JAK PRZECIWDZIAŁAĆ SYMPTOMOM WYPALENIA ZAWODOWEGO

Młody człowiek kończąc studia ma nadzieję, że otrzyma pracę, która będzie dla niego źródłem utrzymania, a także satysfakcji, radości, spełnienia marzeń. Wydaje mu się, że stres związany ze zdobywaniem wykształcenia minął i zacznie się bezstresowe życie. Wyobraża siebie - przyszłego nauczyciela jako osobę posiadającą autorytet, mającą dobry kontakt z dziećmi i rodzicami. Myśli, że zacznie nowe życie, w którym będzie miał dużo wolnego czasu       i będzie mógł realizować siebie. Kieruje się maksyma :” znajdź pracę, którą będziesz lubić, a nie będziesz musiał pracować do końca życia”. Jednak nieznajomość zawodu nauczyciela i zbyt idealne spojrzenie na przyszłą pracę diametralnie różnią się od rzeczywistości, która staje się źródłem stresu. 
Stres to zakodowana zdolność organizmu do reagowania na obciążenia fizyczne i psychiczne zakłócające równowagę                      i wzbudzające stan napięcia emocjonalnego. Czasem stres jest czymś korzystnym, a nawet pożądanym , potrzebnym, by móc odbierać różne bodźce i dobrze funkcjonować.

1. Pojęcie „ wypalenia zawodowego”

Jak wykazują liczne badania,  osoby pracujące w zawodzie nauczyciela  w szczególności narażone są  na ryzyko tzw. wypalenia zawodowego. Od nauczyciela oczekuje się nie tylko wiedzy i umiejętności przekazywania jej oraz egzekwowania, ale także nawiązania kontaktu z uczniami, zachęcania ich do pracy, dawania dobrego przykładu itd. Z drugiej zaś strony te wymagania nie znajdują swojego odbicia ani w statusie społecznym, ani ekonomicznym zawodu.

 Pojęcie „wypalenia zawodowego” jako pierwsza zdefiniowała Amerykanka Christina Maslach. Według niej jest to jedna                        z możliwych reakcji organizmu na chroniczny stres emocjonalny, który składa się z trzech elementów :

· Wyczerpanie emocjonalne i psychofizyczne manifestujące się lękiem, napięciem, zniechęceniem, poczuciem krzywdy, bezsennością, stanami depresyjnymi i poczuciem fizycznego zmęczenia.

· 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                           i zachowaniami cynicznymi.

· 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
Tabela1. Sprawdź samego siebie

2. Etapy wypalenia

Zawodowe wypalanie się jest swego rodzaju 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 nie ustępujące 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 - konieczne może być wzięcie urlopu - oraz wyraźnego zainteresowania 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: jego 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 somatyki, dotykają fizycznego funkcjonowania jednostki. Typowe objawy tego stadium to: wrzody żołądka, nadciśnienie, napady depresji, uczucie osamotnienia i alienacji oraz pojawianie się innych kryzysów, obok tych związanych z pracą (np. rodzinne, małżeńskie, przyjacielskie) co powoduje, że oprócz osoby dotkniętej wypaleniem cierpią również członkowie rodziny, 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.

Tabela2.Zachowania określające samopoczucie i styl działania

3.  Objawy  wypalenia zawodowego

 Istnieje wiele objawów i 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. Poniżej przedstawione symptomy można potraktować jako zbiór potencjalnych dzwonków ostrzegawczych:

· wyczerpanie fizyczne - chroniczne zmęczenie bez widocznej przyczyny; widoczna może być utrata wagi i apetytu

· częsta bezsenność

· napięcie mięśniowe - różnorodne bóle bez wyraźnej przyczyny

· migrenowe bóle głowy

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

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

· poczucie winy za efekty, wyniki swojej pracy - obwinianie siebie za stresujący charakter pracy, reakcja typu „mea culpa”

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

· utrata entuzjazmu - mechaniczne reagowanie na zadania, znudzenie

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

· niecierpliwość i częste wybuchy irytacji

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

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

· uzależnienie - przyjmowanie nadmiernych ilości środków uspokajających, alkoholu, nikotyny, słodyczy

· cynizm

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

· 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:

- ilość i jakość interakcji dotyczących problemów osobistych - jest to traktowane jako główna przyczyna wypalenia;

- 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;

- cechy osobowości, wśród których najistotniejsze to: motywacja do pracy, skłonność do impulsywności, niecierpliwości, mała pewność siebie, niedojrzałość,

- czynniki związane z instytucją, a raczej ze sposobem zarządzania instytucją: nadmierne wymagania, słabe kanały komunikacji, restrykcyjne zasady ograniczające autonomię pracownika, złe kierownictwo, itp.
- frustracja, która najczęściej bywa efektem: 

· faktycznej 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, 

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

· braku wpływu na „ politykę” placówki,

Tabela 3. Jak zapobiec katastrofie?

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 w książce „ Twój stres” podaje 6 podstawowych elementów istotnych w radzeniu sobie ze stresem:

1. Pozytywne nastawienie – najważniejsze znaczenie dla skutecznego radzenia sobie ze stresem ma 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
· 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 

· codziennie zaplanuj sobie jakąś radość 

· 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 

· podejmuj ryzyko 

· 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.

Tabela 4. Zadowolenie z zawodu i wykonywanej pracy

( wypowiedzi 2,3,5,6,8,9,10,12,13,14 wskazują na obciążenie, 1,4,7,11 oznaczają momenty odciążający
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A teraz „pół żartem - pół serio” 
Oto dziewięć metod na „WYPALENIE ZAWODOWE” wg Jay Haley`a 
DROGI NAUCZYCIELU ! 
I TY możesz sobie zafundować syndrom wypalenia zawodowego
· Pracuj długie godziny - szczególnie nocą i w soboty. Próbuj pracować we wszystkie święta.
· Przyjmuj wiele trudnych wyzwań i realizuj je  jeden po drugim, najlepiej trzy lub cztery po kolei. Myśl o nich nawet, gdy nie jesteś w pracy - przy obiedzie i o trzeciej nad ranem to dobra pora.
· Na wakacje  zabieraj ze sobą czasopisma i książki profesjonalne do czytania  i sprawdzaj codziennie pocztę elektroniczną.
· Czytaj stale ten sam, stary materiał. Jeżeli jesteś zorientowany strategicznie, albo strukturalnie albo behawioralnie, albo analitycznie, albo na rozwiązywanie problemów, pozostań lojalny wobec swoich idoli. Nie wierz, że ktokolwiek inny mógłby posiadać jakąś wartościową ideę.
· Opieraj swoje poczucie własnej wartości wyłącznie na pracy. Nie poszukuj życia osobistego; twoi uczniowie za bardzo ciebie potrzebują
· Nie wydawaj w ogóle pieniędzy na przyjemności - po co miałbyś chcieć być w przyjemnym nastroju przez cały dzień?
· Uwierz, że możesz być zwycięzcą w każdym przypadku dotyczy to nauczyciela stażysty, kontraktowego, mianowanego, dyplomowanego czy też profesora,  bierz się ostro do roboty. I pamiętaj, jeśli nie ma awansu, to jest twoja wina!
· Nie bądź ambitny. Nie ogłaszaj się ani nie myśl o otwarciu prywatnej szkoły, ani nie myśl o zwiększeniu swoich dochodów - to jest dla ludzi interesu.
· Przeżywaj swoje życie bez przyjaciół, kochanków lub rodziny. Jeśli przypadkowo założyłeś rodzinę, to ją ignoruj. Jeśli jesteś samotny, to nadal szukaj Pani Ideału lub Pana Ideału - nawet jeśli zajmuje ci to całe życie. Nigdy nie stawiaj tylko na człowieka.
