wybranych
czynnikow srodowiskowych, takich jak typ szkoty, miejsce pracy, udziat w
szkoleniach czy podejmowane dziatania profilaktyczne, a takze czynnikow
obcigzajgcych, w tym przecigzenia obowigzkami i presji zwigzanej z dokumentacja.
Badania przeprowadzono w grupie 105 nauczycieli zatrudnionych w réznych typach
szkét z terenu Czestochowy i powiatu czestochowskiego.

Analiza wynikéw pozwolita sformutowac szereg istotnych wnioskéw teoretycznych i
praktycznych. Po pierwsze, potwierdzono hipoteze gtéwng pracy — wyzszy poziom
globalnej samooceny nauczycieli jest zwigzany z nizszym nasileniem wypalenia
zawodowego, zarbwno w ujeciu ogolnym, jak i w jego poszczegdlnych wymiarach.
Szczegdlnie silny zwigzek zaobserwowano w przypadku poczucia braku
skutecznosci zawodowej, co wskazuje, ze nauczyciele o niskiej samoocenie czesciej
doswiadczajg poczucia niekompetencji i niedostosowania do wymagan
zawodowych. Wynik ten potwierdza wczesniejsze obserwacje z literatury
psychologicznej, wskazujgce na samoocene jako kluczowy zaséb ochronny przed
stresem zawodowym i wypaleniem.

Po drugie, badania wykazaty, ze przecigzenie obowigzkami oraz stres zwigzany z
pracg, konflikty z uczniami i ich rodzicami oraz presja zwigzana z osigganiem
wynikéw i prowadzeniem dokumentacji sg najczesciej wskazywanymi przyczynami
wypalenia zawodowego. Wyniki te podkreslajg, ze zaréwno czynniki indywidualne, jak
i Srodowiskowe majg istotne znaczenie w procesie rozwoju wypalenia zawodowego,
a dziatania profilaktyczne powinny uwzgledniac te obszary obcigzenia.

Po trzecie, analiza wptywu czynnikow srodowiskowych wykazata, ze typ szkoty i
obecnos¢ dziatan profilaktycznych w miejscu pracy majg istotny wptyw na poziom
wypalenia zawodowego. Nauczyciele pracujgcy w szkotach publicznych oraz w
placowkach, w ktorych nie podejmowano dziatan profilaktycznych, wykazywali
wyzsze nasilenie wyczerpania psychicznego i rozczarowania pracga. Z drugiej strony,
dtugos¢ stazu pracy, pte¢ nauczycieli oraz udziat w szkoleniach dotyczacych

radzenia sobie ze stresem nie okazaly sie istotnymi predyktorami poziomu wypalenia
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w badanej prébie. Wyniki te sugerujg, ze organizacyjne aspekty pracy nauczyciela,
takie jak wsparcie instytucjonalne i organizacja obowigzkéw, mogg mie¢ wieksze
znaczenie dla redukcji wypalenia niz krotkoterminowe szkolenia z zakresu radzenia
sobie ze stresem.

Uzyskane wyniki majg takze istotne implikacje praktyczne. Po pierwsze, konieczne
jest rozwijanie programow wsparcia psychologicznego i rozwoju kompetenciji
nauczycieli, w tym programow podnoszgcych samooceng, wzmacniajgcych poczucie
skutecznosci zawodowej oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Po drugie,
dziatania systemowe w szkotach, takie jak ograniczenie biurokracji, poprawa
organizacji pracy, lepsze rozplanowanie zadan oraz zapewnienie wsparcia
zespotowego, mogag znaczgco zmniejszy¢ ryzyko wypalenia zawodowego. Warto
takze promowac integracje zespotow nauczycielskich i rozwija¢ kulture wsparcia, co
moze pozytywnie wptywaé na klimat organizacyjny i satysfakcje z pracy.

Wyniki badan podkreslajg rowniez znaczenie sSwiadomosci problemu wypalenia
zawodowego w srodowisku nauczycielskim. Ponad 76% badanych uwazato, ze temat
ten jest zbyt mato obecny w dyskusjach zawodowych, co wskazuje na potrzebe
edukacji nauczycieli i kadry zarzadzajgcej w zakresie identyfikacji wczesnych
symptomow wypalenia i dostepnych dziatan profilaktycznych.

Nalezy podkreslic, ze badanie miato pewne ograniczenia. W probie badawczej
zdecydowang wiekszos¢ stanowity kobiety, co uniemozliwito analize rd6znic
miedzyptciowych. Dodatkowo badanie obejmowato jedynie nauczycieli z obszaru
Czestochowy i powiatu czestochowskiego, co ogranicza mozliwos¢ uogdlnienia
wynikéw na catg populacje nauczycieli w Polsce.

W sSwietle powyzszych ustalen, przyszte badania powinny obejmowaé wieksze i
bardziej zréznicowane préby, uwzglednia¢ dodatkowe czynniki srodowiskowe i
indywidualne oraz badaé¢ skutecznosé réznych form wsparcia psychologicznego i
interwenc;ji profilaktycznych w praktyce szkolne;.

Niniejsza praca potwierdza, ze zaréwno czynniki indywidualne, jak i
srodowiskowe odgrywajg kluczowg role w ksztattowaniu poziomu wypalenia
zawodowego nauczycieli. Wzmocnienie samooceny, redukcja przecigzen
obowigzkami oraz wdrazanie systemowych dziatan profilaktycznych stanowig

skuteczne strategie ograniczania wypalenia zawodowego i poprawy jakosci zycia
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zawodowego nauczycieli. Wyniki pracy moga by¢ wykorzystane przez psychologéw,
doradcéw zawodowych oraz dyrekcje szkét w projektowaniu programéw wsparcia,

ktdére przyczynig sie do poprawy dobrostanu nauczycieli i jakosci pracy edukacyjnej.
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Aneks

Ankieta wiasna

Jestem studentkag V roku Psychologii w Wyzszej Szkole Biznesu — National Louis
University w Nowym Sgczu. Pisze prace magisterskg na zwigzku miedzy samooceng
a poziomem wypalenia zawodowego nauczycieli.

Zwracam sie z proshg o udzielenie szczerych odpowiedzi na ponizsze pytania,
zgodnie z wtasnymi odczuciami i doswiadczeniami. Badanie jest w petni anonimowe,
a uzyskane wyniki postuzg wytacznie w celach naukowych.

Dziekuje za poswiecony czas i zaangazowanie.

Zgoda na udziat w badaniu:

Wyrazam zgode na udziat w anonimowym badaniu kwestionariuszowym
przeprowadzonym na potrzeby pracy magisterskiej. Przyjmuje do wiadomosci, ze w
kazdym momencie moge zrezygnowac z udziatu w badaniu.

wyrazam zgode

nie wyrazam zgody

1.Ptec

Kobieta

Mezczyzna

Nie chce odpowiedzieé
2.Wiek

<25

26-30

31-39

40-49

50-59

>60

3.Miegjsce zamieszkania
Wies

Miasto do 20 tys. Mieszkancow

Miasto 20-100 tys. Mieszkancow
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Miasto 100-500 tys. Mieszkancéw

Miasto powyzej 500 tys. Mieszkancow

4 Wyksztatcenie

Licencjat bez przygotowania pedagogicznego
Licencjat z przygotowaniem pedagogicznym
Magister bez przygotowania pedagogicznego
Magister z przygotowaniem pedagogicznym
Doktor

5.Staz pracy

1-5

6-10

11-15

16-20

21-25

26-30

Powyzej 30 lat

6.Stopien awansu zawodowego

Nauczyciel poczatkujgcy

Nauczyciel mianowany

Nauczyciel dyplomowany

7.Forma zatrudnienia

Umowa o prace na czas okreslony

Umowa o prace na czas nieokreslony
Umowa zlecenie

NN

8.Miejsce pracy

Wies

Miasto do 100 tys. Mieszkancow

Miasto 100-500 tys. Mieszkancéw

Miasto powyzej 500 tys. Mieszkancow
9.Typ szkoty

Publiczna
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Prywatna

Spoteczna

10.Rodzaj szkoty

Ogolnodostepna

Integracyjna

Specjalna/terapeutyczna

11.Wielkos¢ szkoty, w ktorej Pani/Pan pracuje
Do 100 uczniéw

Do 500 uczniéw

Powyzej 500 uczniow

12.W jakim wymiarze etatu Pani/Pan pracuje?
Na pethym etacie

Na niepetnym etacie

Na 1,5 etatu

Na wiecej niz 1,5 etatu
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13. Czy kiedykolwiek odczuwat(a) Pani/Pan objawy wypalenia zawodowego?

Tak
Nie

Nie mam pewnosci

14. Jakie objawy wypalenia zawodowego Pani/Pan zauwazat(a) u siebie? (mozna

zaznaczyc kilka odpowiedzi)

Chroniczne zmeczenie

Brak motywacji do pracy

Drazliwosé, frustracja

Poczucie bezsensu pracy

Trudnosci z koncentracja

Objawy fizyczne (np. bdle gtowy, bezsennos¢)

Inne:

15.Jakie czynniki uwaza Pani/Pan za gtdwne przyczyny wypalenia zawodowego?

(mozZna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)
Przecigzenie obowigzkami

Niskie wynagrodzenie
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Brak wsparcia ze strony przetozonych
Problemy z uczniami lub rodzicami
Brak mozliwosci rozwoju zawodowego
Presja wynikéw i dokumentacji
Stres

Inne:

16.Czy w Pani/Pana miejscu pracy podejmowane sg dziatania zapobiegajgce
wypaleniu zawodowemu?

Tak

Nie

Nie wiem

17.Jakie dziatania mogtyby pomdc zapobiegac¢ wypaleniu zawodowemu nauczycieli?
(mozZna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)

Szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem

Lepsza organizacja pracy

Wsparcie psychologiczne

Integracja zespotu nauczycielskiego

Wyzsze wynagrodzenie

Mniejsza liczba uczniéow w klasach

Inne:

18.Czy uwaza Pani/Pan, ze wypalenie zawodowe jest tematem, o ktérym méwi sie
wystarczajgco w srodowisku nauczycielskim?

Tak

Nie

Trudno powiedzie¢

19.Czy ma Pani/Pan dostep do wsparcia psychologicznego w miejscu pracy?
Tak

Nie

20.Czy korzystat(a) Pani/Pan z pomocy psychologicznej lub innego wsparcia w
zwigzku z trudnosciami w pracy?

Tak

Nie
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21.Co wedtug Pani/Pana najbardziej pomaga w zapobieganiu wypaleniu
zawodowemu?

22.Jakie zmiany w systemie edukacji mogtyby zmniejszyc¢ ryzyko wypalenia
zawodowego nauczycieli?

Zaznacz swojg ocene ponizszych aspektow srodowiska pracy.

Skala:

1 — Zdecydowanie negatywnie

2 — Raczej negatywnie

3 — Neutralnie

4 — Raczej pozytywnie

5 — Zdecydowanie pozytywnie

23. Relacje z innymi nauczycielami

24. Poziom przecigzenia obowigzkami administracyjnymi (biurokracja)
25. Poziom oczekiwan rodzicow wobec nauczyciela

26. Warunki lokalowe i techniczne szkoty

27. Mozliwosci rozwoju zawodowego i szkolen

28. Wptyw pandemii lub reform oswiatowych na codzienng prace
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