ANDRZEJ JANUSZEWSKI
SYMPTOMOMY WYPALENIA ZAWODOWEGO (SWZ, SWSił); Przeciwdziałanie ZWZ
1. Pojęcie „wypalenia zawodowego”

Pojęcie „wypalenia zawodowego” jako pierwsza zdefiniowała Christina Maslach. 
Według niej jest to jedna z możliwych reakcji organizmu na chroniczny stres emocjonalny, który składa się z trzech elementów 
1) Wyczerpanie emocjonalne i psychofizyczne manifestujące się:

- lękiem, 
- napięciem,
- zniechęceniem, 
- poczuciem krzywdy,
- bezsennością, 
- stanami depresyjnymi i
- poczuciem fizycznego zmęczenia.

2) Depersonalizacja, czyli :

- stawanie się obojętnym w reagowaniu na uczniów, 
- w sferze zachowań objawia się to skracaniem czasu na bliski kontakt, 
- niechęcią do zajęć pozalekcyjnych,
- stosowaniem kartkówek zamiast dyskusji, 
- rzadkimi kontaktami z rodzicami, 
- obwinianiem uczniów, 
- stosowaniem kar oraz

- zachowaniami cynicznymi.

3) Poczucie obniżenia osobistej adekwatności - prowadzi to do:
- obniżenia lub utraty satysfakcji i zaangażowania zawodowego, 
- pojawia się rozczarowanie i poczucie klęski oraz
- obwinianie siebie za brak umiejętności doboru właściwych metod pracy.
2. Etapy wypalenia

Wypalanie zawodowe jest procesem, który można przedstawić za pomocą następujących po sobie etapów czy stadiów, wyróżnionych ze względu na stopień wyrządzonej szkody:

Pierwszy stopień to stadium ostrzegawcze, w którym pojawiają się:

- nieustępujące objawy przeziębienia, 
- migrenowe bóle głowy, 
- bezsenność, 
- uczucie irytacji. 
Powrót do właściwego funkcjonowania z tego stadium nie jest trudny, często wystarczy krótki wypoczynek, hobby;

Drugi stopień pojawia się wtedy, gdy syndrom jest bardziej stały i trwa dłużej, a charakterystyczne objawy to:

- wybuchy irytacji, 
- pogardliwe odnoszenie się do innych, 
- gorsze wykonywanie zadań.
 
Interwencja wymaga dłuższego odpoczynku niż tylko weekend – konieczny jest urlop - zainteresowanie się czymś innym niż pracą. Pomóc mogą również spotkania towarzyskie.

Trzeci stopień występuje wtedy, gdy syndrom staje się chroniczny, rozwijają się objawy fizyczne, psychiczne i psychosomatyczne - jest to swoiste dla zespołu wypalenia zawodowego:
Typowe objawy nie są związane jedynie - z psychiczną sferą funkcjonowania człowieka, - zagrożone są nie tylko procesy emocjonalne, poznawcze czy struktury osobowości; - objawy zespołu pojawiają się także w sferze somatycznej, dotykają fizycznego funkcjonowania jednostki. 
Typowe objawy tego stadium to:
- wrzody żołądka, 
- nadciśnienie tętnicze,
- napady depresji,
- uczucie osamotnienia i alienacji, oraz
- pojawianie się innych kryzysów, obok tych związanych z pracą (np. rodzinne, małżeńskie, przyjacielskie).

Powoduje to, że oprócz osoby dotkniętej wypaleniem cierpią również:

- członkowie rodziny, 
- cierpią przyjaciele, 
- współpracownicy.
 Interwencja na tym etapie najczęściej wymaga kontaktu z profesjonalistą (lekarzem, psychologiem), a krańcowe wypalenie się, prowadzące w niektórych przypadkach do poważnej depresji, może pociągać za sobą konieczność zmiany pracy.

3. Objawy wypalenia zawodowego

Istnieje wiele objawów czy też sygnałów (symptomów), które wspólnie tworzą syndrom wypalenia zawodowego, jednakże fakt, że ktoś cierpi, na któreś z poniższych objawów nie oznacza automatycznie, że jest on narażony na niebezpieczeństwo wypalenia się. 
Symptomy, które można potraktować jako zbiór potencjalnych znaków ostrzegawczych:
1. wyczerpanie fizyczne - chroniczne zmęczenie bez widocznej przyczyny; widoczna może być utrata wagi i apetytu

2. częsta bezsenność

3. napięcie mięśniowe - różnorodne bóle bez wyraźnej przyczyny

4. migrenowe bóle głowy

5. zmartwienie - zaabsorbowanie pracą, zabieranie pracy do domu, co powoduje stopniowe zagarnianie życia

6. niezdolność do podejmowania decyzji - podjęcie najprostszej decyzji wymaga coraz większego wysiłku i dłuższego czasu

7. poczucie winy za efekty, wyniki swojej pracy - obwinianie siebie za stresujący charakter pracy, 

8. zawalenie siebie pracą i niemożność poradzenia sobie z ilością pracy i spokojnego przemyślenia jej jakości

9. utrata entuzjazmu - mechaniczne reagowanie na zadania, znudzenie

10. oskarżania innych za niepowodzenia - niezależnie od tego czy niepowodzenie jest prawdziwe wini się za nie wszystkich: system, uczniów, pacjentów, pracodawcę, rodziców, członków swojej rodziny

11. niecierpliwość i częste wybuchy irytacji

12. utrata zainteresowania - oznaki depersonalizacji: uczniowie i pacjenci traktowani są stereotypowo, zaś pozytywne uczucia ulegają tłumieniu

13. nie przyswajanie nowych idei - postawa typu „to wszystko już było i okazało się nonsensowne”

14. uzależnienie - przyjmowanie nadmiernych ilości środków uspokajających, alkoholu, nikotyny, słodyczy

15. cynizm

16. inercja - pojawiają się problemy ze zrobieniem czegokolwiek, nawet niewielki wysiłek okazuje się ponad siły

17. narzucona sobie izolacja; normalnie towarzyskie osoby izolują się od współpracowników, mogą mieć problemy w bezpośrednim komunikowaniu się.

Istnieją sytuacje, które zwiększają ryzyko pojawienia się syndromu wypalenia zawodowego:

1. Ilość i jakość interakcji dotyczących problemów osobistych - jest to traktowane jako główna przyczyna wypalenia;
2. Potrzeba zachowania publicznej twarzy - nauczyciele często są skazani na ukrywanie swoich własnych przekonań i emocji, ponieważ oczekuje się od nich ściśle określonego zachowania, a utrzymywanie profesjonalnego image'u niekiedy nie jest łatwe;
3. Cechy osobowości, wśród których najistotniejsze to:
- motywacja do pracy, a bardziej jej profil (typ celowościowy lub czynnościowy),
- skłonność do impulsywności, niecierpliwości, 
- mała pewność siebie, niedojrzałość,
4. Czynniki związane z instytucją, a raczej ze sposobem zarządzania instytucją:
- nadmierne wymagania,
- słabe kanały komunikacji !
- restrykcyjne zasady ograniczające autonomię pracownika,
- mobbing (…)
- złe kierownictwo, itp.
5. Frustracja, która najczęściej bywa efektem: 

· faktycznej (behawioralnej) nieumiejętności osiągania wyznaczonych celów, 

· braku przygotowania do radzenia sobie z rolą nauczyciela, 

· prób zaspokojenia różnorodnych oczekiwań w sytuacji presji, 

· braku umiejętności ograniczenia wymagań dotyczących własnego czasu i energii, 

· braku autonomii i osobistej satysfakcji; także sposób rozumienia satysfakcji, 

· braku kontroli nad modelami edukacji, wychowania, praktykowanymi w placówce, 

· braku wpływu na „politykę” placówki,

4. Sposoby przezwyciężania stresu
Radzenie sobie ze stresem to specjalna mobilizacja organizmu oznaczająca świadome i nieświadome działanie w celu zapobieżenia, ograniczenia, lub wyeliminowania wpływu stresów oraz tolerowania ich efektów.
Możliwość radzenia sobie ze stresem jest sprawą indywidualną każdego z nas. 
Michele Haney podaje 6 podstawowych elementów istotnych w radzeniu sobie ze stresem:

1. Pozytywne nastawienie – najważniejsze znaczenie dla skutecznego radzenia sobie ze stresem na nasz umysł i to, jakie mamy przekonania.

2. Relaksacja i oddychanie – relaksacja połączona z rytmicznym oddychaniem szybko uspokaja i odświeża.

3. Zdrowe nawyki żywieniowe – istotą jest poznanie i zrozumienie podstawy racjonalnego odżywiania.

4. Aktywność fizyczna – znalezienie dla siebie odpowiednich form aktywności fizycznej i systematyczne ich podejmowanie pomaga w uwalnianiu się od stresu fizycznego i psychicznego.

5. Gospodarowanie czasem – panowanie nad czasem zapobiega temu, by brak czasu zawładnął nami i sprawił, że czujemy się zestresowani.

6. Asertywność – pomaga panować nam nad życiem, unikać stresu negatywnego, a także nie wywoływać go u innych.

W życiu codziennym przydatne mogą być bardzo proste wskazówki i ćwiczenia jako recepta na sukces i obronę przed stresem: 
· akceptuj życie i swoją pracę - ich negowanie, wrogość w stosunku do nich zniszczą przede wszystkim ciebie 

· bądź optymistą - pesymizm pozbawia energii życiowej
· nie mów, że masz pecha, kto w to wierzy, znajdzie w swym działaniu potwierdzenie, gdyż negatywne nastawienie działa na zasadzie samospełniającego się proroctwa („chcący” - szuka sposobu …; „niechcący” - szuka powodu …)
· wyciszaj złe myśli - gdyż one paraliżują i prowadzą do niepowodzeń 

· planuj swoją pracę na dłuższy okres - człowieka pozbawionego celów perspektywicznych załamują pierwsze i stosunkowo nieistotne niepowodzenia 

· nie narzekaj - powszechność tego zjawiska jest naszą wielką słabością, wprawdzie przynosi ulgę, ale nie zapewnia zmian na lepsze 

· duże cele rozłóż na mniejsze - wyznacz sobie pewne etapy działania w planowanej karierze zawodowej i w życiu rodzinnym, łatwiej będzie je realizować 

· koncentruj się na tym, co w danej chwili robisz - wykonywanie aktualnej pracy w pośpiechu i uznanie jej za mało ważne wobec dalszych działań może spowodować, że całe życie i praca są ciągiem nieważnych i nie dających zadowolenia czynności 

· dbaj o swój wygląd 

· naucz się słuchać innych - spostrzeżesz wówczas, że łatwiej jest radzić sobie z własnymi problemami oraz rozwiązywać te, które stają się źródłem licznych trudności 

· dostrzegaj pozytywne cechy swego otoczenia 

· nie traktuj niepowodzeń zawodowych jako osobistej klęski, ucz się dystansu. Ludzie sukcesu nie znają pojęcia "przegranej" tylko mniejszej wygranej 

· nie zajmuj się zbytnio tym, co pilne, rób to co jest ważniejsze - unikniesz wielu stresów, związanych z nieustannym bałaganem i pośpiechem, staniesz się bardziej efektywny 

· zapewnij sobie pozytywne relacje z podwładnymi i współpracownikami 

· okazuj pewność siebie (adekwatną)
· podejmuj ryzyko (adekwatne do możliwości)
· pamiętaj, że najlepiej sprawdza cię wróg - istnienie rywalizacji i zagrożenia może uruchomić w nas inicjatywę i pomysłowość w pokonywaniu trudności. Przeciwnik atakując słabe miejsca zmusza do wysiłku twórczego, rozwoju i w ten sposób odgrywa pożyteczną rolę.
	Świat Pierwszy

(odczuwania zdarzeń)
	Świat Drugi

(świadomości subiektywnej)
	Świat Trzeci

(świadomości obiektywnej)

	- dotyczy przedmiotów, stanów fizycznych;

- dotyczy materii; 

- fizycznych zdarzeń, w którym obecna jest gwałtowna walka o byt, przemoc, bez wiedzy i nauki;


	- dotyczy świadomości oraz behawioralnych dyspozycji do działania;

- wiedza subiektywna, pochodząca z analiz i interpretacji; 

- tradycyjna epistemologia;

dotyczy psychiki, świadomość jest ograniczona do jej stanów umysłu i doświadczeń;

- jest nawykową wiarą w poprawność indukcji – czyli, że to, co zdarzyło się w przeszłości, hipotetycznie będzie zdarzać się w przyszłości;

- jest granicą zdroworozsądkowej teorii wiedzy (subiektywnej);

- błędna psychologia empiryczna (kubłowa teoria umysłu - wpływ D. Hume’a), dla której wyróżnikiem jest chaotyczność i zmienność informacji lecz dopiero przetworzone w idee organizujące je, są budulcem świadomej wiedzy;
	- dotyczy pojęć, abstraktów i symboli
- jest autonomiczny, dotyczy logicznych syntez, odkrywania nowych problemów, ujmowanych teoretycznie;

- przekracza dotychczasowe ramy świata drugiego;

- pełna świadomość siebie zależy od bogactwa teorii świata trzeciego osiąganej dzięki ludzkiemu językowi czym różni się od świata zwierząt, które potrafią czuć, pamiętać, orientować się;

- jest myślą w sensie obiektywnym składającą się z problemów teorii i argumentów, niezależną od czyjejkolwiek wiedzy i wiary;

- logika sytuacyjna – problem ujmowany na poziomie trzeciego świata może wpłynąć na świat drugi (wpływ L. E. Brouwera);


(na podstawie: K. Popper, 1972/1992) , opac. A. Januszewski, 2020)

Z psychologicznego punktu widzenia każdy z opisanych światów wypełnia swoistą rolę. Najistotniejsza jest relacja jaka zachodzi między trzema światami. Świat drugi (stricte psychologiczny, umysł) jest mediatorem między pierwszym a trzecim. Stan i dynamika świata trzeciego (symbolicznego) jest głównym owocem życia, zwłaszcza psychicznego osoby; jej hermeneutycznego rozumienia zdarzeń (tj. jakie znaczenie, jaki ma sens dla mnie to (X) zdarzenie).
(def. A.J.) Zdrowie psychiczne – to stan i proces związany z organizacją trzeciego świata w odniesieniu do konkretnej metawartości, pozostając dla danej osoby owocem jej wysiłku adekwatnego do możliwości i potencjału. Jest dla niej celem życia samym w sobie. W samym przedmiocie diagnozy tej organizacji ważniejsze jest uchwycenie jego dynamiki (progres lub regres), aniżeli określenie jej stanu. Poziom oraz stopień złożoności tego konstruktu psychologicznego (organizacji trzeciego świata) dla każdej osoby jest swoisty, co wynika z indywidualnej sekwencji zdarzeń życiowych; jednak z racji podobieństwa zdarzeń oraz ich interpretacji - może być w znacznym zakresie nieswoisty (podobny dla wielu osób).
· badanie naukowych czasopism i książek oraz toczących się wokół nich dyskusji - jest ważne, jest badaniem wiedzy obiektywnej, jest schematem rozwoju nauki poprzez eliminację błędów w drodze systematycznej racjonalnej krytyki;
hermeneutyka: krytyczne badanie, objaśnianie i interpretację źródeł; 
1. «dziedzina filologii obejmująca krytyczne badanie, objaśnianie i interpretację źródeł pisanych»

2. filoz. «podstawowa metoda rozumienia wytworów kultury przez duchowe zbliżenie się do nich»
3. «w fenomenologii: droga docierania człowieka do istoty swej indywidualnej egzystencji i istoty świata przez interpretację i rozumienie»

4. «koncepcja filozoficzno-literaturoznawcza zakładająca, że najważniejszą zasadą jest otwarcie się na dialog»

dyskurs: debata, dyskusja, dialog; wywód przeprowadzony na zasadzie ściśle logicznego wnioskowania

„Dezyderata” 

czyli o „zasobach osobistych i środowiskowych…” inaczej lub metaforycznie (A.J.)
· Przechodź spokojnie przez hałas i pośpiech, i pamiętaj, jaki spokój można znaleźć w ciszy.

· O ile to możliwe, bez wyrzekania się siebie bądź na dobrej stopie ze wszystkimi.

· Wypowiadaj swoją prawdę jasno i spokojnie; wysłuchaj innych, nawet tępych i nieświadomych, oni też mają swoją opowieść.

· Unikaj głośnych i napastliwych - są udręką ducha. Porównując się z innymi możesz stać się próżny i zgorzkniały, bowiem zawsze znajdziesz lepszych i gorszych od siebie.

· Niech twoje osiągnięcia, zarówno jak plany, będą dla Ciebie źródłem radości.
· Wykonuj swą pracę z sercem - jakakolwiek byłaby skromna, ją jedynie posiadasz w zmiennych kolejach losu.

· Bądź ostrożny w interesach, na świecie bowiem pełno oszustwa. Niech Ci to jednak nie zasłoni prawdziwej cnoty; wielu ludzi dąży do wzniosłych ideałów
i wszędzie życie pełne jest heroizmu.

· Bądź sobą, zwłaszcza nie udawaj uczucia, ani też nie podchodź cynicznie do miłości, albowiem wobec oschłości i rozczarowań ona jest wieczna jak trawa.

· Przyjmij spokojnie, co Ci lata doradzają, z wdziękiem wyrzekając się spraw młodości.

· Rozwijaj siłę ducha, aby mogła cię osłonić w nagłym nieszczęściu. Lecz nie dręcz się tworami wyobraźni. Wiele obaw rodzi się ze znużenia i samotności.

· Obok zdrowej dyscypliny bądź dla siebie łagodny. Jesteś dzieckiem wszechświata nie mniej niż drzewa i gwiazdy. Masz prawo być tutaj.
I czy to jest dla ciebie jasne, czy nie - wszechświat bez wątpienia jest na dobrej drodze.

· Tak więc żyj w zgodzie z Bogiem, czymkolwiek On ci się wydaje,  czymkolwiek się trudzisz i jakiekolwiek są twoje pragnienia. W zgiełkliwym pomieszaniu życia zachowaj spokój ze swą duszą.

· Przy całej swej złudności, znoju i rozwianych marzeniach jest to piękny świat.

· Bądź pogodny. Dąż do szczęścia.
1. https://www.youtube.com/watch?v=Vt9qPxSWW3I
2. https://www.youtube.com/watch?v=b_5A5nqtg54
kulpsychologiabip@gmail.com, wspieraniejakoscizycia@gmail.com
· (amer. poeta Max Ehrmann, 1927; (?) Baltimore 1692; polskie tł. Andrzej Jakubowicz, 1972). „Dezyderata”, czyli wskazówki na temat dobrego życia.
· Dezyderata, utwór zawierający wskazówki „jak żyć”, tekst o szczęściu, ludzkiej dobroci i pięknie świata. Nazwana przez Jana Pawła II „niezwykłym przesłaniem zrodzonym z ducha ekumenizmu i tolerancji”.  Tytuł pochodzi od łac. desideratum, w liczbie mnogiej desiderata – to, co pożądane, upragnione, potrzebne.
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