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Prevention of burnout syndrome
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Abstract: The article presents the modern concept of the process of burnout and the
factors determining its formation. The teaching profession, because of the need to build
social interaction, requires many skills, called personal resources. Their absence may
be a predictor of burnout. Important personal resources are: internal locus of control,
creative thinking, building personal relationships, giving social support and hardness.
Prevention of burnout syndrome means developing these skills, enabling to cope with dif-
ficult situations more effectively.
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Streszczenie: Artykul przedstawia wspoélczesna koncepcje procesu wypalenia zawo-
dowego oraz czynniki determinujace jego powstawanie. Zawdd nauczyciela ze wzgledu na
konieczno$¢ budowania interakcji spotecznych wymaga wielu umiejetnosci, nazywanych
zasobami osobistymi. Ich brak moze by¢ predyktorem wypalenia zawodowego. Waznymi
zasobami osobistymi sa: wewnetrzne poczucie kontroli, umiejetnos¢ tworczego myslenia,
budowanie relacji osobistych, dajacych wsparcie spoleczne oraz twardos¢. Profilaktyka
syndromu wypalenia zawodowego polega na rozwijaniu tych umiejetnosci, pozwalajacych
efektywnie radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Slowa kluczowe: edukacja, syndrom wypalenia zawodowego, profilaktyka wypalenia
zawodowego

Poczucie kompetencji spotecznych jest jednym z czynnikéw ksztalttuja-
cych indywidualny obraz podjetej przez jednostke roli zawodowej. Termin
kompetencje spoteczne jest najczesciej definiowany jako nabyte umiejet-
nosci, pozwalajace efektywnie funkcjonowac¢ w konkretnych sytuacjach
spotecznych, w ktérych jednostka musi podjac¢ okreslone dzialanie lub roz-
wigzac jakis problem. Kompetencje spoleczne okreslaja obszar nabytych
umiejetnosci, ktéore umozliwiaja odbidr i zrozumienie informacji o ludziach
i relacjach, taczacych jednostke z innymi. W zawodzie nauczyciela pet-
nig one funkcje szczegdlna, poniewaz spoteczna rola pedagoga wymaga
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umiejetnosci budowania réznorodnych relacji z innymi ludZzmi. Proces edu-
kacji i wychowania przebiega zawsze w pewnej relacji nauczyciel - uczen,
ktéra moze by¢ zrédtem satysfakcji ale moze przysparzac wielu problemoéw.

Syndrom wypalenia zawodowego

Efekty dziatannauczyciela, bedacegoréwnoczesnie wychowawca, zaleza
od jego umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania kontaktu z uczniem,
okazywania mu zrozumienia, dawania poczucia wsparcia. Wspotczesne
publikacje poswiecone zjawisku syndromu wypalenia zawodowego, defi-
niowanemu jako szczegolna reakcja organizmu na dlugotrwaty stres, poka-
zuja negatywny wplyw tego zaburzenia na efekty pracy nauczyciela.

Syndrom wypalenia zawodowego (ang. burn - out), badany w naukach
spotecznych od lat 70. XX w., oznacza zespot objawéw, z ktérych najwaz-
niejszym jest spadek zaangazowania w prace zawodowa. W 1974 r. ame-
rykanski psychiatra Herbert Freudenberger po raz pierwszy uzyt tego
terminu w celu okreslenia stanu wyczerpania jednostki, spowodowanego
nadmiernymi zadaniami stawianymi jej przez srodowisko pracy. Objawami
zespotu wypalenia zawodowego sa zaréwno czynniki fizyczne, jak i psy-
chiczne. Powstato kilka koncepcji tego zaburzenia, na przyktad Carry’ego
Chernissa, Jerry’ego Edelwicha i Archi’ego Brodsky’ego czy Tadeusza
Marka. Najbardziej popularng propozycje tego syndromu w naukach spo-
tecznych stworzyta Christina Maslach (Maslach 1999), ktéra definiuje
syndrom wypalenia zawodowego jako zespot réznorodnych zmian, wyste-
pujacy u osob tworzacych w pracy zawodowej intensywne relacje inter-
personalne z innymi ludzmi. Wielowymiarowy model autorki zaktada,
ze skladaja sie na niego trzy grupy symptoméw, bedace rownoczesnie
jego etapami.

1. Wyczerpanie emocjonalne i psychofizyczne - jednostka odczuwa
nadmierne zmeczenie i poczucie wyczerpania emocjonalnych zaso-
béw, powstajace w efekcie funkcjonowania w zbyt duzej liczbie
obciazajacych relacji interpersonalnych. Na tym etapie jednostka
odczuwa zniechecenie, stale napiecie psychofizyczne, drazliwosc,
zmiany somatyczne, takie jak bdéle glowy, bezsennos¢, zaburzenia
gastryczne.

2. Depersonalizacja - pojawia sie, kiedy jednostka staje sie obojetna
wobec problemoéw innych ludzi i zaczyna traktowac ich w sposéb
przedmiotowy. Depersonalizacja moze wyrazac sie w postawie obo-
jetnosci lub przez obawe przed kontaktami zawodowymi. Efektem
depersonalizacji jest skracanie czasu kontaktu z innymi osobami,
powierzchownosc¢ relacji i ich uprzedmiotowienie.

3. Obnizenie poczucia dokonan osobistych, obnizenie zadowolenia
z osiggnie¢ zawodowych - oznacza zmniejszenie sie zaangazowania
w wykonywana prace. Podstawowym przejawem tej fazy syndromu
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wypalenia zawodowego jest spadek satysfakcji z wybranej roli
zawodowej, spadek poczucia kompetencji oraz negatywna ocena
wlasnej pracy i jej efektéw. Maslach nazywa ten etap erozja zaan-
gazowania w prace zawodowa.

Zrédel wywolujacych syndrom wypalenia zawodowego nalezy szukaé
zarowno w dlugim stazu pracy, w cechach osobowosciowych pracownika,
jak réwniez w czynnikach tkwiacych w plaszczyznie organizacyjnej Sro-
dowiska pracy, ktore stawia jednostce coraz wieksze wymagania w sferze
psychologicznej i ekonomicznej. Maslach zwraca uwage, ze srodowisko
pracy, w ktérym pracownik jest pomijany w przekazywaniu waznych infor-
macji, nie ma mozliwosci wyrazania opinii w sprawach istotnych dla orga-
nizacji i jest niedostatecznie nagradzany, sprzyja powstawaniu syndromu
wypalenia zawodowego (Maslach 1999, 16-24). W ptaszczyZnie indywi-
dualnej jednostka staje sie bezradna i ma trudnosci z podejmowaniem
decyzji, spadkowi empatii towarzyszy wzrost zachowan agresywnych
w stosunku do innych ludzi, co prowadzi do spadku efektywnosci pracy.

Inny badacz wypalenia zawodowego Cary Cherniss (Tucholska 2003,
37-41) zwroécil uwage na zjawisko szoku zawodowego, zwigzanego z krot-
kim stazem pracy. Ten stan jest konsekwencja poczucia niskiej skuteczno-
$ci jednostki wchodzacej w role zawodowa. Autor poszukuje Zrodet wypa-
lenia w zawodach spotecznych, odnoszacych sie przede wszystkim do
ludzi mtodych, wskazujac na brak pewnosci posiadania wystarczajacych
kompetencji do efektywnego petnienia roli zawodowej, negatywne cechy
i zachowania podopiecznych, nadmiar obowigzkéw zwigzanych z biu-
rokracja, brak stymulacji do osobistego rozwoju oraz wspolnotowosci.
Cherniss wyréznit cztery podejscia do kariery zawodowej mtodych ludzi
rozpoczynajacych kariere zawodowa, réwnoczesnie wskazujac na zalez-
nos¢ pomiedzy stosunkiem do pracy a mozliwosciag wystapienia syndromu
wypalenia zawodowego.

1. Dziatacz spoteczny - ma potrzebe niesienia pomocy w wiekszym
stopniu niz jest to wymagane. Dazy do wprowadzenia zmian spo-
tecznych, jest nastawiony do pracy nowatorsko.

2. Rzemieslnik - posiada wewnetrzna motywacje do pracy. Jest zasad-
niczy i konkretny w podejsciu do zadan.

3. Karierowicz - wyréznia go dazenie do sukcesu, ktory definiuje
w kategoriach prestizu, szacunku, uznania i korzysci materialnych.

4. Pracownik inwestujacy w siebie - koncentruje sie gldéwnie na zyciu
osobistym i jego jakosci, w mniejszym stopniu na pracy zawodowej.

Syndromem wypalenia zawodowego, zdaniem Chernissa, zagrozeni sa
przede wszystkim dziatacze spoteczni i rzemieslnicy. Ich cele i plany zawo-
dowe sa czesto ambitne i trudne do realizacji, co w efekcie moze prowadzic¢
do sytuacji, w ktérej pracownik zaczyna postrzegac¢ miejsce pracy jako zroé-
dio stresu.
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Cherniss byt pierwszym badaczem wypalenia zawodowego, ktory zwro-
cit uwage na znaczenie dziatan profilaktycznych w tym procesie, podkre-
Slajac zwiazek pomiedzy odczuwaniem wypalenia a stylem radzenia sobie
ze stresem. Szczegodlnie niekorzystne sa strategie unikania i wycofywania.
Syndrom wypalenia zawodowego, wedtug tego autora, powstaje na sku-
tek dziatania dlugotrwatego stresu i dzialania profilaktyczne powinny by¢
skoncentrowane na rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach
trudnych.

Wspolczesna koncepcja dzialan profilaktycznych

W naukach humanistycznych profilaktyka definiowana jest jako pro-
ces wspierajacy jednostke w prawidlowym rozwoju i zdrowym zyciu.
Profilaktyka - jak podaje Krzysztof Zajaczkowski - to proces polegajacy
na wspieraniu zdrowia przez umozliwienie ludziom uzyskania pomocy
potrzebnej do przeciwstawienia sie trudnosciom zyciowym oraz osiagania
subiektywnie satysfakcjonujacego, spotecznie konstruktywnego i bogatego
zycia (Zajaczkowski 1997).

W pogladach na temat profilaktyki w ostatnich trzech dekadach mozna
dostrzec wyrazna zmiane. Poczatkowo podstawa wszelkich dziatan byto eli-
minowanie czynnikéw ryzyka, czyli cech sytuacji i warunkow sprzyjajacych
powstawaniu zachowan ryzykownych, do ktérych zalicza sie przede wszyst-
kim uzaleznienia, zachowania agresywne, wczesna aktywnos¢ seksualna.
W tradycyjnym modelu dziatan profilaktycznych (Swiagtkiewicz 2002) celem
wszelkich dziatan byto gtdwnie zwalczanie patologii przez uswiadamianie
wplywu czynnikéw ryzyka na rozwdj jednostki. Profilaktyka w takim rozu-
mieniu byla dziatalnoscia defensywna, skoncentrowana na czynnikach
ryzyka i nastawiong na przekaz ,nie rob tego”.

W modelu wspdtczesnym, nazywanym profilaktyka pozytywna, celem
wszystkich dziatan jest wzmacnianie czynnikéw chroniacych, czyli cech,
sytuacji i warunkow zwiekszajacych odpornosc¢ jednostki na dziatanie czyn-
nikow ryzyka. We wspotczesnej koncepcji panuje przekonanie, ze wybér
umiejetnosci promowanych w dziataniach profilaktycznych powinien byc¢
dokonany na podstawie catosciowego i realistycznego rozumienia natury
czlowieka i jego potrzeb. Catoksztatt wiedzy antropologicznej potwier-
dza, ze cztowiek jest zdolny do racjonalnego myslenia, podejmowania roz-
waznych decyzji, z drugiej jednak strony jest zagrozony przez srodowisko
zewnetrzne oraz osobistg stabos¢ i niedojrzalosé. Konieczne jest zatem
rozwijanie czterech grup umiejetnosci: zdolnosci realistycznego myslenia,
dojrzalosci emocjonalnej, gotowosci do budowania odpowiedzialnych wiezi
miedzyludzkich oraz zdolnosci odkrywania i respektowania podstawowych
wartosci i norm moralnych (Dziewiecki 2000, 14-16).

Zmiana rozumienia istoty dziatan profilaktycznych w naukach spotecz-
nych dokonata sie kilkadziesiat lat po przedefiniowaniu pojecia zdrowia.
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Do lat 50. XX w. zdrowie opisywano w sposéb obiektywny i jednoczesnie
negatywny - jako brak zaktécen w funkcjonowaniu organizmu, czyli jako brak
choroby. Pojawienie sie medycyny psychosomatycznej pozwolito dostrzec
role czynnikéw psychosomatycznych w powstawaniu choroby. Czynniki
biologiczne odpowiedzialne sa tylko za czes¢ zachorowan i nie kazda jed-
nostka, ktéra zetknela sie z czynnikiem chorobotwérczym, choruje. Jak
zauwaza Helena Wrona-Polanska (Wrona-Polanska 2003, 22), skrajnie bio-
logiczne podejscie do zdrowia jako kategorii negatywnej, bedacej zaprze-
czeniem choroby, okazalo sie niewystarczajace. Wspodtczesnie w naukach
medycznych i humanistycznych formutowane sa koncepcje zdrowia, opie-
rajace sie na idei holizmu, zgodnie z ktérymi organizm cztowieka stanowi
integralna catos¢ powigzana ze srodowiskiem, podlegajaca zasadom regu-
lacji i samoregulacji.

Wspblczesnie zdrowie definiuje sie jako proces poszukiwania i utrzy-
mywania dynamicznej rownowagi pomiedzy mozliwosciami czlowieka
a wymaganiami srodowiska spotecznego. Stan zdrowia wyraza sie w relacji
wzajemnie na siebie oddziatujacych dostepnych cztowiekowi zasobow, jego
zachowania i wymagan zycia codziennego (Sek 2007). Przedmiotem wspot-
czesnych badan sa indywidualne i spoteczne zasoby, czyli tkwigce w czto-
wieku oraz w jego otoczeniu mozliwosci i czynniki pozwalajace osiggnac
stan zdrowia.

Pojecie zasobow spotyka sie najczesciej w badaniach dotyczacych zna-
czenia czynnikow ulatwiajacych radzenie sobie ze stresem. Wyrodznia sie
zasoby wewnetrzne, nazywane réwniez podmiotowymi oraz zewnetrzne,
czyli sSrodowiskowe. Wspotczesnie przyjmuje sie, ze ztozone uktady czynni-
kéw biologicznych, osobowosciowych i poznawczych, wraz z okreslong kon-
stelacja czynnikéw natury spotecznej i kulturowej, moga sprzyjac¢ radzeniu
sobie w sytuacjach trudnych i przeciwdzialta¢ powstawaniu negatywnych
konsekwencji dla jednostki (Gawet 2014, 29-30). Zasobami okresla sie
najczesciej zdolnosci i srodki sprzyjajace radzeniu sobie ze stresujacymi
warunkami zycia.

Przeciwdzialanie wypaleniu zawodowemu nauczyciela

Rozwdj aktywnosci zawodowej cztowieka mozna przedstawi¢ w formie
kontinuum. Na jednym biegunie miesci sie zaangazowanie w prace zawo-
dowg, potaczone z fascynacja nowymi doswiadczeniami, czesto wystepujace
u pracownikow mtodych, natomiast na drugim koncu znajduja sie wyczer-
panie i brak satysfakcji z wtasnych osiggnie¢. Zawod nauczyciela zwieksza
ryzyko wystapienia objawéw syndromu wypalenia zawodowego ze wzgledu
na koniecznos$¢ budowania wielu interakcji z uczniami, rodzicami i innymi
pracownikami szkoty. Istnieje jednak grupa umiejetnosci, ktére mozna
nazwac zasobami osobistymi lub czynnikami chronigcymi. Ich rozwdéj wpi-
suje sie w nurt dziatan zaliczanych do wspétczesnej koncepcji profilaktyki.
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Najwazniejszymi zasobami osobistymi obnizajacymi zagrozenie wysta-
pienia objawow syndromu wypalenia zawodowego sa: wewnetrzne poczu-
cie kontroli, twardos¢ (resilience, hardiness), tworcze myslenie oraz zdol-
nos¢ budowania relacji z ludZzmi dostarczajacych wsparcia spotecznego.

Umiejscowienie poczucia kontroli (locus of control) zostato wprowa-
dzone przez psychologa Juliana B. Rottera i oznacza subiektywne i zge-
neralizowane przekonanie jednostki na temat zrédta kontroli wzmocnien.
Poczucie kontroli jest indywidualna wtasciwoscia czlowieka, ktéra mozna
traktowac¢ jako wymiar osobowosci dajacy sie przedstawi¢ na kontinuum
od poczucia kontroli zewnetrznej do poczucia kontroli wewnetrznej
(Szmigielska 1999, 21-22). Jednostka uczy sie spostrzegac zaleznos¢ pomie-
dzy wlasnym zachowaniem a jego skutkami. Powodzenia lub porazki, ktére
ja spotykaja w zyciu, interpretuje jako nastepstwa wtasnych zachowan lub
jako konsekwencje dziatania czynnikow zewnetrznych. Jezeli cztowiek spo-
strzega, ze zrédlem wzmocnien sa jego wlasne dzialania lub umiejetnosci,
mozna mowi¢ o wewnetrznym umiejscowieniu kontroli. Wzmocnienie inter-
pretowane jako skutek dziatania zbiegu okolicznosci lub szczescia wska-
Zuje na zewnetrzne umiejscowienie poczucia kontroli. Osoby zewnatrzste-
rowne posiadaja przekonanie o braku mozliwosci wplywania na sytuacje
stresowa. Sa w wiekszym stopniu zagrozone syndromem wypalenia zawo-
dowego. Z badan przeprowadzonych przez Marie Klis i Joanne Kossewska
(Klis, Kossewska 1998) wynika, ze istnieje zwiazek pomiedzy satysfakcja
Z pracy zawodowej a umiejscowieniem poczucia kontroli. Jednostki zado-
wolone z pracy sa jednoczesnie bardziej wewnatrzsterowne.

Twardos$¢ (hardiness), nazywana rowniez elastycznoscia, jest indywi-
dualnym zasobem okreslajacym poziom odpornosci na stres (Tucholska
2003, 71). Jednostki charakteryzujace sie wysokim poziomem twardosci sa
mniej podatne na sytuacje stresowe i stosuja efektywne strategie radzenia
sobie ze stresem w przeciwienstwie do oséb posiadajacych niski poziom
twardosci.

Twoérczosc¢ jest cecha, ktora czesto zalicza sie do zasobow indywidual-
nych, pozwalajaca radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych. Tworcze radzenie
sobie ze stresem pozwala jednostce funkcjonowac¢ w sytuacjach ekstremal-
nych, takich jak na przyklad ciezka choroba. Wskaznikami postawy twor-
czej w naukach spotecznych sa cechy myslenia i rozwigzywania problemow
oraz okreslone cechy osobowosci. Oceniajac poziom myslenia twérczego,
badacze, opierajac sie na koncepcji Joya P. Guilforda, biora przede wszyst-
kim pod uwage zdolnos¢ myslenia dywergencyjnego, definiowanego jako
zdolnos¢ do generowania wielu réznych rozwiazan okreslonego problemu.
Za cechy tego rodzaju myslenia przyjmuje sie (Szmidt 2008, 41-42):

1. plynnosé myslenia - zdolnos¢ wytwarzania w kréotkim czasie wielu

stéw, sentencji, idei, pomystéw. Wskaznikiem poziomu ptynnosci
myslenia jest liczba wytworzonych w okreslonym czasie pomystow.
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2. Gietkos¢ myslenia - zdolnos¢ wytwarzania jakosciowo roéznych
pomystow i zmiany kierunku poszukiwan, umiejetnos¢ dostosowa-
nia metod rozwigzywania probleméw do zmieniajacych sie oko-
licznosci. Gietko$¢ jest przeciwienstwem sztywnosci mysSlenia.
Autor wyroznit dwa rodzaje gietkosci: spontaniczng, ktéra polega
na niewymuszonej zmianie kierunku myslenia, i adaptacyjna, zwia-
zang z modyfikacja procesow myslenia pod wptywem koniecznosci
dostosowania sie do warunkow zadania.

3. Oryginalnos¢ myslenia - zdolnos¢ wychodzenia poza stereotypowe,
najbardziej narzucajace sie rozwigzania, umozliwiajaca dostrzega-
nie nowych niezwyktych aspektéw sytuacji problemowej. MysSlenie
jest bardziej oryginalne, im lepiej potrafimy znajdowac¢ rozwigza-
nia: niezwykle, nieoczekiwane, niekonwencjonalne.

4. Wrazliwo$¢ na problemy - polega na umiejetnosci dostrzegania
probleméw, ktére wystepuja w danej sytuaciji.

W psychologii humanistycznej mozna znalez¢ idealny obraz osobowosci
tworczej, ktora integruje réoznorodne umiejetnosci poznawcze, uczuciowe
i behawioralne. Sa to takie umiejetnosci, jak otwartos¢ umystu, zdolnosc¢
dziwienia sie, brak obawy przed nieznanym, zdolnos$¢ koncentracji uwagi,
spontanicznos¢ i ekspresyjnos¢, zyczliwe poczucie humoru, umitowanie
gier i zabaw.

W latach 60. Morris I. Stein (Popek 2000) dokonal syntezy wynikow
badan, ktérych celem bylo okreslenie zbioru cech, determinujacych zdol-
nosc tworzenia. Wynikato z niej, ze jednostki twércze posiadaja cechy przy-
wodcze, przejawiaja inicjatywe, stanowczos$¢, niezaleznos¢, konstruktywny
krytycyzm, sa mniej konwencjonalne i zahamowane, posiadaja silng moty-
wacje i zapat do pracy. Badacze zwracali uwage na ich szerokie zaintere-
sowania, duzg wiedze, estetyczny stosunek do swiata i niewielkie zaintere-
sowanie sprawami ekonomicznymi. W sferze emocjonalnej zaznaczaty sie
takie cechy, jak witalnos¢, entuzjazm, brak agresywnosci, brak zaintereso-
wania sprawami relacji miedzyludzkich, niski poziom towarzyskosci i intro-
wersja. Zdaniem niektérych badaczy zdolnosci twércze koreluja ze ztym
przystosowaniem spotecznym i emocjonalnym niezréwnowazeniem, ktére
jednak nie wplywaja na zdolnos¢ radzenia sobie w pracy.

Jednym z wymiaréw osobowosci, wpltywajacym bardzo wyraznie na
tworcze zdolnosci jednostki, jest konformizm - nonkonformizm. Przez ter-
min konformizm rozumie sie sklonnos¢ do podporzadkowania sie naci-
skom grupy, zmiane zachowania lub pogladéw pod wplywem obecnosci
innych ludzi. Nonkonformizm jako przeciwny biegun tego samego wymiaru
jest rozumiany jako nieodzowna cecha osobowosci jednostek twoérczych,
zaznaczajaca sie przeciwstawianiem sie naciskom spotecznym, opiniom,
pogladom innych ludzi. Jak zauwaza Stanistaw Popek, nonkonformizm jest
rodzajem aktywnosci poznawczej, emocjonalnej i behawioralnej, deter-
minujacej proces twoérczy, pod warunkiem, ze przeciwstawianie sie taczy
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sie z wytwarzaniem i konkretyzowaniem w dziataniu wlasnych pomystéw
(Popek 2001).

Marc Runco odrzuca mozliwos$¢ znalezienia zbioru kilku kluczowych
cech osobowosci tworczej (Szmidt 2009, 41). Uwaza, ze to, czego poszu-
kuja badacze, mozna scharakteryzowac¢ jako triade trzech komponentdéw:
swiadomej inwestycji czasu, wysitku i réznorodnych indywidualnych cech,
tendencji i charakterystyk. Zalicza do nich: autonomie, elastycznosc¢, pre-
ferowanie zlozonosci, otwartos¢ na doswiadczenia, wrazliwosé, zamitowa-
nie do zabawy, tolerowanie dwuznacznosci, tolerancje dla ryzyka, moty-
wacje wewnetrzng, skutecznos$é osobista oraz szerokie zainteresowania
i ciekawosc.

Kolejnym czynnikiem zaliczanym do zasobdéw indywidualnych jest umie-
jetnos¢ budowania relacji z innymi ludzmi, dajacych poczucie wsparcia.
Wsparcie spoteczne w naukach spotecznych jest uwazane za termin nie-
jednoznaczny. W ujeciu strukturalnym moze by¢ definiowane jako obiek-
tywnie istniejace i dostepne sieci miedzyludzkie, ktére przez istnienie kon-
taktéw spotecznych pekhia funkcje pomocna wobec 0séb znajdujacych sie
w trudnej sytuacji. Czesciej charakteryzuje sie wsparcie spoteczne w uje-
ciu funkcjonalnym jako rodzaj interakcji spotecznej, ktora zostaje podjeta
przez uczestnikéw sytuacji trudnej lub krytycznej (Sek, Cieslak 2006, 10).
Wsparcie daje czlowiekowi poczucie przynaleznosci i dodatnio wplywa na
jakos¢ zycia. Zgodnie z hipoteza buforowa doswiadczanie wsparcia spotecz-
nego podnosi ocene posiadanych kompetencji, pozwala uzyskac¢ wglad we
wlasne mozliwosci, zwieksza poczucie zaradnosci oraz podnosi samoocene.

W profilaktyce syndromu wypalenia zawodowego w zawodzie nauczy-
ciela wazna jest kazda aktywnos$¢, ktéra ma na celu poszerzanie kompe-
tencji zawodowych, pogltebianie wiedzy, rozwijanie zdolnosci tworczego
myslenia oraz ksztaltowanie umiejetnosci komunikacji interpersonalne;j.
Posiadanie tych umiejetnosci pozwala jednostce efektywniej radzi¢ sobie
w sytuacjach trudnych.
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