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Zawod z misja,
zawod z ryzykiem

O WYPALENIU | NADZIEI

Nie tylko uczniowie potrzebujg wsparcia. Coraz czesciej to nauczyciele
Wotajg 0 pomoc — zmeczeni, przecigzeni, wypaleni. Doktor Magdalena
Rozenberg z Uniwersytetu Gdanskiego, prowadzaca obszerne

badania na ten temat wsrdéd nauczycieli szkét podstawowych

I ponadpodstawowych, podzielita sie z nami niepokojgcymi wnioskami,
doswiadczeniami z webinarow i wizjg edukacji, w ktorej troska

o dobrostan nauczyciela jest fundamentem jakosci nauczania

Doktor Magdalena Rozenberg

Fot. archiwum prywatne
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» Skad u pani zainteresowanie
tematem zdrowia psychicznego
nauczycieli?

Impulsem byty dla mnie wyniki
miedzynarodowych badan, ktore
wyraznie pokazuja, ze kondycja
psychiczna nauczycieli staje sie
jednym z kluczowych wyzwan
wspotczesnej edukacji. Chciatam
sprawdzi¢, jak wyglada to w na-
szym regionie, okolicy Trojmiasta.
Wazna role odegraty tez moje oso-
biste doswiadczenia — nauczyciela
akademickiego i mamy dorastaja-
cych synow. Uswiadomity mione,
ze zawodu nauczyciela nie mozna
juz rozumiec w sposob klasycz-
ny. Pod wptywem globalnych
przemian i skutkow pandemii
COVID-19 staje sie on coraz bar-
dziej zawodem psychospotecz-
nym. | to zawodem wymagajacym
nie tylko wiedzy oraz kompetencji
dydaktycznych, ktére sa oczywi-
Scie bardzo istotne. Wymaga on
rowniez coraz wiekszych zaso-
bow emocjonalnych i interper-
sonalnych. To zawdd kontaktowy
o specyficznej dynamice relacji,
w ktorej wystepuje wyrazna nie-
rownowaga miedzy dawaniem
a braniem, na poziomie emocjo-
nalnym: nauczyciel zdecydowa-
nie czesciej daje (wiedze, uwage,
wsparcie), niz sam otrzymuje. Ta
dysproporcja sprawia, ze praca
nauczyciela jest szczegodlnie wy-
czerpujaca nie tylko pod wzgle-
dem organizacyjnym, lecz réwniez
emocjonalnym.

» Prowadzita pani badania
zdrowia psychicznego nauczy-
cieli w wojewdédztwie pomor-
skim. Do jakich wnioskéw pani
doszta?

Badanie przeprowadzitam na
probie osmiuset szescdziesie-
ciu dwoch nauczycieli — trzy-
stu trzydziestu dziewieciu na-
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uczycieli jezykow obcych oraz
pieciuset dwudziestu trzech
nauczycieli innych przedmio-
tow — zatrudnionych w szko-
tach podstawowych i ponad-
podstawowych wojewddztwa po-
morskiego. To wyszczegdlnienie
potrzebne mi byto w projekcie
habilitacyjnym. Do pomiaru za-
stosowatam narzedzie badaw-
cze o nazwie Wzorzec Zachowan
i Przezy¢ Zwiazanych z Praca
(Arbeitsbezogenes Verhaltens-
und Erlebensmuster, w skrécie
AVEM), opracowane przez pro-
fesorow Uwe Schaarschmidta
i Andreasa Fischera w Zaktadzie
Psychologii Osobowosci i Réznic
Indywidualnych Uniwersytetu
w Poczdamie. Postuzytam sie
wersjg rozszerzona kwestiona-
riusza, obejmujaca szescdziesiat
szesc¢ twierdzen. Dzieki temu pre-
cyzyjnemu narzedziu udato misie
okresli¢ piecdziesiat szesc tysiecy
osiemset dziewiecdziesigt dwa
zachowania i przezycia zwiaza-
ne z praca. Badanie za pomoca
kwestionariusza AVEM pozwolito
wyréznic cztery state typy zacho-
wan i przezy¢ zwigzanych z praca
nauczycieli, ktére maja istotne
znaczenie z perspektywy zarow-
no zdrowotnej, jak i efektywnosci
zawodowej. Pozwole sobie przy-
blizy¢ te wzorce. Pierwszy z nich
to typ G —typ zdrowy (od niemiec-
kiego stowa gesund — ‘zdrowy’),
charakteryzujacy sie pozytywnym
nastawieniem do pracy, dobrym
samopoczuciem w srodowisku
pracy oraz dobra umiejetnoscia
zarzadzania zasobami wtasnymi,
co sprzyja zdrowiu psychicznemu.
Drugi typ to typ S — typ oszczed-
nosciowy (od niemieckiego
wyrazu sparsam — ‘oszczedny’).
Charakteryzuje sie on przede
wszystkim niskim subiektywnym
znaczeniem pracy, niewielkimi
ambicjami zawodowymi i sto-
sunkowo niskim poziomem mo-

tywacji. Ewentualna interwencja
w przypadku tego typu polega
na aktywizacji w celu podniesie-
nia motywacji do pracy. Kolejne
dwa typy okreslane sg jako typy
ryzyka. Typ A — typ ryzyka nad-
miernie obcigzony — przypisuje
pracy bardzo wysokie znacze-
nie subiektywne. Zarysowuje sie
U niego wyrazna tendencja do
wzmozonego zaangazowania
w problemy kariery zawodowej,
przy jednoczesnie niskiej odpor-
nosci psychicznej. Typ B —typ wy-
palony (od angielskiego stowa
burnout - ‘wypalony’) o bardzo
niskim subiektywnym odczuwa-
Niu znaczenia pracy, zmniejszonegj
odpornosci na stres przy jedno-
czesnie ograniczonej zdolnosci
do dystansowania sie, tendencji do
rezygnacji w sytuacjach trudnych.

Podsumowujac uzyskane wy-
niki, moge powiedziec, ze w wo-
jewodztwie pomorskim nauczy-
ciele jezykdw obcych oraz innych
przedmiotow najczesciej prezen-
tuja typ ryzyka A, co wskazuje
na ekstremalne zaangazowanie
W sprawy zawodowe, ktéremu
nie towarzyszy odpowiedni po-
ziom regeneracji i odpoczynku.
W konsekwencji prowadzi to do
przecigzenia, spadku satysfakgji
Z pracy i zwiekszonej podatno-
Sci nawypalenie zawodowe. Wysoki
odsetek badanych wykazuje row-
niez wzorzec B, czyli typ burnout,
zZwiazany z chronicznym zmecze-
niem, wyczerpaniem emocjonal-
nym i poczuciem bezradnosci
wobec wymagan zawodowych.
U czesci nauczycieli obserwuje
sie tez wzorzec S, ktory wigze sie
z tendencja do rezygnacji i obni-
zonej motywacji. Z kolei wzorzec
G — utozsamiany z harmonijnym
stylem funkcjonowania w pracy —
wystepuje zdecydowanie rzadko.

» Czy pani badania wykazaty
réznice w poziomie obcigzenia
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Uniwersytet Gdarski  Instytut Filologii Germariskiej i | iwersytet Gdanski | Insty
Uniwersytet Zielonogdrski -~ Centrum Liderdw Biznesu : 8 Badari nad Edukacja )

BEZPLATNY WEBINAR

BEZPLATNY WEBINAR
PSYCHOEDUKACJI | COACHINGU

MISTRZOWSKIE
NAUCZANIE:

Rozwoj i wellbeing
dla nauczycieli

'\A\‘?

Jak pracowac z pasja i ochronic sig przed wypaleniem w zawodzie nﬁﬁ,@']zyciela‘!
dr hab. Tatiana Rongifiska, prof. UZ
Uniwersytet Zielonogdrski

10.03.2025

710.2024 17.00-18.00 | ¢
17:00-18:00 :
18.03.2025

15.10.2024 17.00-18.00

17:30-18:30

Sukces w pracy nauczyciela z perspektywy psychologii pozytywnej

dr hab. Ludwika Wojciechowska, prof. UWM

Uniwersytet Warminisko-Mazurski w Olsztynie

21.10.2024
17:00-18:00

Styl relacji w trudnych sytuacjach jako warunek konieczny dobrostanu (coaching)
dr Artur Dolifiski
Uniwersytet Zielonogdrski

31.03.2025
17.00-18.00

28.10.2024
18:00-19:00

Zdrowie psychiczne - jak je utrzymac?
dr hab. Matgorzata Anna Basiriska, prof. UKW

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy BURA

mobbing, st
dr El

PSYCHOEDUKACII | COACHINGU

MISTRZOWSKIE
NAUCZANIE:

Rozwoj i wellbeing
W ERETWATHEL

Zjawiska psychopatologiczne w pracy:
alking, pracoholizm, zmec
K k, prof.

Kocham swojq prace, ale ile jeszcze wytrzymam?
0 zdrowiu nauczycieli i przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu

Narzgdzia komunikacyjne w rozwigzywaniu
17.00-18,00 | trudnych sytuacii relacyjnych z uczniem

Artur Doliriski

zespot organizacyjny: dr hab. Tatiana Rongiriska, prof, UZ | Uniwersytet Zielonogdrski
dr Magdalena Rozenberg | Uniwersytet Gdariski

rejestracja online: www.pcen.gda.pl > Szkolenia rejestracja online:
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Miasta Gdariska

Miasta Gdariska

zawodowego miedzy nauczy- » Czy wiasnie te wyniki sktonity
cielami jezykéw obcych a na- panig do organizacji webinaréw
uczycielami innych przedmio- dla nauczycieli?

téw oraz miedzy nauczycielami

szkoét podstawowych i ponad- Zdecydowanie tak. Wyniki badan
podstawowych? staty sie impulsem do zainicjo-
wania cyklu bezptatnych szkolen
w formule online, zatytutowanych
,Mistrzowskie nauczanie: Rozwoj
i wellbeing dla nauczycieli”, ktéry
prowadze we wspotpracy z Po-
morskim Centrum Edukacji Na-
uczycieli w Gdansku. Pierwsza
edycja odbyta sie w pazdzierniku
roznic pomiedzy nauczycielami 2024 roku, druga na przetomie
pracujacymi w szkotach podsta- marca i kwietnia 2025. Oba wy-
wowych i ponadpodstawowych. darzenia odbyty sie pod patro-
Oznacza to, ze wysokie obcigzenie natem honorowym Prezydent
zawodowe jest doswiadczeniem Miasta Gdanska Aleksandry Dul-
wspolnym dla wiekszosci nauczy- kiewicz. Webinary spotkaty sie
cieli, niezaleznie od nauczanego zogromnym zainteresowaniem —
przedmiotu czy typu szkoty. uczestniczyto w nich szesciuset

Analiza wynikow nie wykazata
istotnych statystycznie réznic
w poziomie obcigzenia zawodo-
wego pomiedzy nauczycielami
jezykow obcych a nauczyciela-
mi innych przedmiotow. Podolb-
nie nie odnotowatam istotnych
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trzydziestu nauczycieli, a kazdy
z nich otrzymat certyfikat potwier-
dzajacy udziat. Na czacie toczyty
sie ciekawe rozmowy z prelegen-
tami.

» Jaki jest gtéwny cel tych szko-
len?

Ctownym celem jest wspieranie
nauczycieli w rozpoznawaniu
sygnatow obciagzenia psycho-
somatycznego i zapobieganiu
wypaleniu zawodowemu. Uczest-
nicy ucza sie takze, jak budowac
zdrowe i konstruktywne relacje
Z uczniami, rodzicami, wspotpra-
cownikami i dyrekcja. Wielu z nich
podkresla, ze wiedza zdobyta pod-
czas spotkan realnie wptywa na
ich codzienna prace | pozwala
lepiej dostrzegac wiasne potrzeby
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CYKL ,MISTRZOWSKIE
NAUCZANIE™ SPOTKAL

SIE Z 0GROMNYM
ZAINTERESOWANIEM

ZAROWNO NAUCZYCIELI,

JAK | DYREKTOROW
SZKOt.[..LICZBA

ZGE0SZEN, AKTYWNOSG
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UGZESTNIKOW

| POZYTYWNE OPINIE
PO SZKOLENIACH
POKAZUJA, ZE TEMAT
ZDROWIAIROZWOJU
ZAWODOWEGO JEST
NIE TYLKO POTRZEBNY,
ALE WRECZ PILNY

DO PODEJMOWANIA
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oraz ograniczenia. Jednoczesnie
chciatabym podkresli¢, ze praw-
dziwa zmiana wymaga czasu,
autorefleksji i odwagi, by wycho-
dzi¢ ze strefy komfortu, przyjmo-
wac konstruktywna krytyke i kon-
sekwentnie pracowac nad soba.

» Jakie konkretne strategie
i narzedzia, majace pomoc na-
uczycielom radzi¢ sobie z ob-
cigzeniem zawodowym, byty
omawiane podczas szkolen?

Podczas spotkan zostaty omaowio-
ne strategie pracy relacyjnej, czyli
budowanie konstruktywnych wie-
Zi z uczniami, rowniez z tymi trud-
nymi, oraz ksztattowanie skutecz-
nej komunikacji, ktéra bardziej
wspiera, niz eskaluje wszelkiego
rodzaju konflikty. Omaowione zo-
staty takze techniki rozpoznawa-
nia wiasnych granic i zarzadzania
stresem, aby nauczyciele mogli
Swiadomie dbac o swoj dobrostan.
Wazna czescia byta praktyczna
wiedza: jak reagowac w sytu-
acjach kryzysowych, jak organi-
zowac prace, by unikac przecigze-
nia, oraz jak korzystac z prostych
narzedzi wspierajacych rowno-
wage miedzy zyciem zawodo-
wym a zyciem prywatnym. To nie
byty tylko teoretyczne wyktady —
nauczyciele otrzymali konkretne
wskazowki, ktore moga od razu
zastosowac w swojej codziennej
pracy. Zaproszeni przeze mnie
prelegenci, oprécz pracy na uczel-
ni, sg rowniez praktykami-—pracu-
Jjaw Klinikach i poradniach. Dzieki
temu mogli dzieli¢ sie realnym
doswiadczeniem w rozwigzywa-
niu istotnych problemaow, z kto-
rymi nauczyciele mierza sie na
co dzien, a nie tylko akademicka
perspektywa.

» Ktore szkolenia cieszyly sie
najwiekszym zainteresowa-
niem?

Caty cykl ,Mistrzowskie naucza-
nie" spotkat sie z ogromnym za-
interesowaniem zarowno nauczy-
cieli, jak i dyrektorow szkot. Ra-
zem z Pomorskim Centrum Edu-
kacji Nauczycieli w Gdansku nie
spodziewalismy sie tak duzego
odzewu - liczba zgtoszen, aktyw-
Nnos¢ uczestnikow i pozytywne
opinie po szkoleniach pokazuja,
ze temat zdrowia i rozwoju zawo-
dowego jest nie tylko potrzebny,
ale wrecz pilny do podejmowania.
W pierwszej edycji najwieksze
zainteresowanie wzbudzity szko-
lenia poswiecone zastosowaniu
psychologii pozytywnej w pracy
nauczyciela oraz utrzymaniu zdro-
wia psychicznego w wymagaja-
cych warunkach zawodowych.
W drugiej edycji szczegdlna po-
pularnoscia cieszyly sie szkolenia
poswiecone koncepcji inteligencji
zdrowotnej, zjawiskom psycho-
patologicznym w miejscu pracy
(mobbing, przewlekte zmeczenie,
stalking, pracoholizm), a takze
praktyczne szkolenie dotycza-
ce radzenia sobie w trudnych sy-
tuacjach relacyjnych z uczniami,
czylitego, co na co dzien stanowi
dla nauczycieli jedno z najwiek-
szych wyzwan.

» Poza pania w projekcie biora
udziat inni akademicy Uniwer-
sytetu Gdanskiego, prawda?

Tak, wsrod prelegentdw sg row-
niez pracownicy Uniwersytetu
GCdanskiego, miedzy innymi
profesor Marcin Szulc z Instytu-
tu Psychologii. Obecnie jestem
w trakcie rozmow z kilkoma in-
nymi pracownikami UG na dalsze
edycje cyklu ,Mistrzowskie na-
uczanie”. W webinarach psycho-
edukacjii coachingu uczestnicza
rowniez eksperci z innych osrod-
kow naukowych w catej Polsce,
co pozwala wzbogaci¢ program
o roznorodne doswiadczenia
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i perspektywy. Jako pracowniko-
wi UG jest mi niezmiernie mito,
ze moge reprezentowac uczelnie
w takich istotnych inicjatywach
spotecznych.

» Jakie rekomendacje ma pani
dla placéwek edukacyjnych
w zakresie wspierania zdrowia
nauczycieli?

Jedna z istotnych inicjatyw jest
uruchomienie przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej bezptatnych
trzyletnich Studiow Podyplo-
mowych ,Edukacja zdrowotna”.
Maja one przygotowac nauczy-
cieli szkot podstawowych i ponad-
podstawowych do prowadzenia
zajec¢ z edukacji zdrowotnej. To
krok w strone wzmacniania inter-
dyscyplinarnych kompetencji
kadry pedagogicznej z zakresu
zdrowia fizycznego, psychiczne-
go, spotecznego oraz srodowi-
skowego, zgodnie z najnowszy-
mi wytycznymi programowymi
i potrzebami wspotczesnej edu-
kacji. Wsrod jedenastu uczelni
wyzszych w kraju, ktére realizuja
studia podyplomowe z edukacji
zdrowotnej, znajduje sie takze
Gdanski Uniwersytet Medycz-
ny. Juz pierwsza edycja pokazata
ogromne zainteresowanie — na
trzydziesci miejsc zgtosito sie oko-
to osiemdziesieciu nauczycieli. To
wyrazny sygnat, ze temat zdrowia
jest dla nauczycieli priorytetowy.
Uwazam, ze zdrowie i dobrostan
nauczyciela powinny stac sie inte-
gralna czescia tresci uniwersytec-
kiego ksztatcenia w ramach spe-
cjalnosci nauczycielskiej. Dlatego
ogromnie ciesze sig, ze od roku
akademickiego 2026/2027 bede
prowadzita w Instytucie Filologii
Germanskiej Uniwersytetu Gdan-
skiego autorskie zajecia o nazwie
dobrostan w zawodzie nauczy-
ciela. To jedna z pierwszych tego
typu inicjatyw w Polsce, realizo-
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wana na studiach neofilologicz-
nych. Mysle, ze przedmiot ten
stanie sie waznym elementem
przygotowania przysztych na-
uczycieli do pracy w szkole — tak,
aby od jej poczatku byli Swiado-
mMi znaczenia wiasnego zdrowia
psychicznego, umiejetnosci dba-
nia o rownowage miedzy praca
a zyciem osobistym oraz strategii
radzenia sobie z obcigzeniem za-
wodowym.

» Jakie sg pani najblizsze plany
badawcze?

Planuje poszerzy¢ grupe badaw-
Cza oraz przeprowadzi¢ kolejne ba-
dania ilosciowe i jakosciowe, kon-
centrujgce sie na poziomie stresu
i dobrostanu nauczycieli w na-
szym wojewodztwie. We wspot-
pracy z Pomorskim Centrum
Edukacji Nauczycieli w Gdansku
przygotowuje rownolegle webinar
dla nauczycieli i dyrektorow, ktory
odbedzie sie w marcu 2026 roku
i bedzie poswiecony praktycz-
Nnym rozwigzaniom wspierajgcym
zdrowie psychiczne w srodowisku
szkolnym.

» Jaka jest wedtug paniidealna
relacja nauczyciel - uczen?

Idealne relacje nauczyciel —
uczen, choc¢ pewnie rzadko sie
zdarzaja, przynosza korzysc¢ obu
stronom. Dlatego warto o nie
dbac. Dobre relacje zawsze za-
czynaja sie od szacunku, checi
poznania i pozytywnego na-
stawienia — a nie od surowych
i sztywnych zasad. Dobre relacje
otwierajg przestrzen dziatania
przy jednoczesnym wsparciu
i towarzyszeniu. Wcigz za mato
jest lekcji projektowych, pracy
zespotowej i nauki wspotpracy.
Nauczyciel nie jest wyrocznia —
jest czescia procesu rozwoju
ucznia. Kluczem moga byc¢ ela-

stycznos¢, skuteczna komuni-
kacja oraz stawianie realistycz-
nych wymagan, ktore sam bytboy
w stanie spetnic.

» Czy istnieje system edukacji,
w ktérym nauczyciele s3 naj-
bardziej zblizeni do tych relacji,
o ktérych pani méwita?

Nie system buduje relacje, lecz
nauczyciel, ktéry rozumie, ze edu-
kacja to nie tylko przekazywanie
wiedzy, lecz rowniez budowanie
wiezi. To od nich wszystko sie za-
czyna lub tez nie zaczyna sie nic.
Warto pamietac, ze uczniowie naj-
pierw zapamietuja nas jako ludzi,
a dopiero potem jako nauczycieli.

» Na zakonczenie prosze nam
jeszcze powiedzie¢ pare zdan
o zatozonym przez pania zespo-
le badawczym...

W grudniu 2024 zatozytam Zespot
Badan nad Edukacja Jezykowa
i Ksztatceniem Nauczycieli UG.
Tworza go: profesor doktor habi-
litowany Przemystaw Gebal z In-
stytutu Lingwistyki Stosowane]
UG, doktor habilitowana Tatiana
Ronginska z Instytutu Psychologii
Uniwersytetu Zielonogodrskiego,
doktor Artur Dolinski z Instytutu
Psychologii Uniwersytetu Zielono-
gorskiego oraz doktor Jacek Kottan
z Europejskiego Centrum Solidar-
nosci w Gdansku. Bardzo ciesze sie
7 tej wspotpracy — wierze, ze dzieki
wspolnym wysitkom uda nam sie
lepiej zrozumiec¢ wyzwania, przed
ktérymi stoja nauczyciele, oraz wy-
pracowac rozwigzania wspierajgce
ich dobrostan i rozwdj zawodowy.

» Ja réwniez w to wierze. Gra-
tuluje i dziekuje za rozmowe.

Dziekuje serdecznie.

Sylwia Dudkowska-Kafar
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