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     1. Stres i czynniki stresotwórcze
    Stres, jest to stan napięcia emocjonalnego wywoływany sytuacją stresową, będącą wewnętrznym lub zewnętrznym czynnikiem (stresorem) wywołującym nadmierne obciążenie organizmu. Na stres składa się zazwyczaj wiele czynników, są to przede wszystkim warunki obiektywne (życiowe          i pracy) oraz indywidualne strategie pokonywania stresu. Stres zbyt silny lub długotrwały może doprowadzić do zaburzeń w funkcjonowaniu organizmu wyczerpania i chorób psychosomatycznych. 

   Wincenty Okoń w słowniku pedagogicznym definiuje stres następująco: „stres jest to stan organizmu wywołany przez pobudzenie go nieobojętnymi bodźcami ( stresorami); bodźcem takim może być zarówno zaatakowanie organizmu przez bakterie, jak i silne przeżycie psychiczne”.

     H. Selye definiuje stres jako ogólną reakcję organizmu na jakiekolwiek stawiane mu żądanie, jest to więc stan, w jakim znajduje się organizm, a nie czynnik, który ten stan wywołuje. W pierwszej fazie stresu zwykle występuje reakcja obronna, polegająca na mobilizacji sił organizmu, w dalszej fazie lub przy silnym stresie w organizmie pojawiają się zaburzenia; powtarzanie się stresu może spowodować ciężkie stany chorobowe (np. wrzody żołądka, bezsenność, kołatanie serca, duszność, zaburzenia psychiczne i osobowości).

   Stres w pracy nauczyciela ma ścisły związek ze zmianami społecznymi, które zachodzą               w środowisku pracy. Nauczyciele utożsamiają zwykły stres z naciskami wywieranymi przez czynniki zewnętrzne. Dla większości z nich stres kojarzy się głównie z porażką, nieudolnością lub słabością. Z tego też powodu dążą do przezwyciężenia negatywnych napięć, które prowadzą do rozwoju emocjonalnych, wychowawczych i psychologicznych reakcji pozwalających te napięcie zredukować.

      Sytuacje w klasie przynoszą wyzwanie dla umiejętności i kompetencji nauczyciela, a także dla niego jako osoby, jego wartości, głoszonych poglądów, wyrażanych opinii i ocen. Bardzo często jest on stawiany w trudnych sytuacjach decyzyjnych, konfliktowych, takich, w których trzeba działać szybko i skutecznie. Występują tu także ciągłe przeciążenia, liczbą informacji, koniecznością stałej aktywności i czujności, wykonywaniem wielu zadań jednocześnie. Nauczyciel musi ogarniać prawie zawsze całość sytuacji, panować nad wszystkim, spełniać różne oczekiwania ze strony uczniów, swych kolegów nauczycieli, dyrektora, programu nauczania. Wszystkie te sytuacje wywołują napięcie, ich dalszą konsekwencją są różnorodne zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu (bóle głowy, wybuchowość). 

   Przeciążenie pracą zawodową, brak zawodowego uznania, niewłaściwe zachowanie uczniów, presja czasu jako źródło trudności czy choćby niewystarczające relacje interpersonalne w szkole, wszystko to składa się na czynniki stresotwórcze.
2. Zawód nauczyciela
     Wypalenie zawodowe wśród nauczycieli jest istotnym problemem społecznym i pedagogicznym. Częste występowanie napięcia i stresów w trudnych na ogół warunkach pracy zawodowej powoduje wyczerpanie emocjonalne oraz objawy utraty poczucia podmiotowości, obniża motywację                   i zaangażowanie nauczycieli w sprawy szkoły i środowiska lokalnego. W zawodzie nauczycielskim, w którym rotacja osób zatrudnionych jest niewielka, ma to niekorzystne skutki zarówno dla samych nauczycieli, jak i uczniów, gdyż wypalenie zawodowe z oczywistych powodów wpływa niekorzystnie na jakość pracy pedagogicznej. 

   Zawód nauczycielski cechuje przede wszystkim to, że podmiotem jego działania są ludzie, zwłaszcza dzieci i młodzież, a jego podstawowym celem jest edukacja i wychowanie. Praca w zawodzie nauczyciela stawia wymagania, które nie ograniczają się wyłącznie do przekazywania wiedzy. Zadania te to również przekazywanie doświadczeń, pobudzanie do bycia kreatywnym, aktywnym, zmotywowanym i zdolnym, oraz rozwijanie systemu wartości młodego człowieka, jego postaw i osobowości. Realizacja tych zadań może wpłynąć na poczucie przeciążenia pracą, spowodować poczucie znużenia i zmęczenie. Istotne jest też, czy przekonania o zawodzie nauczyciela są racjonalne, a umiejętności dostosowane do stanowiska. 

      Zawód nauczyciela jest to zawód zaufania publicznego o dużej ekspozycji społecznej, w którym ważna jest rola wychowawcza. Podlega on ciągłej kontroli i ocenie dyrekcji oraz innych nauczycieli rodziców i uczniów. Nauczyciel angażuje w pracę nie tylko wiedzę merytoryczną i umiejętności zawodowe, ale również osobowość, emocje i system wartości i norm. Z zawodem nauczyciela łączy się niewątpliwie pojęcie stresu, który pozostaje naturalną, fizjologiczną reakcją organizmu. Obiektywne warunki pracy nauczyciela są same w sobie wystarczającą trudne, jednakże niewłaściwa organizacja pracy, stale zawyżone wymagania wobec samego siebie lub przewrażliwienie oraz bezradność w obliczu konfliktów mogą doprowadzić do tego, że staną się one nie do wytrzymania. 
   Każdy nauczyciel inaczej przeżywa stres związany z wykonywaniem zawodu. To, co dla jednego jest wyzwaniem dla innego może być trudem, nie do pokonania. Nieskończone wymagania, które stawiane są nauczycielowi są bardzo trudne do zrealizowania w pełnym zakresie. Nauczyciela, który wbrew wszystkiemu i na siłę będzie dążył do tego, i tak nie osiągnie rezultatów zgodnych z zamierzeniami. To wszystko powoduje, że w rezultacie zachodzi rozbieżność między zamiarami,             a rzeczywistością, zaangażowany nauczyciel reaguje rozczarowaniem, dezorientacją, zwątpieniem we własne siły, a nawet lękiem, co idzie w parze z napięciem psychicznym i mięśniowym. Stale zły humor i długotrwałe stany napięć odbijają się na procesach fizjologicznych organizmu. Może dojść do zaburzeń snu, trawienia, a nawet układu krążenia. Nauczyciel, który nie osiągnie stawianych sobie celów reaguje wzmożeniem starań. Jeżeli mimo to nie udaje się celów zrealizować dolegliwości psychosomatyczne jeszcze bardziej się nasilają i choroba może przybrać charakter chroniczny. 
Do częstych trudności w pracy nauczyciela zalicza się także: stresowe konfrontacje z rodzicami uczniów, napięcia i rywalizacje w gronie nauczycielskim, nieracjonalne wymagania przełożonych,
negatywne czynniki administracyjne i instytucjonalne. Podstawowymi przyczynami psychicznego obciążenia są: nieprzerwana koncentracja, odpowiedzialność za innych, ciągła wymiana informacji ściśle związanych z wykonywaną pracą. 

3. Dyrektor

    Podobnie jak ogólnie pojmowany stres, tak i zjawisko wypalenia pojawia się często u dyrektorów. Przejawia się ono na wiele sposobów i dotyka ludzi w różnym stopniu, ale wydaje się, że mimo to można określić związane z nim cechy charakterystyczne. 

     Wypalenie na stanowisku funkcyjnym zależne jest od powtarzającego się stresu spowodowanego zarządzaniem zasobami ludzkimi – dyrektor jako organizator placówki, pracodawca, administrator majątku szkolnego, projektant pracy szkoły oraz dyrektor sprawujący nadzór pedagogiczny, ma do czynienia z wieloma stresującymi sytuacjami, które powtarzają się lub przedłużają, wiążą się z narzucaniem nauczycielom zadań, wystawiają nauczycieli na ryzyko ataków z powodu wykonywania pracy bez możliwości ich odpierania, wzbudzają wielkie emocje smutek, strach, rozpacz, współczucie, bezradność, litość, furię nad, którymi niejednokrotnie ciężko jest zapanować. Dyrektor swoim postępowaniem może wzbudzać w nauczycielach nieodłączne poczucie, że się nie nadają do swojej pracy oraz często poczucie winy.

    Zjawisko wypalenia zawodowego na stanowisku zarządzającym pracami szkoły najczęściej można zauważyć w momencie, gdy wielki intensywny wysiłek prowadzący do wyczerpania nie przynosi widocznych rezultatów. Dyrektorzy w takich sytuacjach odczuwają gniew, bezradność, czują się schwytani w pułapkę i osłabieni, mają poczucie wypalenia. Są to bardziej intensywne odczucia niż to, co określa się jako stres. Najważniejsza cecha określająca wypalenie polega na tym, że nie robi się lub nie chce się już robić tego, co robiło się poprzednio. 
     Osoby, które cierpią na wypalenie, zazwyczaj wyróżniają następujące cechy:

1. Chroniczne zmęczenie.

2. Gniew w stosunku do osób, które stawiają wymagania.

3. Krytycyzm w stosunku do siebie w związku ze znoszeniem wymagań.

4. Cynizm, negatywne nastawienie i drażliwość.

5. Poczucie osaczenia.

6. Wybuchowe okazywanie uczuć.

    Dyrektorzy z poczuciem wypalenia mogą w nieodpowiedni sposób wyładowywać gniew na podwładnych i na rodzinie lub wycofywać się z relacji z tymi, których wsparcie jest im najbardziej potrzebne. Czasami próbują uciekać od istoty problemu, popadając w chorobę, w nieobecność lub alkohol, bądź też szukają tymczasowego ratunku w medytacji. Mogą również okazywać coraz większą nieustępliwość lub wydawać się oziębli i wyizolowani.
4. Wypalenie zawodowe i postawy typowe dla osób narażonych 

na wypalenie zawodowe 

   Wypalenie zawodowe to odpowiedź ze strony organizmu na długotrwały chroniczny stres emocjonalny, związany z pracą zawodową. Może być reakcją na przeciążenie obowiązkami, zbyt odpowiedzialne zadania lub wyczerpującą lub monotonną pracę. Charakterystyczne dla stanu wypalenia są: uczucie zmęczenia lub wyczerpania, brak przyjemności z wykonywania zawodu, lęk przed rutyną zawodową, zmniejszenie produktywności, dehumanizacja, jak również przedwczesna rezygnacja z wybranego zawodu.

     Wypalenie zawodowe wśród nauczycieli jest istotnym problemem społecznym i pedagogicznym. Częste występowanie napięcia i stresów w trudnych na ogół warunkach pracy zawodowej powoduje wyczerpanie emocjonalne oraz objawy utraty poczucia podmiotowości, obniża motywację                   i zaangażowanie nauczycieli w sprawy szkoły i środowiska lokalnego. W zawodzie nauczycielskim, w którym rotacja osób zatrudnionych jest niewielka, ma to niekorzystne skutki zarówno dla samych nauczycieli, jak i uczniów, gdyż wypalenie zawodowe z oczywistych powodów wpływa niekorzystnie na jakość pracy pedagogicznej. 

    Zawód nauczycielski cechuje przede wszystkim to, że podmiotem jego działania są ludzie, zwłaszcza dzieci i młodzież, a jego podstawowym celem jest edukacja i wychowanie. Praca                  w zawodzie nauczyciela stawia wymagania, które nie ograniczają się wyłącznie do przekazywania wiedzy. Zadania te to również przekazywanie doświadczeń, pobudzanie do bycia kreatywnym, aktywnym, zmotywowanym i zdolnym, oraz rozwijanie systemu wartości młodego człowieka, jego postaw i osobowości. Realizacja tych zadań może wpłynąć na poczucie przeciążenia pracą, spowodować poczucie znużenia i zmęczenie. Istotne jest też, czy przekonania o zawodzie nauczyciela są racjonalne, a umiejętności dostosowane do stanowiska. Zawód nauczyciela, pedagoga łączy się z pełnieniem swoistej roli społecznej, z którą wiąże się między innymi: kontakt z drugim człowiekiem, zaangażowanie emocjonalne, posiadanie odpowiednich kompetencji, ciągłe ich doskonalenie, funkcjonowanie w sytuacjach trudnych, silna ekspozycja społeczna i skuteczne radzenie sobie ze stresem. 

  W polskiej literaturze po raz pierwszy opisowy, etiologiczno - objawowy model wypalenia zawodowego przedstawiła Halina Sęk, autorka pionierskich badań poświęconych temu zjawisku w Polsce. Stwierdziła, że wypalenie w zawodzie rozpoczyna się skrycie i nie jest rozpoznawane przez osobę, której dotyczy. Na początku występują: zmęczenie, napięcie, drażliwość, nadmierna aktywność na zmianę z oznakami wyczerpania psychofizycznego. Do stanu chronicznego napięcia wskutek stresu niezmodyfikowanego czynnościami zaradczymi dołącza się czasem utrata energii, zniechęcenie i objawy depresji odniesionej jednakże tylko do sytuacji zawodowej. Zmęczeni                   i rozczarowani lekarze, nauczyciele, terapeuci, psycholodzy, pracownicy pomocy społecznej coraz trudniej znoszą wymagania klientów, rodziców, pacjentów, przełożonych, pracują dużo, ale mało efektywnie. Narzekają na niewychowanych, leniwych, agresywnych uczniów, roszczeniowych klientów, niewdzięcznych i niesubordynowanych pacjentów, a nie widzą, że część z tych ocen bierze się z poczucia własnej niekompetencji poradzenia sobie z sytuacją zawodową. Zamiast racjonalnej realistycznej oceny sytuacji i dokonania głębokiego namysłu nad własnym zawodem, pojawiają się już wówczas pierwsze oznaki nadmiernego, obronnego dystansowania się. Pielęgniarki, lekarze, nauczyciele skracają czas na kontakt, unikają spotkań, zamieniają opiekę na nadzór. Stosują jawne etykietowanie, upokarzają i depersonalizują. 

     Osoby bardzo aktywne, ambitne, stawiające sobie i innym wysokie wymagania, zaangażowane w pracę, stawiające pracę ponad osobiste potrzeby i życie rodzinne oraz nakładające na siebie zbyt wiele obowiązków to charakterystyczne, typowe postawy  dla osób narażonych na wypalenie zawodowe. Fazy wypalenia zawodowego: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja kontaktów społecznych i utrata motywacji, brak satysfakcji i zaangażowania w pracę. 

     Syndrom wypalenia zawodowego u nauczycieli charakteryzują następujące symptomy: w sferze psychicznej: negatywny obraz własnych umiejętności, negatywny stosunek do uczniów i ich rodziców, negatywna ocena oddziaływania szkoły, zanik zainteresowań problematyką zawodową, ucieczka w fantazje, trudności z koncentracją uwagi. W sferze emocjonalnej: poczucie bezsilności, przygnębienie, użalanie się nad sobą, pobudliwość, znerwicowanie, poczucie braku uznania.           W sferze fizycznej: zmęczenie i podwyższona skłonność do zachorowań, trudności wegetatywne (serce, oddychanie, trawienie), bóle głowy, napięcia mięśni, zakłócenia snu, wysokie ciśnienie krwi. W sferze społecznej: zanik dotychczasowego zaangażowania, utrata chęci pomagania uczniom mającym trudności, problemy, ograniczanie kontaktów z rodzicami uczniów, ograniczanie kontaktów z kolegami (koleżankami), narastanie konfliktów w życiu prywatnym, niedostateczne przygotowanie się do zajęć dydaktycznych. 
   Wypalenie zawodowe to stan fizycznego i psychicznego wyczerpania, zatem pojawia się ono z biegiem lat u osób, które wykonują zawody pielęgnacyjno - opiekuńcze. Charakterystyczne dla  stanu wypalenia zawodowego są następujące objawy: uczucie zmęczenia i wyczerpania, brak przyjemności z wykonywania zawodu nauczyciela, lęk przed rutyną zawodową, zmniejszenie produktywności, dehumanizacja, początkowa sympatia dla podopiecznych ustępuje pola emocjonalnemu dystansowi czy wręcz uczuciom pogardy, w ostatecznej konsekwencji często przedwczesna rezygnacja z zawodu z racji niezdolności do jego wykonywania lub choroby. 

5. Jak zapobiegać wypaleniu zawodowemu będąc na stanowisku funkcyjnym
      Jak należy sobie radzić, aby zapobiegać wypaleniu zawodowemu? Jednym ze sposobów obrony przed wypaleniem zawodowym jest aktywne podejście do zadań i trudności zawodowych. Innym sposobem zapobiegania ryzyka jest rozwój zawodowych kompetencji zaradczych. Kompetencje, które można kształcić i rozwijać w toku dobrze pomyślnego kształcenia nauczycieli i wyposażenia ich w różne bardzo ważne umiejętności pracy z klasą, komunikowania się, radzenia sobie z oporem, agresją, niechęcią itp., są podstawą wysokiego poczucia własnej zawodowej profesjonalnej kompetencji. Jednakże podwyższenie kompetencji, choć w znacznym stopniu przeciwdziała wypalaniu zawodowemu, nie likwiduje niestety poczucia wyczerpania psychofizycznego                        i emocjonalnego. Te objawy można łagodzić i likwidować poprzez różne formy wypoczynku                    i odnowy psychofizycznej. Ważną rolę odgrywa tu także twórcze wykorzystanie pozazawodowych zainteresowań i możliwości przeciwdziałania za pomocą hobby. Instytucja edukacyjna to zakład pracy, w nim spotykają się ludzie. Wzajemne ich kontakty stwarzają sytuacje stresogenne. Stres powodowany jest między innymi przez wszelkiego rodzaju zakłócenia. Mogą one zaistnieć w różnorodnych relacjach: między nauczycielem a uczniem, w gronie nauczycielskim, w kontaktach z rodzicami. O zakłóceniach mówimy, gdy relacje, w które wchodzą poszczególne osoby szkodliwie oddziaływają na ogólna sytuację w klasie, i gdy stanowią obciążenie dla nauczyciela, oraz gdy hamują rozwój osobowości i intelektualne postępy ucznia. Ważne jest zatem, aby zadbać o dobre relacje w pracy, zarówno miedzy nauczycielami, jak i między nauczycielem a uczniami. Dobra atmosfera w pracy, współpraca nauczycieli z innymi nauczycielami nie tylko pozytywnie wpływa na pracę pedagoga, ale także zmniejsza napięcie związane z pracą zawodową nauczyciela.       Niejednokrotnie źródłem stresu jest nadmiar obowiązków, który ciąży na nauczycielu. Pomocne może okazać się tu zastosowanie strategii zarządzania czasem, które pozwolą nauczycielowi efektywniej wykorzystać czas. Zatem istotną rolę w zmniejszaniu stresu odgrywa właściwa organizacja pracy. Należy unikać odkładania rzeczy na później. Ważne jest, by przy realizacji tygodniowego rozkładu zajęć uwzględnić w nim nie tylko obowiązek ale i czas na wypoczynek.
Brak obowiązków jak i jego nadmiar może być źródłem stresu, dlatego niezmiernie ważne jest aby nie robić wszystkiego samemu. Nauczyciel za dużo bierze na siebie, zbyt wiele chce naraz osiągnąć. 

      Pisząc, o zapobieganiu stresowi, nie można tu zapomnieć o aktywności fizycznej, pozytywnym myśleniu i wyrabianiu pozytywnego myślenia w różnych sytuacjach. Najważniejsza jest bowiem sama postawa nauczyciela wobec wykonywanego zawodu, optymistyczne myślenie i chęć działania. 

     Jeśli chodzi o osobisty wkład w zmniejszenie negatywnych skutków stresu , to trzeba zadbać           o podstawowe elementy jak:  formę fizyczną i zdrowie, równowagę pomiędzy czasem pracy, relaksu i regeneracji ( korzystanie z urlopów dla poratowania zdrowia , rozwijanie własnych zainteresowań i zdolności, wystarczający czas snu), odczuwanie radości, optymistyczno - realistyczne nastawienie do życia, wsparcie społeczne, np. odświeżenie zaniedbanych niegdyś satysfakcjonujących kontaktów z przyjaciółmi, kolegami czy krewnymi, odpowiednią dietę, staranne planowanie pracy, jak też i stosowanie umiaru w pracy, odpowiednim wsparciu                             i nagradzaniu własnych sukcesów.

     W profilaktyce wypalenia zawodowego niezmiernie ważny jest obraz samego siebie. Należy dobrze poznać swoje ograniczenia i słabości, ale też zdać sobie sprawę ze swoich zdolności                      i talentów, dostrzec własne osiągnięcia – dzięki temu można realizować siebie w pracy. Warto znaleźć w swoim otoczeniu kogoś, kto nas wysłucha, omówi z nami nasze problemy i trudności – może to być np. współpracownik, ale też ktoś nie związany ze środowiskiem. Ważne by była to osoba, której ufamy. Dobrze jest planować rytm i tempo działań, dopasowywać aktywność do sytuacji, pory dnia, stopnia skomplikowania zadania i warunków otoczenia. Trzeba starać się, by nie wykonywać pracy w czasie wolnym, który można poświęcić na odpoczynek, kontakt z rodziną, przyjaciółmi – konsekwetnie oddzielać życie prywatne od zawodowego i znajdować równowagę między tymi dwoma obszarami. Wskazane jest rozwijanie zainteresowań pozazawodowych, co zapobiega przenoszeniu spraw ze szkoły do domu i pomaga czynnie odpoczywać. Aby uniknąć wypalenia zawodowego, warto wiedzieć, co nas chroni. Bez wątpienia będzie to: znajomość swoich mocnych stron, umiejętność analizy własnych oczekiwań wobec pracy i cieszenie się małymi osiągnięciami, własna hierarchia potrzeb, wartości, uczenie się na błędach, zmiana stylu pracy, zachowanie zdrowego dystansu, zdrowy styl życia, odpowiednia ilość snu i odpoczynku, właściwe odżywianie, aktywność fizyczna. Czynnikiem chroniącym jest także umiejętność dzielenia czasu na pracę i czas wolny, hobby, pasje. 

6. Podsumowanie
   Praca zawodowa jest bardzo istotną dziedziną życia ludzi. Niejednokrotnie decyduje o subiektywnej ocenie jakości życia lub stanie zdrowia człowieka. Dlatego za szczególnie niebezpieczne należy uznać wypalenie zawodowe. Tym bardziej że zjawisko wypalenia zawodowego ujawniono w latach siedemdziesiątych, choć istniało ono prawdopodobnie znacznie wcześniej. Można jednak sądzić, że przemiany cywilizacyjne i wzrastające wymagania stawiane zawodom służb społecznych spowodowały, że konsekwencje jakie ponoszą w swojej pracy między innymi nauczyciele są coraz poważniejsze Stres, jaki towarzyszy wykonywaniu zawodów nauczyciela, policjanta czy lekarza, trudności w radzeniu sobie z nim bywa powodem wyczerpania, chronicznego zmęczenia, braku zadowolenia z pracy. Dystansowanie się, utrata zaangażowania, to sposoby radzenia sobie z obciążeniami. 

    Ważną rolę w pracy nauczyciela odgrywa dyrektor placówki edukacyjnej. Doświadczony dyrektor z własnym wypracowanym stylem kierowania postępuje w taki sposób, aby ludzie nie byli zestresowani. Jasne określenie ról pracowników, optymalizacja zadań, jasne formułowanie celów, doskonalenie pracy i jej warunków, dbanie o bezpieczeństwo, budowanie atmosfery zaufania i życzliwości, regularne i obiektywne ocenianie pracowników i wreszcie tworzenie jasnych ścieżek awansu zawodowego eliminuje skutecznie sytuacje stresotwórcze w zawodzie nauczyciela. 

Stres jest procesem towarzyszącym człowiekowi w każdej niemal sytuacji, nie da się go całkowicie wyeliminować. Aby skutecznie walczyć z negatywnymi skutkami stresu i stresorami, należy ukierunkować współczesnych dyrektorów na problemy, jakie mogą je wywołać we współczesnych szkołach. Przede wszystkim konieczne jest zainteresowanie dyrektora wyrażające się podmiotowym traktowaniem pracownika, partnerskie stosunki służbowe i sprzyjający klimat. Jeżeli współczesny kierownik będzie miał umysł otwarty na społeczne aspekty działalności swojej szkoły i troszczył się o pracowników to łatwiej będzie mu dostrzec symptomy negatywnego stresu w pracy i je łagodzić. 
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