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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. Artykut omawia problem wypalenia szkolnego, ktore jest odpowiedzia na chroniczny
stres do$wiadczany przez uczniow zaangazowanych w obowigzki szkolne. Wypalenie szkolne obejmuje
trzy wymiary: wyczerpanie spowodowane obowigzkami szkolnymi, cyniczne i obojetne postawy
wobec szkoly oraz poczucie nieadekwatnoéci, i ma liczne negatywne konsekwencje, miedzy innymi
takie jak depresja czy tendencje samobdjcze. Czynniki ryzyka obejmuja rodzaj szkoly, negatywny
klimat szkolny, brak wsparcia spofecznego oraz nadmierne wymagania i konflikty interpersonalne.
Czynnikami chronigcymi przed wypaleniem s3 niektére cechy osobowosci, takie jak niski poziom
neurotyzmu, wysoki poziom ekstrawersji i sumiennosci, oraz zasoby spoleczno-emocjonalne. Pod-
kresla si¢ znaczenie profilaktyki oraz dziatan wspierajacych odporno$¢ psychiczng uczniéw w celu
zapobiegania wypaleniu szkolnemu.

Slowa kluczowe: wypalenie szkolne, cechy osobowoéci, stres, zdrowie psychiczne

Wprowadzenie

Tematyka wypalenia uczniowskiego pojawia si¢ w coraz liczniejszych opracowaniach
naukowych, stajac si¢ przedmiotem rozwazan w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie:
z czego wynika obnizony poziom funkcjonowania szkolnego uczniéw oraz nasilajace
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sie problemy w sferze psychicznej mlodych ludzi? Poszukiwania obejmuja miedzy in-
nymi aspekt funkcjonowania dzieci, adolescentow i studentéw w systemie szkolnym,
w ktorym mlody uczacy sie czlowiek spedza ponad jedng trzecig swojego Zycia w okresie
od okolo szdstego do dwudziestego czwartego roku zycia. Dla mlodych ludzi szkola,
uczelnia mogg by¢ podobnie warto$ciowane jak praca dla cztowieka w pozniejszych
okresach rozwojowych, zatem wartosciowe wydaje si¢ porownanie 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 doswiadczanie chronicznego stresu przez uczniow
silnie zaangazowanych w wypelnianie obowigzkéw szkolnych. Salmela-Aro et al.
(2009) opisuja wypalenie szkolne jako sktadows trzech wymiaréw: (1) wyczerpanie
wynikajgce z wymagan szkolnych, (2) cyniczne i obojetne postawy wobec szkoty i (3)
poczucie nieadekwatnosci jako ucznia. Aypay (2012) wskazuje, ze wypalenie szkolne
ma szerszg strukture, moze manifestowac sie w wielu obszarach: proces uczenia sie,
presja rodzicielska, utrata zainteresowania szkotg, przygotowywanie prac domowych,
presja nauczycieli, potrzeba wolnego czasu i odpoczynku oraz poczucie nieudolno-
$ci w szkole. Konsekwencje wypalenia szkolnego maja bardzo rozlegly charakter,
Macalka, Tomaszek i Kossewska (2022) dostrzegly miedzy innymi: niska samoocene,
bezradno$¢, poczucie osamotnienia, brak samorozwoju, brak motywacji do dziafania,
prokrastynacje, brak satysfakcji z zycia oraz wzrost poziomu agresywnosci. Istotne
wydaje si¢ rowniez to, ze badania dotyczace zwigzku pomiedzy wypaleniem szkolnym
i depresja pokazaly, ze depresja uczniéw byla pozytywnie skorelowana z wypaleniem
uczniowskim (Samela-Aro et al. 2009). Istnieje takze korelacja pomiedzy wypaleniem
uczniowskim a wzrostem tendencji samobdjczych (Wang et al. 2015; Tomaszek 2020).
Zauwazono, ze u uczniow wystepuje rozbieznos¢ pomiedzy zZrédlami osobistego wspar-
cia, posiadanymi zasobami a presja w obszarze wysokich wynikéw wywierang przez
rodzicéw czy nauczycieli (Kiuru et al. 2008; Parker, Salmela-Aro 2011). Wypalenie
szkolne jest takze postrzegane jako konsekwencja: nadmiernych wymagan stawianych
uczniom przez szkote, braku kontroli, braku adekwatnego wynagradzania w zwigzku
z wysokimi osiggnieciami, jak rowniez braku relacji interpersonalnych i wysokiego
poziomu oczekiwan ze strony 0sdb znaczacych, takich jak nauczyciele lub rodzice, oraz
funkcjonowania w konfliktogennym srodowisku szkolnym (Silvar 2001; Tomaszek,
Muchacka-Cymerman 2021).
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Problem czynnikow ryzyka wypalenia szkolnego
w Swietle wybranych wynikow badan

Analizujac wyniki badan nad czynnikami ryzyka wypalenia szkolnego, zauwazono, ze
jest ono determinowane przez: (1) typ szkoly — $ciezka akademicka zwigksza poziom
wypalenia szkolnego u uczniéw w poréwnaniu do $ciezki zawodowej (Samela-Aro,
Kiuru, Nurmi 2008); (2) negatywny klimat szkolny rozumiany miedzy 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,
ktore rowniez wzmacniaja ryzyko wypalenia szkolnego, sa: brak wsparcia spotecznego
(rowiesnikow, rodzicow, nauczycieli), niskie poczucie wlasnej wartoéci i tym samym
niskie poczucie skutecznosci oraz negatywnie postrzegana atmosfera (klimat) klasy
i stres szkolny (Lacombe et al. 2023).

Macatka, Tomaszek i Kossewska (2023) zauwazaja, ze ,,niekorzystne warunki
edukaciji, konflikty interpersonalne, nadmiar obowigzkow, ciagly stres towarzyszacy
uczniowi” moga prowadzi¢ migdzy innymi do wypalenia szkolnego (s. 306). Muchacka-
-Cymerman i Tomaszek (2017) zwracaja uwage na stresory szkolne dotyczace zaréwno
ucznidw, jak i studentow: uczacy sie sg zaangazowani w proces nabywania wiedzy, ktory
wymaga od nich poswiecenia sit i czasu, aby opanowa¢ material i uzyska¢ pozytywna
ocene, dodatkowo podlegaja nieustannej ocenie, ktéra moze by¢ natychmiastowa
i bezposrednia, co moze stanowi¢ dodatkowy czynnik stresogenny. Duza liczba ba-
dan potwierdza tezg, Ze rozwdj wypalenia jest wynikiem reakcji na chroniczny stres
edukacyjny, stosowanie strategii radzenia sobie ze stresem, ktdre nie przynosza efektu,
oraz, co niezwykle wazne, brak zasoboéw osobistych i spotecznych (Cam, Ogiilmiis
2019). Interesujace wyniki potwierdzajace znaczenie stresu uzyskaly takze Tomaszek
i Muchacka-Cymerman (2018), ktére dostrzegly, ze ,uznawanie siebie za stabego
ucznia, pospiech, wrogo$¢, niski poziom gotowosci do aktywnego radzenia sobie ze
stresem i dluzszy czas dzialania tych samych czynnikéw stresowych (wiek) wyjasnily
42% poziomu wypalenia” (Tomaszek i Muchacka-Cymerman 2021: 285).

Tomaszek i Muchacka-Cymerman (2019) w badaniach, ktorych grupe badang
stanowili uczniowie szkoly podstawowej, wyrdznity cztery grupy uczniow rézniace si¢
pod wzgledem wskaznikéw syndromu wyczerpania sit: pierwsza grupa byli uczniowie
niedopasowani do wymagan ze strony szkoly i rodzicéw, druga uczniowie silnie za-
angazowani, trzecig grupe stanowili uczniowie przecietnie zaangazowani, a ostatnia
uczniowie z silnym poczuciem wyczerpania sit. Na podstawie tych danych badaczki
wyodrebnity dwa typy wypalenia, odznaczajgce sie¢ réznym stopniem do$wiadczanych
trudno$ci wynikajacych z wysokich oczekiwan stawianych uczniom przez opiekunéw
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oraz z braku zgodnosci miedzy wymaganiami edukacyjnymi a zainteresowaniami
ucznidéw. Najmocniej na wypalenie szkolne byli narazeni uczniowie z silnym poczuciem
wyczerpania sil, a najmniej uczniowie silnie zaangazowani.

Walburg (2014), dokonujac przegladu literatury, wyréznia czynniki ryzyka wypa-
lenia szkolnego: (1) zewnetrzne, takie jak presja szkolna, zaangazowanie szkolne, typ
$ciezki akademickiej, adaptacja do srodowiska szkolnego oraz (2) wewnetrzne, do
ktorych naleza cechy osobowosci, poziom zdolnosci poznawczych, przekonania, ktére
nie zostaly jeszcze wystarczajgco przebadane.

Nieco odmienne ujecie wypalenia szkolnego prezentuje Kwiatkowski (2019), kto-
ry zaklada, Ze zmniejszenie poziomu wypalenia szkolnego mozna osiagna¢ poprzez
wzmocnienie zasobow adaptacyjnych, w ktdrych kluczowe znaczenie ma budowanie
indywidualnej rezyliencji ucznia, ktéra bezposrednio oraz posrednio zmniejsza ryzyko
wypalenia, redukujac poziom bezradnosci intelektualnej i stresu szkolnego. Badania
pokazaly zwigzek miedzy rezyliencja a wsparciem wychowawczym w srodowisku ro-
dzinnym, co ktadzie nacisk na konieczno$¢ wzmocnienia wspoétpracy miedzy opieku-
nami uczniéw a szkotami oraz wspierania przez szkoly kompetencji wychowawczych
opiekunow. Nalezy jednak podkresli¢, Ze samo wzmacnianie osobistych zasobow
uczniéw moze okaza¢ si¢ niedostateczne, poniewaz istniejg silne zwigzki wypalenia
szkolnego z bezradnoscia i stresem szkolnym.

Wszystkie wspomniane badania podkreslajg znaczenie stresu szkolnego jak glow-
nego czynnika zwigzanego z wypaleniem szkolnym. Czynnikiem, ktéry réwniez warto
rozwaza¢ w kontekscie wewnetrznym, jest odporno$¢ na stres i indywidualne strategie
radzenia sobie ze stresem jako czynniki zabezpieczajace przed utratg zasoboéw. Czynniki
zewnetrzne zwigzane z klimatem organizacyjnym - klimatem szkoly i funkcjonowa-
niem szkol jako elementu szeroko ujetego systemu edukacji — mozna pozostawi¢ do
badan specjalistom z zakresu zarzadzania czy tez pedagogom.

Biorac pod uwage kontekst rozwazan psychologii klinicznej i mozliwosci indywi-
dualnego zabezpieczania uczniéw/studentéw przed wypaleniem szkolnym, szczegolng
uwage powinno si¢ zogniskowac na czynnikach indywidualnych — endogennych, ktére
mogga stanowi¢ czynnik ryzyka rozumiany jako zwiekszajacy podatno$¢ na doswiadcze-
nie syndromu wypalenia. Postanowiono zatem przyjrze¢ sie badaniom pokazujacym
zwiazek wybranych cech osobowosci i wypalenia oséb uczacych si¢ z naciskiem na
probe wyrédznienia czynnikéw ochronnych oraz czynnikéw ryzyka.

Miechéwka (2011), ktéra dokonata analizy zwigzkéw pomiedzy wybranymi czyn-
nikami osobowosci a wypaleniem szkolnym, zauwazyla, ze istnieje silny zwigzek
pomiedzy neurotycznoscia, ekstrawersja i sumiennoscia a ogélnym wypaleniem
szkolnym uczniéw. Wystapieniu wypalenia szkolnego sprzyjaja wysoki poziom neu-
rotycznosci, niski poziom sumiennosci oraz niski poziom ekstrawersji, uczniowie ci
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takze charakteryzowali si¢ niskim poziomem zaangazowania w dziatalnos¢ szkolna.
Co réwnie wazne, wyniki badan pokazuja, ze uczniowie majacy niskie wyniki w skali
neurotycznosci, a wysokie w skalach ekstrawersji i sumienno$ci majg takze wysokie
wyniki na skali zaangazowanie w dzialalno$¢ szkolng (Miechéwka 2011). Badanie
Golonki (2012) pokazato podobny rozklad wynikéw: uczniowie doswiadczajacy wypa-
lenia szkolnego maja niskie wyniki na skali sumienno$ci i ugodowosci oraz wysokie na
skali neurotycznosci. Zauwazono, ze uczniowie doswiadczajacy wypalenia szkolnego
mieli odmienng konfiguracje cech osobowosci w poréwnaniu z uczniami, ktérych
wyniki na skali wypalenia byly niskie (Golonka 2012).

Starsza grupa uczaca si¢ i doswiadczajaca wypalenia szkolnego sa takze studenci,
ktérzy rowniez doswiadczaja wypalenia zwigzanego z procesem uczenia si¢. David
(2010) zwraca uwage na zwigzek pomiedzy cechami osobowosci a wypaleniem do-
$wiadczanym przez studentow, istota tego badania jest potwierdzenie czynnika me-
diacji, jakim jest motywacja akademicka. Wyniki badania Davida (2010) pokazuja, ze
cztery z pieciu cech pigcioczynnikowego modelu osobowosci (wyltaczajac ekstrawer-
sje) maja zwigzek z wypaleniem, przy zalozeniu, ze czynnikiem posredniczacym jest
motywacja akademicka; jedyny bezposredni zwigzek istnieje pomiedzy sumiennoscia
a wypaleniem. Wyniki badania potwierdzajace znaczenie motywacji akademickiej
dla wypalenia do$§wiadczanego przez studentéw wskazuja, ze w zalezno$ci od rodzaju
motywacji wzrastaja lub zmniejszaja si¢ wymiary wypalenia. Podsumowujac, autor
badania stwierdza, Ze motywacja w sposob odrebny niz osobowos¢ ksztattuje wypa-
lenie, zauwazajac takze, ze zwiazek motywacji z cechami osobowosci prowadzi do
posredniego ich znaczenia dla wypalenia (David 2010).

Kolejni badacze zajmujacy sie wypaleniem studentéw, Morgan i De Bruin (2010),
zauwazyli, ze: (1) cechy osobowosci byly pozytywnie zwigzane z wyczerpaniem emocjo-
nalnym i wyjasnialy 13,3% catkowitej wariancji wyczerpania emocjonalnego - wylacz-
nie neurotyzm byl statystycznie istotnie zwigzany z wyczerpaniem emocjonalnym; (2)
cechy osobowosci byly pozytywnie zwigzane z cynizmem i wyjasnialy 12,8% wariancji
w cynizmie — neurotyzm i sumienno$¢ byly statystycznie istotnie zwigzane z cynizmem;
(3) cechy osobowosci byly takze pozytywnie zwigzane z efektywnoscia zawodowa,
wyjasnialy 24,8% wariancji efektywnosci zawodowej — neurotyzm i sumiennos¢ byty
statystycznie istotnie zwigzane z efektywno$cia zawodowa.

Badania wykonane w bardzo specyficznym czasie, jakim byta pandemia, unaocz-
niajg, ze wymiar dos§wiadczanego stresu i wsparcia spolecznego w znacznie wigkszym
stopniu determinuje wypalenie wsrod studentéw niz cechy osobowosci, jednakze nie
pozostaje on bez znaczenia (Wang et al. 2022). Odczuwany przez studentdw stres okazat
sie najsilniejszym predyktorem wszystkich wymiaréw wypalenia, wsparcie spoteczne
ujemnie korelowalo z wypaleniem. Inne badania przeprowadzone podczas pandemii
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COVID-19 wskazujg na to, ze wypalenie szkolne jest réwniez jednym z czynnikéw,
ktéry moze prowadzi¢ do zachowan ryzykownych (Tomaszek, Muchacka-Cymerman
2023). Badania dowiodly, Ze wypalenie zwigzane z naukg zdalng wykazywalo istotna
statystycznie dodatnig korelacj¢ z paleniem papieroséw, nadmiernym spozywaniem
alkoholu oraz uzywaniem marihuany.

Podczas analizowania zwigzku wypalenia z wymiarami osobowosci jedyna dodatnia
korelacja pokazuje zwigzek wypalenia z neurotyzmem, pozostate wymiary osobowosci
z wypaleniem koreluja ujemnie (Wang et al. 2022). Wazne wydaje si¢ pokreslenie, ze
ugodowos¢ wigzala si¢ z wyczerpaniem emocjonalnym i cynizmem - zwigzek ten
mial ujemny charakter, sumiennos$¢ miata najsilniejsza ze wszystkich cech negatywna
korelacje z niska skuteczno$cig zawodows, podobnie jak ekstrawersja, ktéra réwniez
byta skorelowana ujemnie (Wang et al. 2022).

Interesujacym badaniem poruszajacym nieadaptacyjne aspekty osobowosci jest to,
w ktérym analizowano znaczenie powigzania mrocznych cech osobowosci, makiawe-
lizmu, psychopatii, narcyzmu oraz sensu poczucia spdjnosci z wypaleniem szkolnym
w kontek$cie dysregulacji emocjonalnej (Tomaszek, Muchacka-Cymerman 2021).
Uzyskane wyniki pokazaly, ze im wyzszy poziom wypalenia, tym wyzsza dysregulacja
emocjonalna, psychopatia i makiawelizm, a nizszy poziom poczucia spéjnosci; pomie-
dzy dysregulacja emocji a wyzszymi cechami Mrocznej Triady osobowosci i niskim
poziomem poczucia spéjnosci wystepowal istotny zwigzek, czyli niski poziom zasobow
osobistych rozumiany jako: wysoka dysregulacja emocji, nieadaptacyjne cechy osobo-
wosci i niski poziom poczucia spojnosci. Moga one by¢ czynnikami, ktére majg duze
znaczenie dla doswiadczania wypalenia szkolnego (Tomaszek, Muchacka-Cymerman
2021).

Czynniki chroniace przed wypaleniem szkolnym -
analiza wybranych wynikow badan

Podczas przegladu badan istotne wydaje sie takze przygladanie sie, jakie moga by¢
czynniki ksztaltujace pozadane cechy u uczniéw i studentoéw, chronigce ich przed
wypaleniem szkolnym. W tym kontek$cie badanie, ktérego celem byto zrozumienie
potencjalnej roli optymizmu jako mediatora w relacji miedzy cechami osobowosci,
optymizmem a postrzeganym stresem wydaje si¢ interesujgce. Wyniki badan ado-
lescentéw pokazaly, ze optymizm byl dodatnio skorelowany z cechami osobowosci
i negatywnie z postrzeganym stresem, a ten negatywnie zwigzany ze stabilnoscig emo-
cjonalng, ekstrawersjg i odpowiedzialnoscig, ale nie wykazywat zwigzku z zyczliwoscig
ani otwarto$cig na do$wiadczenia (Serrano et al. 2021). Optymizm okazal si¢ media-
torem w relacji miedzy stabilnoscig emocjonalng (mediacja czesciowa), ekstrawersja,
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odpowiedzialno$cig a stresem, przyjecie optymizmu jako mediatora moze pozwolié
na probe tworzenia profilu osobowosci nastolatka charakteryzujacego si¢ ekstrawer-
sjg, stabilnoscig emocjonalng (Serrano et al. 2021). Badania Lacombe et al. (2023)
potwierdzajg, ze uczniowie postrzegajacy przyszto$¢ mniej pozytywnie doswiadczaja
wigkszego wypalenia szkolnego we wszystkich jego wymiarach. Mozna takze rozwazy¢
interwencje, w ktdrych optymizm stalby sie czynnikiem sprzyjajacym ksztaltowaniu
pozytywnych perspektyw na przyszlos¢, rozwijajacym umiejetnos¢ przewartosciowania,
a tym samym zmniejszajacym stres, a w kontekscie nauki wypalenie szkolne.

Refleksje koncowe

Podsumowanie przytoczonych wynikow badan adolescentéw i studentow uczacych sie
nie napawa optymizmem: wypalenie szkolne towarzyszy uczniom na kazdym poziomie
edukacji, na calym swiecie. W $wietle wykonanej analizy zauwazono, Ze do czynnikow
ryzyka w kontekscie osobowosci naleza: wysoki poziom neurotyzmu, niski poziom
sumiennosci, ekstrawersji i ugodowosci oraz narcyzm, makiawelizm i psychopatia.
Czynnikami chronigcymi mogg by¢: niski poziom neurotycznosci, wysoki poziom
ugodowosci, ekstrawersji, sumiennosci oraz wysokie poczucie spdjnosci, ktorego
cechg charakterystyczng jest silny zwigzek z optymizmem (Werne, Piorunek 2011;
Kosinska-Dec, Jelonkiewicz 1997), jak réwniez sam optymizm. Schneider et al. (2012)
dostrzega wartos¢ wysokiego poziomu ekstrawersji i otwarto$ci na do$wiadczenie oraz
niskiego poziomu neurotyzmu jako czynnikéw pozytywnych ksztaltujacych radzenie
sobie jednostki w sytuacjach stresowych. Badania nad otwarto$cig w kontekscie jej
dwdch aspektow: (1) otwartosci intelektualnej i (2) otwartosci estetyczno-zmystowej,
wskazaly, ze pierwsza z nich jest silnym predyktorem osiagni¢¢ akademickich, mie-
rzonych obiektywnymi wynikami, jak réwniez subiektywnym poczuciem studentéw,
natomiast druga moze utrudnia¢ osiggniecia akademickie (Gatzka 2021). Osiagniecia
szkolne przyczyniaja sie¢ do podnoszenia poczucia wlasnej warto$ci, ktéra moze
w $wietle przytoczonych wczesniej badan mie¢ dziatanie chronigce (Lacombe et al.
2023), podobne wnioski wysnuwa Tomaszek (2017), ktéra badajac gimnazjalistow,
zauwazyla, Ze nizsze poczucie wlasnej wartosci wigze sie z uzyskiwaniem wyzszych
wynikéw syndromu wypalenia. Salmela-Aro i Upadyaya (2020) zwracaja uwage na
to, ze zasoby spoleczno-emocjonalne takie jak ciekawo$¢, wytrwalosé, zaangazowanie
spoleczne, poczucie przynalezno$ci oraz preznosé¢ moga stanowic¢ bufor przed wypa-
leniem szkolnym. Czynniki ochronne, zasoby osobiste moga by¢ tez rozumiane jako
fundament zmniejszania podatno$ci na wypalenie szkolne i ochrona przed stresem
doswiadczanym w procesie edukacji. W tym kontekscie wartos¢ aplikacyjng analizy
mozna rozlozy¢ na dwa bieguny: (a) profilaktyka i dziatania w obszarze ochrony
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i ksztaltowania wymiardéw osobowosci chronigcych przed wypaleniem szkolnym i (b)
praca z uczniami wypalonymi w zakresie modyfikacji zachowan i tworzenia postaw
zorientowanych na budowanie zasobéw, radzenie sobie ze stresem i ksztaltowanie
otwarto$ci poznawcze;j.
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