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Individual risk factors and resources in school burnout

Summary. The article discusses the problem of school burnout, which is a response to the chronic 
stress experienced by students engaged in school duties. School burnout encompasses three dimen-
sions: exhaustion caused by school duties, cynical and indifferent attitudes toward school, and feelings 
of inadequacy, and has numerous negative consequences, such as depression and suicidal tendencies, 
among others. Risk factors include the type of school, negative school climate, lack of social support, 
and excessive demands and interpersonal conflicts. Protective against burnout are certain personal-
ity traits, such as low levels of neuroticism, high levels of extraversion and conscientiousness, and 
social-emotional resources. The importance of prevention and measures to promote students mental 
resilience to prevent school burnout is emphasized.
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Streszczenie. Artykuł omawia problem wypalenia szkolnego, które jest odpowiedzią na chroniczny 
stres doświadczany przez uczniów zaangażowanych w obowiązki szkolne. Wypalenie szkolne obejmuje 
trzy wymiary: wyczerpanie spowodowane obowiązkami szkolnymi, cyniczne i obojętne postawy 
wobec szkoły oraz poczucie nieadekwatności, i ma liczne negatywne konsekwencje, między innymi 
takie jak depresja czy tendencje samobójcze. Czynniki ryzyka obejmują rodzaj szkoły, negatywny 
klimat szkolny, brak wsparcia społecznego oraz nadmierne wymagania i konflikty interpersonalne. 
Czynnikami chroniącymi przed wypaleniem są niektóre cechy osobowości, takie jak niski poziom 
neurotyzmu, wysoki poziom ekstrawersji i sumienności, oraz zasoby społeczno-emocjonalne. Pod-
kreśla się znaczenie profilaktyki oraz działań wspierających odporność psychiczną uczniów w celu 
zapobiegania wypaleniu szkolnemu.
Słowa kluczowe: wypalenie szkolne, cechy osobowości, stres, zdrowie psychiczne

Wprowadzenie

Tematyka wypalenia uczniowskiego pojawia się w coraz liczniejszych opracowaniach 
naukowych, stając się przedmiotem rozważań w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie: 
z czego wynika obniżony poziom funkcjonowania szkolnego uczniów oraz nasilające 
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się problemy w sferze psychicznej młodych ludzi? Poszukiwania obejmują między in-
nymi aspekt funkcjonowania dzieci, adolescentów i studentów w systemie szkolnym, 
w którym młody uczący się człowiek spędza ponad jedną trzecią swojego życia w okresie 
od około szóstego do dwudziestego czwartego roku życia. Dla młodych ludzi szkoła, 
uczelnia mogą być podobnie wartościowane jak praca dla człowieka w późniejszych 
okresach rozwojowych, zatem wartościowe wydaje się porównanie funkcjonowania 
szkolnego do funkcjonowania zawodowego. 

Wypalenie szkolne – ustalenia definicyjne

Definicyjnie wypalenie szkolne (Samela-Aro et al. 2009; Parker, Salmela-Aro 2011) 
traktowane jest jako reakcja na doświadczanie chronicznego stresu przez uczniów 
silnie zaangażowanych w wypełnianie obowiązków szkolnych. Salmela-Aro et al. 
(2009) opisują wypalenie szkolne jako składową trzech wymiarów: (1) wyczerpanie 
wynikające z wymagań szkolnych, (2) cyniczne i obojętne postawy wobec szkoły i (3) 
poczucie nieadekwatności jako ucznia. Aypay (2012) wskazuje, że wypalenie szkolne 
ma szerszą strukturę, może manifestować się w wielu obszarach: proces uczenia się, 
presja rodzicielska, utrata zainteresowania szkołą, przygotowywanie prac domowych, 
presja nauczycieli, potrzeba wolnego czasu i odpoczynku oraz poczucie nieudolno-
ści w szkole. Konsekwencje wypalenia szkolnego mają bardzo rozległy charakter, 
Macałka, Tomaszek i Kossewska (2022) dostrzegły między innymi: niską samoocenę, 
bezradność, poczucie osamotnienia, brak samorozwoju, brak motywacji do działania, 
prokrastynację, brak satysfakcji z życia oraz wzrost poziomu agresywności. Istotne 
wydaje się również to, że badania dotyczące związku pomiędzy wypaleniem szkolnym 
i depresją pokazały, że depresja uczniów była pozytywnie skorelowana z wypaleniem 
uczniowskim (Samela-Aro et al. 2009). Istnieje także korelacja pomiędzy wypaleniem 
uczniowskim a wzrostem tendencji samobójczych (Wang et al. 2015; Tomaszek 2020). 
Zauważono, że u uczniów występuje rozbieżność pomiędzy źródłami osobistego wspar-
cia, posiadanymi zasobami a presją w obszarze wysokich wyników wywieraną przez 
rodziców czy nauczycieli (Kiuru et al. 2008; Parker, Salmela-Aro 2011). Wypalenie 
szkolne jest także postrzegane jako konsekwencja: nadmiernych wymagań stawianych 
uczniom przez szkołę, braku kontroli, braku adekwatnego wynagradzania w związku 
z wysokimi osiągnięciami, jak również braku relacji interpersonalnych i wysokiego 
poziomu oczekiwań ze strony osób znaczących, takich jak nauczyciele lub rodzice, oraz 
funkcjonowania w konfliktogennym środowisku szkolnym (Silvar 2001; Tomaszek, 
Muchacka-Cymerman 2021). 
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Problem czynników ryzyka wypalenia szkolnego  
w świetle wybranych wyników badań

Analizując wyniki badań nad czynnikami ryzyka wypalenia szkolnego, zauważono, że 
jest ono determinowane przez: (1) typ szkoły – ścieżka akademicka zwiększa poziom 
wypalenia szkolnego u uczniów w porównaniu do ścieżki zawodowej (Samela-Aro, 
Kiuru, Nurmi 2008); (2) negatywny klimat szkolny rozumiany między innymi jako brak 
wsparcia i motywacji pozytywnej od nauczycieli (Samela-Aro et al. 2008); (3) relacje 
rodzinne i emocjonalne strategie radzenia sobie ze stresem (Silvar 2001). Czynnikami, 
które również wzmacniają ryzyko wypalenia szkolnego, są: brak wsparcia społecznego 
(rówieśników, rodziców, nauczycieli), niskie poczucie własnej wartości i tym samym 
niskie poczucie skuteczności oraz negatywnie postrzegana atmosfera (klimat) klasy 
i stres szkolny (Lacombe et al. 2023). 

Macałka, Tomaszek i Kossewska (2023) zauważają, że „niekorzystne warunki 
edukacji, konflikty interpersonalne, nadmiar obowiązków, ciągły stres towarzyszący 
uczniowi” mogą prowadzić między innymi do wypalenia szkolnego (s. 306). Muchacka- 
-Cymerman i Tomaszek (2017) zwracają uwagę na stresory szkolne dotyczące zarówno 
uczniów, jak i studentów: uczący się są zaangażowani w proces nabywania wiedzy, który 
wymaga od nich poświęcenia sił i czasu, aby opanować materiał i uzyskać pozytywną 
ocenę, dodatkowo podlegają nieustannej ocenie, która może być natychmiastowa 
i bezpośrednia, co może stanowić dodatkowy czynnik stresogenny. Duża liczba ba-
dań potwierdza tezę, że rozwój wypalenia jest wynikiem reakcji na chroniczny stres 
edukacyjny, stosowanie strategii radzenia sobie ze stresem, które nie przynoszą efektu, 
oraz, co niezwykle ważne, brak zasobów osobistych i społecznych (Çam, Öğülmüş 
2019). Interesujące wyniki potwierdzające znaczenie stresu uzyskały także Tomaszek 
i Muchacka-Cymerman (2018), które dostrzegły, że „uznawanie siebie za słabego 
ucznia, pośpiech, wrogość, niski poziom gotowości do aktywnego radzenia sobie ze 
stresem i dłuższy czas działania tych samych czynników stresowych (wiek) wyjaśniły 
42% poziomu wypalenia” (Tomaszek i Muchacka-Cymerman 2021: 285). 

Tomaszek i Muchacka-Cymerman (2019) w badaniach, których grupę badaną 
stanowili uczniowie szkoły podstawowej, wyróżniły cztery grupy uczniów różniące się 
pod względem wskaźników syndromu wyczerpania sił: pierwszą grupą byli uczniowie 
niedopasowani do wymagań ze strony szkoły i rodziców, drugą uczniowie silnie za-
angażowani, trzecią grupę stanowili uczniowie przeciętnie zaangażowani, a ostatnią 
uczniowie z silnym poczuciem wyczerpania sił. Na podstawie tych danych badaczki 
wyodrębniły dwa typy wypalenia, odznaczające się różnym stopniem doświadczanych 
trudności wynikających z wysokich oczekiwań stawianych uczniom przez opiekunów 
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oraz z braku zgodności między wymaganiami edukacyjnymi a zainteresowaniami 
uczniów. Najmocniej na wypalenie szkolne byli narażeni uczniowie z silnym poczuciem 
wyczerpania sił, a najmniej uczniowie silnie zaangażowani.

Walburg (2014), dokonując przeglądu literatury, wyróżnia czynniki ryzyka wypa-
lenia szkolnego: (1) zewnętrzne, takie jak presja szkolna, zaangażowanie szkolne, typ 
ścieżki akademickiej, adaptacja do środowiska szkolnego oraz (2) wewnętrzne, do 
których należą cechy osobowości, poziom zdolności poznawczych, przekonania, które 
nie zostały jeszcze wystarczająco przebadane.

Nieco odmienne ujęcie wypalenia szkolnego prezentuje Kwiatkowski (2019), któ-
ry zakłada, że zmniejszenie poziomu wypalenia szkolnego można osiągnąć poprzez 
wzmocnienie zasobów adaptacyjnych, w których kluczowe znaczenie ma budowanie 
indywidualnej rezyliencji ucznia, która bezpośrednio oraz pośrednio zmniejsza ryzyko 
wypalenia, redukując poziom bezradności intelektualnej i stresu szkolnego. Badania 
pokazały związek między rezyliencją a wsparciem wychowawczym w środowisku ro-
dzinnym, co kładzie nacisk na konieczność wzmocnienia współpracy między opieku-
nami uczniów a szkołami oraz wspierania przez szkoły kompetencji wychowawczych 
opiekunów. Należy jednak podkreślić, że samo wzmacnianie osobistych zasobów 
uczniów może okazać się niedostateczne, ponieważ istnieją silne związki wypalenia 
szkolnego z bezradnością i stresem szkolnym.

Wszystkie wspomniane badania podkreślają znaczenie stresu szkolnego jak głów-
nego czynnika związanego z wypaleniem szkolnym. Czynnikiem, który również warto 
rozważać w kontekście wewnętrznym, jest odporność na stres i indywidualne strategie 
radzenia sobie ze stresem jako czynniki zabezpieczające przed utratą zasobów. Czynniki 
zewnętrzne związane z klimatem organizacyjnym – klimatem szkoły i funkcjonowa-
niem szkół jako elementu szeroko ujętego systemu edukacji – można pozostawić do 
badań specjalistom z zakresu zarządzania czy też pedagogom. 

Biorąc pod uwagę kontekst rozważań psychologii klinicznej i możliwości indywi-
dualnego zabezpieczania uczniów/studentów przed wypaleniem szkolnym, szczególną 
uwagę powinno się zogniskować na czynnikach indywidualnych – endogennych, które 
mogą stanowić czynnik ryzyka rozumiany jako zwiększający podatność na doświadcze-
nie syndromu wypalenia. Postanowiono zatem przyjrzeć się badaniom pokazującym 
związek wybranych cech osobowości i wypalenia osób uczących się z naciskiem na 
próbę wyróżnienia czynników ochronnych oraz czynników ryzyka. 

Miechówka (2011), która dokonała analizy związków pomiędzy wybranymi czyn-
nikami osobowości a wypaleniem szkolnym, zauważyła, że istnieje silny związek 
pomiędzy neurotycznością, ekstrawersją i sumiennością a ogólnym wypaleniem 
szkolnym uczniów. Wystąpieniu wypalenia szkolnego sprzyjają wysoki poziom neu-
rotyczności, niski poziom sumienności oraz niski poziom ekstrawersji, uczniowie ci 
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także charakteryzowali się niskim poziomem zaangażowania w działalność szkolną. 
Co równie ważne, wyniki badań pokazują, że uczniowie mający niskie wyniki w skali 
neurotyczności, a wysokie w skalach ekstrawersji i sumienności mają także wysokie 
wyniki na skali zaangażowanie w działalność szkolną (Miechówka 2011). Badanie 
Golonki (2012) pokazało podobny rozkład wyników: uczniowie doświadczający wypa-
lenia szkolnego mają niskie wyniki na skali sumienności i ugodowości oraz wysokie na 
skali neurotyczności. Zauważono, że uczniowie doświadczający wypalenia szkolnego 
mieli odmienną konfigurację cech osobowości w porównaniu z uczniami, których 
wyniki na skali wypalenia były niskie (Golonka 2012). 

Starszą grupą uczącą się i doświadczającą wypalenia szkolnego są także studenci, 
którzy również doświadczają wypalenia związanego z procesem uczenia się. David 
(2010) zwraca uwagę na związek pomiędzy cechami osobowości a wypaleniem do-
świadczanym przez studentów, istotą tego badania jest potwierdzenie czynnika me-
diacji, jakim jest motywacja akademicka. Wyniki badania Davida (2010) pokazują, że 
cztery z pięciu cech pięcioczynnikowego modelu osobowości (wyłączając ekstrawer-
sję) mają związek z wypaleniem, przy założeniu, że czynnikiem pośredniczącym jest 
motywacja akademicka; jedyny bezpośredni związek istnieje pomiędzy sumiennością 
a wypaleniem. Wyniki badania potwierdzające znaczenie motywacji akademickiej 
dla wypalenia doświadczanego przez studentów wskazują, że w zależności od rodzaju 
motywacji wzrastają lub zmniejszają się wymiary wypalenia. Podsumowując, autor 
badania stwierdza, że motywacja w sposób odrębny niż osobowość kształtuje wypa-
lenie, zauważając także, że związek motywacji z cechami osobowości prowadzi do 
pośredniego ich znaczenia dla wypalenia (David 2010).

Kolejni badacze zajmujący się wypaleniem studentów, Morgan i De Bruin (2010), 
zauważyli, że: (1) cechy osobowości były pozytywnie związane z wyczerpaniem emocjo-
nalnym i wyjaśniały 13,3% całkowitej wariancji wyczerpania emocjonalnego – wyłącz-
nie neurotyzm był statystycznie istotnie związany z wyczerpaniem emocjonalnym; (2) 
cechy osobowości były pozytywnie związane z cynizmem i wyjaśniały 12,8% wariancji 
w cynizmie – neurotyzm i sumienność były statystycznie istotnie związane z cynizmem; 
(3) cechy osobowości były także pozytywnie związane z efektywnością zawodową, 
wyjaśniały 24,8% wariancji efektywności zawodowej – neurotyzm i sumienność były 
statystycznie istotnie związane z efektywnością zawodową. 

Badania wykonane w bardzo specyficznym czasie, jakim była pandemia, unaocz-
niają, że wymiar doświadczanego stresu i wsparcia społecznego w znacznie większym 
stopniu determinuje wypalenie wśród studentów niż cechy osobowości, jednakże nie 
pozostaje on bez znaczenia (Wang et al. 2022). Odczuwany przez studentów stres okazał 
się najsilniejszym predyktorem wszystkich wymiarów wypalenia, wsparcie społeczne 
ujemnie korelowało z wypaleniem. Inne badania przeprowadzone podczas pandemii 
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COVID-19 wskazują na to, że wypalenie szkolne jest również jednym z czynników, 
który może prowadzić do zachowań ryzykownych (Tomaszek, Muchacka-Cymerman 
2023). Badania dowiodły, że wypalenie związane z nauką zdalną wykazywało istotną 
statystycznie dodatnią korelację z paleniem papierosów, nadmiernym spożywaniem 
alkoholu oraz używaniem marihuany.

Podczas analizowania związku wypalenia z wymiarami osobowości jedyna dodatnia 
korelacja pokazuje związek wypalenia z neurotyzmem, pozostałe wymiary osobowości 
z wypaleniem korelują ujemnie (Wang et al. 2022). Ważne wydaje się pokreślenie, że 
ugodowość wiązała się z wyczerpaniem emocjonalnym i cynizmem – związek ten 
miał ujemny charakter, sumienność miała najsilniejszą ze wszystkich cech negatywną 
korelację z niską skutecznością zawodową, podobnie jak ekstrawersja, która również 
była skorelowana ujemnie (Wang et al. 2022). 

Interesującym badaniem poruszającym nieadaptacyjne aspekty osobowości jest to, 
w którym analizowano znaczenie powiązania mrocznych cech osobowości, makiawe-
lizmu, psychopatii, narcyzmu oraz sensu poczucia spójności z wypaleniem szkolnym 
w kontekście dysregulacji emocjonalnej (Tomaszek, Muchacka-Cymerman 2021). 
Uzyskane wyniki pokazały, że im wyższy poziom wypalenia, tym wyższa dysregulacja 
emocjonalna, psychopatia i makiawelizm, a niższy poziom poczucia spójności; pomię-
dzy dysregulacją emocji a wyższymi cechami Mrocznej Triady osobowości i niskim 
poziomem poczucia spójności występował istotny związek, czyli niski poziom zasobów 
osobistych rozumiany jako: wysoka dysregulacja emocji, nieadaptacyjne cechy osobo-
wości i niski poziom poczucia spójności. Mogą one być czynnikami, które mają duże 
znaczenie dla doświadczania wypalenia szkolnego (Tomaszek, Muchacka-Cymerman 
2021).

Czynniki chroniące przed wypaleniem szkolnym –  
analiza wybranych wyników badań

Podczas przeglądu badań istotne wydaje się także przyglądanie się, jakie mogą być 
czynniki kształtujące pożądane cechy u uczniów i studentów, chroniące ich przed 
wypaleniem szkolnym. W tym kontekście badanie, którego celem było zrozumienie 
potencjalnej roli optymizmu jako mediatora w relacji między cechami osobowości, 
optymizmem a postrzeganym stresem wydaje się interesujące. Wyniki badań ado-
lescentów pokazały, że optymizm był dodatnio skorelowany z cechami osobowości 
i negatywnie z postrzeganym stresem, a ten negatywnie związany ze stabilnością emo-
cjonalną, ekstrawersją i odpowiedzialnością, ale nie wykazywał związku z życzliwością 
ani otwartością na doświadczenia (Serrano et al. 2021). Optymizm okazał się media-
torem w relacji między stabilnością emocjonalną (mediacja częściowa), ekstrawersją, 
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odpowiedzialnością a stresem, przyjęcie optymizmu jako mediatora może pozwolić 
na próbę tworzenia profilu osobowości nastolatka charakteryzującego się ekstrawer-
sją, stabilnością emocjonalną (Serrano et al. 2021). Badania Lacombe et al. (2023) 
potwierdzają, że uczniowie postrzegający przyszłość mniej pozytywnie doświadczają 
większego wypalenia szkolnego we wszystkich jego wymiarach. Można także rozważyć 
interwencje, w których optymizm stałby się czynnikiem sprzyjającym kształtowaniu 
pozytywnych perspektyw na przyszłość, rozwijającym umiejętność przewartościowania, 
a tym samym zmniejszającym stres, a w kontekście nauki wypalenie szkolne. 

Refleksje końcowe

Podsumowanie przytoczonych wyników badań adolescentów i studentów uczących się 
nie napawa optymizmem: wypalenie szkolne towarzyszy uczniom na każdym poziomie 
edukacji, na całym świecie. W świetle wykonanej analizy zauważono, że do czynników 
ryzyka w kontekście osobowości należą: wysoki poziom neurotyzmu, niski poziom 
sumienności, ekstrawersji i ugodowości oraz narcyzm, makiawelizm i psychopatia. 
Czynnikami chroniącymi mogą być: niski poziom neurotyczności, wysoki poziom 
ugodowości, ekstrawersji, sumienności oraz wysokie poczucie spójności, którego 
cechą charakterystyczną jest silny związek z optymizmem (Werne, Piorunek 2011; 
Kosińska-Dec, Jelonkiewicz 1997), jak również sam optymizm. Schneider et al. (2012) 
dostrzega wartość wysokiego poziomu ekstrawersji i otwartości na doświadczenie oraz 
niskiego poziomu neurotyzmu jako czynników pozytywnych kształtujących radzenie 
sobie jednostki w sytuacjach stresowych. Badania nad otwartością w kontekście jej 
dwóch aspektów: (1) otwartości intelektualnej i (2) otwartości estetyczno-zmysłowej, 
wskazały, że pierwsza z nich jest silnym predyktorem osiągnięć akademickich, mie-
rzonych obiektywnymi wynikami, jak również subiektywnym poczuciem studentów, 
natomiast druga może utrudniać osiągnięcia akademickie (Gatzka 2021). Osiągnięcia 
szkolne przyczyniają się do podnoszenia poczucia własnej wartości, która może 
w świetle przytoczonych wcześniej badań mieć działanie chroniące (Lacombe et al. 
2023), podobne wnioski wysnuwa Tomaszek (2017), która badając gimnazjalistów, 
zauważyła, że niższe poczucie własnej wartości wiąże się z uzyskiwaniem wyższych 
wyników syndromu wypalenia. Salmela-Aro i Upadyaya (2020) zwracają uwagę na 
to, że zasoby społeczno-emocjonalne takie jak ciekawość, wytrwałość, zaangażowanie 
społeczne, poczucie przynależności oraz prężność mogą stanowić bufor przed wypa-
leniem szkolnym. Czynniki ochronne, zasoby osobiste mogą być też rozumiane jako 
fundament zmniejszania podatności na wypalenie szkolne i ochrona przed stresem 
doświadczanym w procesie edukacji. W tym kontekście wartość aplikacyjną analizy 
można rozłożyć na dwa bieguny: (a) profilaktyka i działania w obszarze ochrony 
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i kształtowania wymiarów osobowości chroniących przed wypaleniem szkolnym i (b) 
praca z uczniami wypalonymi w zakresie modyfikacji zachowań i tworzenia postaw 
zorientowanych na budowanie zasobów, radzenie sobie ze stresem i kształtowanie 
otwartości poznawczej. 
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