Anti-burnout Puzzle for Academics —
przewodnik dla nauczycieli akademickich

Anti-burnout puzzle
for academics

Wroctaw 2025



Spis tresci

W |0 AT T ATy (=] o 10 1S PP PPPPPPPRE 3
Co powinnismy wiedzie¢ 0 wypaleniu zZawodoOWYM? ..........ccoeiiiiieeiiiiee e 4
Nauczyciele akademiccy a ryzyko wypalenia ZawodOWEEO .........occvveeiiiiieeeiiiiiiee e 7
Sposoby prewencji wypalenia ZawodOWEEO ...........uvvvieeeiieicciiieeeee et 10
Co oferujemy w projekcie Anti-burnout Puzzle for Academics?........coovcciieeieeieeicccciiiieeeeeee, 12
Zatacznik. Samoocena wypalenia zawodowego — metody i Narzedzia .......cccceeeecveeeeiniieeeennnns 16
21 o] [To < - TSRS SPR 19



Zamiast wstepu

O czym jest ten przewodnik? O wypaleniu zawodowym w S$rodowisku nauczycieli
akademickich. O zjawisku, ktére wedtug wynikéw badani na uczelniach jest traktowane jako
tabu, i to zaréwno przez nauczycieli akademickich, jak i przez wtadze. Co prawda rozmawiajac
miedzy sobg na korytarzu, w przerwach miedzy zajeciami ze studentami, czesto méwimy niby
zartem ,mam juz dos¢, juz mi sie nie chce, czuje sie wypalony”. Ale w praktyce nikt sie do
wypalenia nie przyzna. Dlaczego? Poniewaz w srodowisku akademikéw pokutuje stereotyp, ze

jest to oznaka stabosci.

Pojecie wypalenia zawodowego pojawia sie w ustach réznych oséb, nawet tych mtodych,
ktérzy chyba jeszcze nie mieli okazji sie ,zapali¢”. Ale co to okreslenie oznacza? Kogo moze
dotyczy¢? Czy wypalenie zawodowe faktycznie moze dotyczy¢ takze nauczycieli akademickich?

Jakie mogg by¢ jego konsekwencje? Czy mozemy sie przed tym uchroni¢?

Wyniki badan naukowych dowodzg, ze wypalenie zawodowe jest zjawiskiem uniwersalnym —
tzn. wystepuje w rédznorodnych zawodach, gdyz jego istotg jest zaburzenie réwnowagi w relacji
»pracownik — srodowisko pracy”. Dzieje sie to gtéwnie w branzach, gdzie praca zwigzana jest z
odpowiedzialnoscig za czyje$ zdrowie (np. stuzby medyczne) lub rozwdj (edukacja na kazdym

poziomie).

W polsko — cypryjsko — stowackim projekcie Anti-burnout puzzle for academics prébujemy
odczarowaé wypalenie zawodowe w srodowisku akademickim. Celem gtdwnym projektu jest
poprawa kondycji psychofizycznej nauczycieli akademickich poprzez opracowanie skutecznych
narzedzi przeciwdziatajgcych wypaleniu zawodowemu tej grupy. Jak pokazujg wyniki badan
naukowych, dualny charakter pracy nauczycieli akademickich powoduje, ze sg oni w duzym
stopniu narazeni na skutki wypalenia. Chcemy to osiggna¢ poprzez zmiane perspektywy, czyli
otwartos¢ w mowieniu o problemie wypalenia wsrdd akademikéw oraz o sposobach jego
zapobiegania, a takze poprzez budowanie odpornosci, czyli skupieniu sie na rozwoju

osobistym.



Co powinnismy wiedzie¢ o wypaleniu zawodowym?

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (2019) wypalenie zawodowe to zespét
objawéw wynikajgcych z chronicznego stresu w miejscu pracy, ktérego nie udato sie skutecznie
opanowad. Nie jest traktowane jako jednostka chorobowa, lecz jako czynnik wptywajacy na
zdrowie i funkcjonowanie zawodowe. Objawia sie przede wszystkim poczuciem wyczerpania i
braku energii, utratg zaangazowania oraz narastajgcym dystansem wobec obowigzkéw i oséb,
z ktorymi sie pracuje. Towarzyszy mu czesto poczucie, ze wiasne dziatania tracg sens i nie
prowadzg do znaczacych rezultatow. W czerwcu 2019 roku WHO zatwierdzita wypalenie
zawodowe jako oficjalng diagnoze medyczng w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-11),

od 2022 roku moze ono stanowi¢ podstawe do zwolnienia lekarskiego.

W literaturze przedmiotu znalezé mozna wiele opracowan dotyczgcych diagnozy wypalenia
oraz zwiastunow tego zjawiska. Podkresla sie, ze z wypaleniem borykaja sie przede wszystkim
pracownicy branz opartych o pomocowe relacje z pacjentami, klientami czy podopiecznymi.
Wspodtczesne koncepcje wypalenia definiujg to zjawisko jako ,zaburzong relacje zawodowg”
pomiedzy jednostka a pracg, jej srodowiskiem, wymaganiami itd. W spektrum objawdéw
wypalenia wigczajg takze rozczarowanie pracg wyrazajgce brak satysfakcji zawodowej,
poczucie braku samorealizacji i niespetnienia zaktadanych oczekiwan. Wedtug psychologéow
dotyka ono przede wszystkim osdb silnie zaangazowanych w prace, nastawionych zadaniowo i
posiadajgcych wysokie ambicje. Do wypalenia dochodzi takze, gdy zamiast oczekiwanych
sukcesdw i uznania pojawia sie porazka oraz rozczarowanie wynikajgce z poczucia

bezsensownosci wykonywanej pracy.

Wypalenie zawodowe nie pojawia sie nagle, lecz rozwija sie stopniowo, poczatkowo w postaci
zmeczenia i obnizonej motywacji, a nastepnie w coraz wyrazniejszym poczuciu przecigzenia i
utraty energii. Osoba doswiadczajgca wypalenia zaczyna tracié¢ zaangazowanie, coraz trudniej
odnajduje sens w podejmowanych dziataniach i odczuwa narastajgcy dystans wobec

wykonywanych obowigzkéw oraz innych ludzi.

Charakterystycznym elementem tego stanu jest jednoczesne poczucie wyczerpania i spadku
skutecznos$ci — praca, ktéra dawniej dawata satysfakcje, zaczyna by¢ Zrédtem frustracji i
poczucia bezsilnosci. Wypalenie nie ogranicza sie jednak tylko do obszaru zawodowego:
wptywa takze na dobrostan psychiczny i fizyczny, obniza odpornos¢ na stres, zaburza relacje

spoteczne i moze prowadzi¢ do powazniejszych problemdéw zdrowotnych. Z tego wzgledu
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uznawane jest za istotne wyzwanie zarowno dla jednostek, jak i catych organizacji. Niestety
wypalenie zawodowe czesto jest tematem tabu, a formalne przyznanie sie pracownika do jego
odczuwania w wielu branzach jest postrzegane jako oznaka stabosci, a nie dojrzatosci

organizacyjnej i Swiadomosci ewentualnych skutkdw dla siebie i instytucji.

Najczesciej cytowang w literaturze przedmiotu jest definicja Christiny Maslach i Susan E.
Jackson (1981). W tym ujeciu wypalenie zawodowe to zespo6t objawdw charakteryzujacych sie
wyczerpaniem emocjonalnym, depersonalizacja oraz obnizonym poczuciem osobistych
dokonan, pojawiajgcy sie u 0séb pracujacych z innymi ludzmi w kontekscie zawodowym.
— Wyczerpanie emocjonalne oznacza poczucie przecigzenia i braku energii do dalszej
pracy.
— Depersonalizacja to dystans emocjonalny wobec wspétpracownikéw, klientéw czy

podopiecznych, czesto przybierajgcy forme cynizmu lub obojetnosci.

— Obnizone poczucie dokonan wigze sie z wrazeniem nieskutecznosci i braku satysfakcji

z wilasnej pracy.

Ta definicja jest uznawana za klasyczng i wcigz dominuje w badaniach oraz opracowaniach
naukowych, mimo Zze wspodfczesne ujecia czesto podkreslajg réwniez role czynnikéw

organizacyjnych i spotecznych.

Wypaleniu zawodowemu sprzyja splot czynnikdw zwigzanych zaréwno z jednostka, jak i z jej
srodowiskiem pracy. Do najwazniejszych nalezg przede wszystkim przecigzenie obowigzkami —
zbyt duza liczba zadan w stosunku do dostepnych zasobow czasu i energii oraz brak kontroli,
czyli poczucie, ze nie ma sie wptywu na warunki wykonywanej pracy czy podejmowane
decyzje. Réwnie silnie dziata niedostateczne wsparcie spoteczne, czyli brak zrozumienia,

docenienia i wspotpracy ze strony przetozonych czy wspdtpracownikdw.

Kolejnymi czynnikami ryzyka sg niesprawiedliwos$¢ organizacyjna (np. brak przejrzystosci w
ocenianiu, awansach, przydzielaniu zadan), konflikt wartosci (sytuacja, gdy oczekiwania
instytucji stojg w sprzecznosci z osobistymi przekonaniami czy etykg pracy), a takze
nieadekwatne nagradzanie — poczucie, ze wktad i wysitek nie znajdujg odzwierciedlenia w
uznaniu, stabilnosci zatrudnienia czy wynagrodzeniu. Wreszcie istotne znaczenie ma brak
réwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym, prowadzacy do chronicznego zmeczenia i

ostabienia zdolnosci regeneracji.



Rozwazajgc temat wypalenia i stresu zawodowego nalezy zwrécié szczegdlng uwage na jego
skutki, zaréwno te dla pracownika, jak i catej organizacji. Wypalenie zawodowe znaczgco
wptywa na dobrostan psychiczny i fizyczny cztowieka. Na poziomie emocjonalnym przejawia
sie przewlektym zmeczeniem, spadkiem motywacji, poczuciem bezsilnosci i frustracji. Moze
prowadzi¢ do obnizonej samooceny, poczucia braku sensu oraz objawdw depresyjnych i
lekowych. Charakterystyczny jest takze dystans wobec innych — utrata empatii, cynizm czy

wycofanie z relacji zawodowych i prywatnych.

Z czasem pojawiajg sie rowniez skutki zdrowotne: problemy ze snem, ostabienie odpornosci,
dolegliwosci somatyczne zwigzane ze stresem (bdle gtowy, napiecie miesni, dolegliwosci ze
strony ukfadu krazenia czy pokarmowego). Wypalenie moze prowadzi¢ do trudnosci w
utrzymywaniu relacji rodzinnych i towarzyskich, a takze ogranicza¢ zdolnos¢ regeneracji i
radosci zycia poza pracg. W rezultacie jednostka doswiadcza nie tylko pogorszenia jakosci zycia

zawodowego, lecz takze catosciowego obnizenia jakosci funkcjonowania.

Wypalenie zawodowe nie jest tylko problemem indywidualnym, lecz takze powaznym
wyzwaniem dla catych instytucji. Obnizone zaangazowanie pracownikéw prowadzi do spadku
jakosci wykonywanych zadan, mniejszej innowacyjnosci i ostabienia relacji ze
wspotpracownikami czy klientami. W praktyce oznacza to czestsze btedy, nizszg skutecznosc i

gorsze wyniki catych zespotow.



Nauczyciele akademiccy a ryzyko wypalenia zawodowego

Praca nauczyciela akademickiego ma charakter wielowymiarowy i tgczy w sobie zadania
dydaktyczne, badawcze oraz administracyjne. Oprdcz prowadzenia zajec i pracy ze studentami,
istotnym elementem sg obowigzki naukowe, czyli realizacja projektéw badawczych, publikacje
czy udziat w konferencjach. Dodatkowo dochodzg wymogi formalne i biurokratyczne zwigzane
z funkcjonowaniem uczelni. Taki model pracy wymaga duzej elastycznosci, umiejetnosci
godzenia réznych rdél oraz wysokiego poziomu samodyscypliny. W tle stale obecna jest presja
zwigzana z ewaluacjg osiggnieé¢, zdobywaniem grantéw, koniecznoscig budowania dorobku

oraz sprostania rosngcym oczekiwaniom instytucji i studentéw.

Role, ktére petnig nauczyciele akademiccy wydajg sie trudne do pogodzenie ze wzgledu na
odmienne podtoze kompetencyjne konieczne do sprawnego ich wypetniania. Niskie
wynagrodzenie, duze pensum dydaktyczne, niepewnosc¢ zatrudnienia, sztywne kryteria oceny
i budowania $ciezki kariery oraz brak wsparcia instytucjonalnego stanowig gtdwne stresory tej
grupy zawodowej. Okres pandemii przynidst izolacje, nauczanie zdalne i ograniczenie
kontaktow spotecznych, ostabiajagc wsparcie kolezenskie. Zmienito sie takze podejscie
studentéw — pokolenie Z wykazujg nowe oczekiwania, roszczeniowo$é i wymagania
natychmiastowej reakcji, co zwieksza obcigzenie nauczycieli. Rozwdj sztucznej inteligencji oraz
nowych technologii nauczania, cho¢ oferuje mozliwosci innowacji, wprowadza dodatkowa
presje — konieczno$é adaptacji, statego aktualizowania wiedzy i reagowania na szybko
zmieniajgce sie standardy etyczne. Zacieranie sie klasycznych zasad akademickiej etyki i
trudnosci w wyznaczaniu granic miedzy pracg a zyciem prywatnym potegujg poczucie
wyczerpania, dystansu wobec obowigzkéw i obnizonej skutecznosci zawodowej, czyli

typowych wymiaréw wypalenia.

W ostatnich latach obserwuje sie takize wyrainy wzrost obcigzen biurokratycznych —
wyktadowcy muszg poswieca¢ wiele czasu na sprawozdawczos¢, rozliczenia projektow
badawczych, przygotowanie dokumentacji do wyjazdéw stuzbowych. Paradoks polega na tym,
ze pomimo rozbudowanych struktur administracyjnych na uczelniach, wiele zadan zostaje
przerzucanych bezposrednio na samych akademikéw. To zjawisko prowadzi do narastajgcego
poczucia frustracji i rozproszenia. Zamiast koncentrowac sie na pracy twdrczej — prowadzeniu
badan, ksztatceniu studentéw czy rozwijaniu wiasnych kompetencji — naukowcy zmuszeni sg

do zajmowania sie formalnosciami, ktdore czesto nie majg bezposredniego przetozenia na
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jako$¢ dydaktyki czy nauki. Uczucie ,biurokratycznego przecigzenia” staje sie tym bardziej
dotkliwe, ze tgczy sie z innymi wyzwaniami srodowiska akademickiego: presjg publikacyjng,
koniecznoscig zdobywania grantdw i rosnacg roszczeniowoscig studentéw. W efekcie rola
nauczyciela akademickiego coraz bardziej oddala sie od tego, co pierwotnie stanowito jej sens,

a to z kolei sprzyja obnizeniu satysfakcji i zwieksza podatnos¢ na wypalenie zawodowe.

Ztozono$¢ i wielotorowosé zadan powodujg, ze nauczyciele akademiccy nalezg do grupy
szczegllnie narazonej na wypalenie zawodowe. Ryzyko zwiekszajg zwtaszcza przecigzenie
pracg, brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, chroniczny niedobdr czasu
oraz poczucie ograniczonego wpltywu na warunki funkcjonowania w instytucji. Dodatkowo
czes¢ pracownikéw doswiadcza izolacji, braku wsparcia czy niewystarczajgcego docenienia

wtasnych wysitkow.

Wypalenie zawodowe w srodowisku akademickim prowadzi do wielowymiarowych skutkdw,
zaréwno dla samych nauczycieli, jak i dla instytucji. Po stronie jednostki obserwuje sie spadek
motywacji i zaangazowania, obnizenie jakosci pracy dydaktycznej oraz ograniczenie aktywnosci
naukowej. Nauczyciele mogg doswiadczaé frustracji, poczucia nieskutecznosci, izolacji
spotecznej i dystansu wobec studentdow oraz wspotpracownikow. Dtugotrwate wypalenie
zwieksza ryzyko probleméw zdrowotnych, w tym przewlektego zmeczenia, zaburzen snu,
dolegliwosci psychosomatycznych, a takze obnizonej odpornosci na stres i wystgpienia

objawéw depresyjnych.

Na poziomie instytucji skutki wypalenia przejawiajg sie w pogorszeniu jakosci ksztatcenia,
obnizonej efektywnosci zespotdw oraz spadku innowacyjnosci i aktywnosci badawczej. Rosnie
absencja i rotacja kadry, co generuje dodatkowe koszty rekrutacji i wdrazania nowych
pracownikéw. W dtuzszej perspektywie wypalenie moze wptywaé na kulture organizacyjng
uczelni, prowadzac do obnizenia prestizu, spadku satysfakcji studentéw oraz trudnosci w

przycigganiu i utrzymaniu utalentowanych pracownikow.

Na uczelniach wypalenie zawodowe czesto pozostaje jednak tematem tabu, mimo ze dotyka
wielu pracownikéw. Jednym z powododw jest kultura sukcesu i perfekcjonizmu, ktéra dominuje
w Srodowisku akademickim — liczg sie osiggniecia naukowe, publikacje, granty i prestiz. W
takim konteks$cie przyznanie sie do zmeczenia, frustracji czy spadku motywacji bywa
postrzegane jako stabo$é, co zniecheca do otwartych rozméw o trudnosciach. Do tego

dochodzi stygmatyzacja i obawa przed konsekwencjami zawodowymi. Pracownicy bojg sie, ze
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przyznanie sie do trudnosci wptynie na ich prestiz, mozliwosci awansu lub opinie w srodowisku
akademickim. Wreszcie, wcigz niewielka swiadomos¢ zjawiska sprawia, ze wypalenie bywa
traktowane jako naturalny element intensywnej pracy naukowej, co utrwala milczenie wokét

problemu i utrudnia jego rozpoznanie.

Dodatkowo charakter pracy akademickiej sprzyja indywidualizmowi i presji samodzielnosci.
Nauczyciele akademiccy sg przyzwyczajeni do podejmowania decyzji i realizowania zadan w
duzej mierze samodzielnie, a sukces mierzony jest czesto indywidualnymi wynikami.
Wyrazenie trudnosci lub potrzeby wsparcia bywa odbierane jako brak kompetencji, co
wzmachia poczucie izolacji. Problem pogtebia brak systemowych mechanizmdéw wsparcia.
Niewiele uczelni oferuje rutynowe sposoby diagnozowania wypalenia czy dostep do

mentoringu i pomocy psychologicznej.



Sposoby prewencji wypalenia zawodowego

Skuteczna profilaktyka wypalenia zawodowego wymaga od nauczycieli akademickich
Swiadomego dbania o réwnowage pomiedzy intensywnymi obowigzkami a witasnym
dobrostanem. Kluczowe znaczenie ma umiejetnos¢ wyznaczania granic — zaréwno czasowych,
jak i emocjonalnych. W praktyce oznacza to ograniczanie pracy poza wyznaczonymi godzinami,
unikanie permanentnej dostepnosci dla studentéw czy wspdtpracownikow, a takze pozwalanie
sobie na przerwy bez poczucia winy. Swiadomo$é¢, ze odpoczynek stanowi integralny element

pracy intelektualnej, bywa pierwszym krokiem do przeciwdziatania przecigzeniu.

Rownie istotne jest rozwijanie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem. Regularna
aktywnos¢ fizyczna, techniki relaksacyjne (np. uwaznos¢, medytacja, oddech), a takze pasje
niezwigzane z nauka sprzyjaja regeneracji i odzyskiwaniu energii. Warto takze inwestowaé¢ w
sieci wsparcia — rozmowy z kolegami po fachu, ale i przyjaciétmi spoza srodowiska
akademickiego pomagajg nabra¢ dystansu do codziennych problemdéw. Nauczyciele
akademiccy moga tez korzysta¢ z mentoringu czy superwizji, ktére oferujg przestrzen do

refleksji nad wtasng rolg zawodowsg i przeciwdziatajg poczuciu izolacji.

Prewencja wypalenia to takze praca nad postawami wewnetrznymi. Zamiast perfekcjonizmu i
presji nieustannej produktywnosci warto ksztattowaé w sobie elastyczno$¢ i akceptacje
wtasnych ograniczen. Przypominanie sobie o wartosciach, ktore poczgtkowo inspirowaty do
pracy na uczelni — ciekawosci, pasji poznawczej, checi dzielenia sie wiedzg — pozwala
podtrzymywaé poczucie sensu mimo trudnosci strukturalnych. W efekcie wyktadowcy, ktérzy
dbajg o higiene psychiczng, nie tylko chronig siebie przed wypaleniem, lecz takze stajg sie

bardziej autentyczni i inspirujgcy w kontakcie ze studentami.

W prewencji wypalenia zawodowego szczegdlnie waziny jest poziom dziatan indywidualnych,
czyli réznorodnych inicjatyw, ktére mogg by¢ podejmowane przez jednostke w celu
niwelowania lub minimalizowania skutkéw odczuwanego wypalenia zawodowego. Dobrym
punktem wyjscia jest wprowadzenie regularnych rytuatéw regeneracyjnych, takich jak
planowane przerwy w pracy, krotkie spacery miedzy zajeciami czy techniki oddechowe
pozwalajgce szybko obnizy¢ poziom napiecia. Pomaga takze swiadome zarzadzanie czasem —
np. wyznaczanie statych blokéw na prace koncepcyjng, przygotowanie zaje¢ czy badania, przy

jednoczesnym ograniczaniu nadmiernej liczby spotkan i spraw administracyjnych. W tym celu
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wielu wyktadowcdw stosuje zasade ,jednego wiekszego zadania dziennie” zamiast prob

realizowania wszystkiego naraz.

Kolejnym waznym dziataniem jest dbanie o higiene cyfrowg. Obejmuje to chociazby
wyznaczenie godzin, w ktérych odpisuje sie na wiadomosci od studentéw, oraz unikanie
sprawdzania poczty e-mail pdinym wieczorem. Dzieki temu granica miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym staje sie wyrazniejsza. W podobny sposéb dziata réwniez umiejetne
korzystanie z narzedzi wspierajgcych organizacje pracy, ktére pozwalajg ograniczy¢ chaos i

poczucie przyttoczenia.

Nie mniej istotne sg dziatania zwigzane z budowaniem odpornosci psychicznej. Regularna
aktywnos¢ fizyczna, kontakt z naturg, hobby niezwigzane z uczelnig czy praktykowanie
uwaznosci pomagajg odzyskaé rownowage. Wsparciem mogg by¢ takze grupy kolezenskie lub
mentoring, ktére pozwalajg dzieli¢ sie doswiadczeniami i trudnosciami, zamiast pozostawac w
izolacji. Wreszcie — dobrym narzedziem profilaktycznym jest takze swiadome rozwijanie
wiasnych kompetencji dydaktycznych i badawczych. Poczucie, ze nadaza sie za zmianami, np.
w obszarze sztucznej inteligencji czy pracy z pokoleniem Z, moze wzmacnia¢ poczucie

sprawczosci i bezpieczeristwa zawodowego.
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Co oferujemy w projekcie Anti-burnout Puzzle for Academics?

Projekt Anti-burnout Puzzle for Academics powstat z mysla o nauczycielach akademickich,
ktorzy coraz cze$ciej doswiadczajg przecigzenia, chronicznego stresu i wypalenia zawodowego.
Naszym celem jest nie tylko przeciwdziatanie tym zjawiskom, ale przede wszystkim budowanie

trwatej odpornosci psychicznej i dobrostanu w srodowisku akademickim.
Dlaczego ten projekt?

Wypalenie zawodowe wsrdd nauczycieli akademickich to temat, ktory wcigz pozostaje w
cieniu. Badania prowadzone réwniez przez zespdt projektowy pokazaty, ze w Srodowisku
akademickim przyznanie sie do objawdw wypalenia bywa postrzegane jako oznaka stabosci.
Chcemy to zmienic. Projekt ma na celu przetamanie tabu i stworzenie przestrzeni do otwarte;j

rozmowy o wyzwaniach, z jakimi mierzg sie pracownicy uczelni.
Nasze podejscie opiera sie na dwoéch gtéwnych filarach:
1. Zmiana perspektywy — nauczyciele akademiccy i wiadze uczelni

Chcemy spojrze¢ na wypalenie zawodowe z nowej perspektywy — nie jako indywidualng
porazke, ale jako systemowe wyzwanie. Wymaga to oczywiscie ukierunkowania dziatan na
zainteresowanie tematem wifadz uczelni i wsparcie ze strony instytucji, ale nie tylko.
Rownie wazne sg aktywnosci samych nauczycieli akademickich majgce na celu podjecie
dziatan wspierajacych przeciwdziatanie wtasnemu wypaleniu zawodowemu. Dlatego w

ramach projektu przygotowalismy:
— propozycje dziatan dla nauczycieli akademickich,

— przewodnik dla wfadz uczelni nt. wypalenia zawodowego i tworzenia Srodowiska

sprzyjajgcego dobrostanowi pracownikéw.
2. Odpornosc psychiczna — rozwdj osobisty i akceptacja
Nasze propozycje koncentrujg sie na budowaniu odpornosci psychicznej poprzez:
— rozwodj osobisty w obszarze pozazawodowym, na przyktad poprzez hobby,

— Swiadome skupienie sie na tym, co mozemy realnie zmienia¢, oraz ksztattowanie

postawy réwnowagi i spokoju wobec spraw, ktére pozostajg poza naszg kontrolg,
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— wzmacnianie poczucia sprawczosci i kontroli nad wtasnym zyciem, w tym zachowaniem

réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

W tym celu siegamy m.in. po elementy filozofii stoickiej — w nowoczesnym, praktycznym
ujeciu. Pokazujemy, ze zadowolenie i rwnowage wewnetrzng mozna osiggnaé poprzez
celowe dziatania, niezaleznie od okoliczno$ci zewnetrznych. Oferujemy zréznicowane
techniki prewencji wypalenia, oparte na aktualnych badaniach i sprawdzonych praktykach
w zakresie radzenia sobie ze stresem. Wprowadzamy podejscia do zarzadzania
dobrostanem, inspirowane ideg ,zielonych” trendéw — takich jak kgpiele lesne, kontakt z

naturg czy wykorzystanie srodowiska naturalnego jako zrdédta regenerac;ji.
Oferta szkoleniowa dla nauczycieli akademickich

W projekcie przygotowalismy dwie komplementarne formy wsparcia dla nauczycieli
akademickich: materiaty online oraz warsztaty stacjonarne. Obie formy majg na celu
wzmachianie odpornosci psychicznej, rozwdj osobisty i przeciwdziatanie wypaleniu

zawodowemu.
Szkolenia online — krétkie lekcje

Szkolenia online dostepne sg w formie prezentacji i krétkich filméw z lektorem. Przygotowane
zostaty w trzech obszarach tematycznych: Postawy stoickie, Wypalenie zawodowe, Budowanie
odpornosci psychofizycznej i zmiana perspektywy. Kazdy z obszaréw tematycznych zawiera 7
lekcji trwajgcych 2—3 minuty, co pozwala na elastyczne korzystanie z materiatéw w dowolnym

momencie.
Obszar 1. Postawy stoickie

Celem tego modutu jest zapoznanie uczestnikéw z filozofig stoickg w praktycznym ujeciu.
Dowiesz sie, jak zy¢é w zgodzie ze Swiatem, koncentrowac sie na tym, co zalezy od nas, oraz jak
rozwijac siebie poprzez refleksje i samodoskonalenie. Stoicyzm pomaga budowaé wewnetrzng

réwnowage i odpornos¢ na stres.
Obszar 2. Wypalenie zawodowe

Ten obszar pozwala zrozumie¢ mechanizmy wypalenia zawodowego, jego objawy i skutki.

Uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznawaé symptomy u siebie i innych, oraz poznajg sposoby
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wczesnej interwencji i profilaktyki. Modut wzmacnia swiadomos¢ i zacheca do dyskusji o

trudnych emocjach.
Obszar 3. Budowanie odpornosci psychofizycznej i zmiana perspektywy

Modut skupia sie na diagnozie wtasnej odpornosci, poznaniu preferencji i wyborze aktywnosci
zgodnych z indywidualnymi potrzebami. Uczestnicy poznajg znaczenie hobby, kontaktu z
naturg, aktywnosci fizycznej i spotecznego zaangazowania jako sposobdw na regeneracje i

odzyskanie rownowagi.
Warsztaty stacjonarne — praktyka, refleksja, rozwoj

Warsztaty odbywajg sie w formie spotkan na zywo i obejmujg propozycje 10 niezaleznych
tematow, ktére tgczg wiedze z praktycznymi ¢wiczeniami. Kazdy warsztat ma na celu

pogtebienie wybranych zagadnien i poszukiwanie rozwigzan dla siebie.

1. Stoicyzm a zycie zawodowe
Poznanie stoickich zasad w kontekscie pracy akademickiej. Uczestnicy dowiedzg sie, jak
filozofia moze wspieraé codzienne decyzje, relacje zawodowe i radzenie sobie z presjg oraz

niepewnoscia.

2. Praktyka stoicyzmu (studia przypadkow)
Warsztat oparty na analizie konkretnych sytuacji zyciowych i zawodowych. Uczestnicy
¢wiczg zastosowanie stoickich postaw w rozwigzywaniu probleméw i budowaniu

odpornosci psychicznej.

3. Autodiagnoza wypalenia zawodowego
Uczestnicy poznajg narzedzia do rozpoznania wtasnych objawdw wypalenia, zrédet
przecigzenia i sposoby przeciwdziatania im. Warsztat wspiera samoswiadomo$é i

profilaktyke.

4. Rozpoznawanie wypalenia u innych (wspdétpracownicy)
Jak zauwazac sygnaty ostrzegawcze u kolegdw z pracy, reagowac z empatig i wspierac ich
w trudnych momentach? Warsztat rozwija kompetencje spoteczne i buduje kulture

wsparcia.
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5. Roéwnowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym i kapitat psychologiczny
Uczestnicy poznajg koncepcje work-life balance oraz psychologicznego kapitatu (nadzieja,
optymizm, odpornos¢, poczucie skutecznosci) jako zasobdw chronigcych przed

wypaleniem.

6. Poszukiwanie aktywnosci poza pracg (hobby, wolontariat...)
Inspiracje do odkrywania pasji i dziatan, ktore przynosza radosc i regeneracje. Warsztat
zacheca do swiadomego i aktywnego planowania czasu wolnego jako elementu profilaktyki

wypalenia.

7. Kapiele lesne
Doswiadczenie kontaktu z naturg jako metody redukcji stresu i odzyskiwania energii.

Uczestnicy poznajg techniki uwaznosci w otoczeniu przyrody i ich wptyw na dobrostan.

8. Brydz sportowy jako trening umystu i antidotum na stres
Warsztat pokazuje, jak brydz sportowy wspiera koncentracje, logiczne myslenie i relaks.

Uczestnicy poznajg zasady gry i jej potencjat jako formy aktywnosci intelektualnej.

9. Gry planszowe
Zabawa i integracja jako sposdéb na odreagowanie napieé, budowanie relacji i rozwijanie

kreatywnosci. Warsztat pokazuje, jak gry moga wspierac¢ regeneracje psychiczna.

10. BLIZEJ SIEBIE — Madroé¢ ciata w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu
Warsztat oparty na pracy z ciatem, uwaznosci i stuchaniu sygnatéw ptyngcych z organizmu.
Uczestnicy dowiedzg sie, jak praca z ciatem moze wspiera¢ odpornos¢ psychiczng i

rownowage emocjonalna.

Cata oferta zostata zaprojektowana z myslg o potrzebach nauczycieli akademickich. taczy
wiedze z praktyka, filozofie z psychologia, refleksje z dziataniem. Pokazuje propozycje, ktére

mozna rozwija¢ samodzielnie i dostosowywac do indywidualnych preferencji i mozliwosci.
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Zatgcznik. Samoocena wypalenia zawodowego — metody i narzedzia

Ponizej przedstawiono trzy przyktadowe ogdlnodostepne i bezptatne narzedzia umozliwiajgce

samodzielng ocene poziomu wypalenia zawodowego. Wybrano te ktére posiadajg wartosc¢

diagnostyczng i/ lub sg uzywane do badan naukowych.

Narzedzia samooceny nie zastepujg diagnozy specjalisty, lecz mogg by¢ uzytecznym

narzedziem refleksji i poczgtkiem swiadomego dbania o wtasne zdrowie psychiczne w

srodowisku zawodowym.

1. Zestawienie narzedzi samooceny wypalenia zawodowego

Jezyk Narzedzie | For- Link do testu / pobrania Uwagi

mat

Angielski | Maslach PDF https://different.hr/wp-content/up- | Klasyczne
Burnout loads/2020/05/Maslach-Burnout-In- | narzedzie MBI
Inventory ventory-MBI.pdf
(MBI)

Polski Kwestion- | PDF https://www.scribd.com/docu- Polska wersja
ariusz ment/875462258/Kwestionariusz- MBI
MBI Do-Oceny-Wypalenia-Zawodowego
(Scribd)

Stowacki | MBI — PDF https://is.muni.cz/th/dl6xh/DP Chro- | MBI w adaptacji
adaptacja penova.pdf na j. stowacki
stfowacka

Grecki Adaptacja | PDF https://www.did- Wersje z badan
MBI — aktorika.gr/eadd/han- akademickich
dysertacje dle/10442/27113

Wielojezy- | BAT-PL PDF https://burnoutassess- Walidowany

kowy (Burnout menttool.be/start eng/ naukowo BAT
Assess-
ment
Tool)

Angielski | Olden- PDF https://www.care- 16 pytan, dwie
burg ak- patron.com/files/oldenburg-burnout- | podskale: wy-
Burnout tywny | inventory.pdf czerpanie i dy-
Inventory stans
(OLBI)

2. Instrukcja pobierania i uzywania narzedzi

Wiekszos¢ narzedzi dostepnych jest w formie plikéw PDF, ktére mozna pobra¢ klikajgc w

podany link. W przypadku testéw online, uzytkownik zostaje przekierowany do strony, gdzie

moze od razu rozpoczg¢ test. Niektore testy wymagajg samodzielnego zliczenia punktow,

inne podajg wynik automatycznie.
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https://different.hr/wp-content/uploads/2020/05/Maslach-Burnout-Inventory-MBI.pdf
https://different.hr/wp-content/uploads/2020/05/Maslach-Burnout-Inventory-MBI.pdf
https://different.hr/wp-content/uploads/2020/05/Maslach-Burnout-Inventory-MBI.pdf
https://www.scribd.com/document/875462258/Kwestionariusz-Do-Oceny-Wypalenia-Zawodowego
https://www.scribd.com/document/875462258/Kwestionariusz-Do-Oceny-Wypalenia-Zawodowego
https://www.scribd.com/document/875462258/Kwestionariusz-Do-Oceny-Wypalenia-Zawodowego
https://is.muni.cz/th/dl6xh/DP_Chropenova.pdf
https://is.muni.cz/th/dl6xh/DP_Chropenova.pdf
https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/27113
https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/27113
https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/27113
https://burnoutassessmenttool.be/start_eng/
https://burnoutassessmenttool.be/start_eng/
https://www.carepatron.com/files/oldenburg-burnout-inventory.pdf
https://www.carepatron.com/files/oldenburg-burnout-inventory.pdf
https://www.carepatron.com/files/oldenburg-burnout-inventory.pdf

3. Szczegdtowe charakterystyki narzedzi
Maslach Burnout Inventory (MBI)

MBI to klasyczny, naukowo zweryfikowany kwestionariusz sktadajacy sie z 22 pozycji
mierzgcych trzy wymiary wypalenia: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje i obnizone

osiggniecia osobiste.

Psychometria: Narzedzie szeroko stosowane klinicznie i naukowo. Ma wysoka rzetelnos¢ i

trafno$é. Wymaga licencji do profesjonalnego uzycia.

Wersja online: brak oficjalnej darmowej wersji

Wersja PDF z kluczem odpowiedzi: https://different.hr/wp-

content/uploads/2020/05/Maslach-Burnout-Inventory-MBl.pdf

Wersje jezykowe PL, SLO, GR s3g dostepne, ale brak tatwego dostepu online.
BAT / BAT-PL (Burnout Assessment Tool)

Nowe narzedzie oceniajgce cztery wymiary wypalenia: wyczerpanie, psychiczny dystans,

poznawcze i emocjonalne obcigzenie. Dostepne w wersji PDF oraz online.

Psychometria: Zostato walidowane w wielu krajach, w tym w Polsce. Moze by¢
wykorzystywane w badaniach naukowych. Dostepne w wersjach dla pracujgcych/
niepracujgcych oraz studentéw. Dostepne podreczniki w wersji naukowe] oraz skréconej — dla

praktykow.
Wersja online: brak kwestionariusza do wypetnienia online

Wersja PDF: https://burnoutassessmenttool.be/start _eng/

Wystepuje w wielu wersjach jezykowych, w tym jezykach projektu (ENG, PL, SLO, GR).
Oldenburg Burnout Inventory (OLBI)

OLBI sktada sie z 16 stwierdzen — po 8 dla wyczerpania i dystansu. Zawiera pozytywne i

negatywne sformutowania. Jest elastyczne i szeroko stosowane.

Psychometria: Jest dobrze przebadane, z dobrg rzetelnoscig. Nadaje sie do badan, a

czesciowo rowniez do celdw diagnostycznych.

Wersja online bez omoéwienia kwestionariusza: https://psycho-tests.com/test/oldenburg-

burnout-inventory
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https://different.hr/wp-content/uploads/2020/05/Maslach-Burnout-Inventory-MBI.pdf
https://different.hr/wp-content/uploads/2020/05/Maslach-Burnout-Inventory-MBI.pdf
https://burnoutassessmenttool.be/start_eng/
https://psycho-tests.com/test/oldenburg-burnout-inventory
https://psycho-tests.com/test/oldenburg-burnout-inventory

Wersja online z omdéwieniem kwestionariusza i literaturg: https://www.mdapp.co/oldenburg-

burnout-inventory-olbi-calculator-606/

Wersja PDF (aktywna, z kluczem odpowiedzi i mozliwoscig wpisania wyniku w arkusz pdf):

https://www.carepatron.com/files/oldenburg-burnout-inventory.pdf

Istniejg lokalne adaptacje OLBI np. PL

https://www.researchgate.net/publication/326626446 Polska adaptacja kwestionariusza d

0 pomiaru wypalenia zawodowego OLBI The Oldenburg Burnout Inventory

SLO: Ondrejkova, N., and Halamova, J. (2022b). Psychometric properties of the Slovak

translation of Oldenbuerorg burnout inventory (in preparation).
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https://www.carepatron.com/files/oldenburg-burnout-inventory.pdf
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