YNDROM ZABY - ZMECZENI
NAUKOWCY | DYDAKTYCY

CZYNNIKI RYZYKA, SYMPTOMY | STRATEGIE
PRZECIWDZIAtANIA WYPALENIU ZAWODOWEMU
OSOB PRACUJACYCH W SYSTEMIE SWiN

244 Minister Nauki
AN i Szkolnictwa Wyzszego
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m dynamicznie zmieniajagcym sie $wiecie pra-
ie zawodowe stato sie istotnym zagadnieniem,
ie w sektorze nauki i szkolnictwa wyzszego. Oso-
ujace sie badaniami i/lub dydaktyka, ze wzgledu na
e zroznicowanie realizowanych zadan oraz intensywny
kontakt z ludZzmi naleza do grup szczegélnie narazonych na
wyczerpanie i wypalenie zawodowe.

Naukowcy i naukowczynie czesto balansuja miedzy wie-
loma wymagajacymi rolami: prowadza badania, pisza pu-
blikacje, pozyskuja granty, nauczaja studentéw, a takze
zajmuja sie aspektami organizacyjnymi i administracyj-
nymi. Kazda z tych rél wymaga czasu i zaangazowania,
co powoduje, ze niejednokrotnie staja przed wyzwaniem
pogodzenia konfliktujacych obowiazkéw. Taka sytuacja
moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu odczuwanego
stresu oraz poczucia niespetnienia. Na dobrostan oséb
pracujacych w systemie szkolnictwa wyzszego i nauki
(SWiN) wptywaja takze czynniki systemowe: niepewnosc
zatrudnienia, rosnagce oczekiwania dotyczace produk-

DLACZEGO DOTYKA OSOB
PRACUJACYCH W SYSTEMIE
ZKOLNICTWA WYZSZEGO | NAUKI?

tywnosci oraz silna konkurencja w zdobywaniu funduszy
na badania. W efekcie osoby pracujace w systemie SWiN
zmagaja sie z trudnosciami w zachowaniu réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, co sprzyja
wypaleniu zawodowemu oraz problemom ze zdrowiem
psychicznym.

WYPALENIE ZAWODOWE to zwigzany z pracqg stan
wyczerpania pracownikéw, ktéry charakteryzuje sie ekstre-
malnym zmeczeniem, dystansem psychicznym, ograniczong
zdolnosciq do regulacji proceséw poznawczych i emocjonal-
nych. Tym czterem podstawowym wymiarom wypalenia to-
warzyszq obnizony nastrdj, a takze niespecyficzne psycholo-
giczne i psychosomatyczne objawy dystresu.

Woypalenie zawodowe stanowi istotny czynnik obnizaja-
cy jakos¢ zycia i negatywnie wptywajacy na dobrostan
jednostki.

Zgodnie z obowiazujacg od 2022 roku Mie
dowa Statystyczng Klasyfikacja Choréb i P
Zdrowotnych ICD-11, stworzona przez S
ganizacje Zdrowia, wypalenie zawodowe
jest jako syndrom wynikajacy z przewle
w miejscu pracy, ktéry nie zostat skutecz
ny. Obejmuje trzy gtéwne czynniki, ktore
stepuja po sobie:

Wyczerpanie
- jest czesto gtéwna przyczyna wypa
g0, moze objawiac sie silnym zmecz
poznawczym i emocjonalnym, co w
utrudnia wykonywanie pracy, nauki |

i
Zwiekszony dystans psychiczny
- moze wptywac na prace oraz relac
czucie negatywizmu i cynizmu zwiaz
praca, a takze wycofanie z konta
osobami. '

Poczucie nieskutecznosci k
- spadek pewnosci siebie w zakresie z
nywania zadan w standardowy sposéb.
do problemow z koncentracja, popetnia
obnizenia ogdélnej wydajnosci.



O BADANIU

Badanie ,Warunki pracy i dobrostan pracownikéw sys- * ‘e

temu szkolnictwa wyzszego i nauki” przeprowadzone 5 ‘e
zostato przez OPI PIB w ramach zadan zleconych przez o %
Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego. Proces C '

badawczy sktadat sie z dwéch etapéw - badania iloscio-
wego (reprezentatywna proba 1160 oséb) i badania ja-
kosciowego (20 osob). Do badania zaproszono osoby ze o
stopniem co najmniej doktora, zatrudnione na stanowi- c .
skach dydaktycznych, badawczo-dydaktycznych, badaw- ‘. 0
czych lub badawczo-technicznych w podmiotach polskie- ‘e o
go systemu szkolnictwa wyzszego i nauki. e
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Na potrzeby badania ilosciowego (CAWI) skonstruowa-
no kwestionariusz, na ktoéry sktadaty sie pytania dotycza-
ce sytuacji zawodowej ankietowanych, ich czasu pracy,
produktywnosci naukowej, rownowagi miedzy praca za-
wodowa a zyciem osobistym, satysfakcji z pracy, a takze
sytuacji rodzinnej i finansowej. W badaniu wykorzysta-
no réwniez polska adaptacje kwestionariusza Metoda
J Oceny Wypalenia Zawodowego (Burnout Assessment
Tool BAT-PL), opracowang przez Basinska, Gruszczynska
i Schaufeliego.

Drugim etapem badania byta realizacja indywidual- o* %%
nych wywiadoéw pogtebionych (Individual In-depth In- 5 s
terviews, IDI) z wykorzystaniem scenariusza wywiadu, . O g s
obejmujacego nastepujace bloki tematyczne: harmo-

nogram i tryb pracy, rownowage miedzy zyciem zawo-
dowym a prywatnym, postawy wobec pracy i ryzyko
wypalenia zawodowego, przeciwdziatanie wypaleniu A E .

zawodowemu na poziomie indywidualnym, instytucjo- .
nalnym i systemowym. S .

ee e
0 e,
®eccenc®

. .
®teeecc®

Metoda Oceny Wypalenia Zawodowego (Burnout Assessment Tool BAT-PL)
zawiera 23 stwierdzenia opisujace cztery podstawowe wymiary wypalenia za-
wodowego: Wyczerpanie (EX), Zdystansowanie psychiczne (MD), Pogorszenie

funkcjonowania emocjonalnego (El), Pogorszenie funkcjonowania poznawczego
(CI) oraz dwa wymiary wtérne: Objawy dystresu psychologicznego (PD) i Obja-
wy psychosomatyczne (PS).




CO MOWIA DANE
O PRACY W SYSTEMIE SWiN?

Ogodlna satysfakcja
57% 67%

o [/
n badanych jest ogodlnie ﬂ badanych jest zadowolonych

zadowolonych z pracy z harmonogramu swojej pracy
Brak rownowagi praca - zycie

i przenikanie pracy 5 10/ jest niezadowolonych
(o)

a g . z réwnowagi praca - zycie
do zycia osobistego &P Y

n
=) 75% badanych » 50% badanych
regularnie (czesto lub bardzo czesto) pracuje nie ma nigdy lub rzadko ma czas na kontakty
w czasie wolnym towarzyskie w tygodniu
%) 74% badanych £ 48% badanych
regularnie odbiera maile i telefony stuzbowe nie ma nigdy lub rzadko ma dwa dni w tygodniu
poza godzinami pracy catkowicie wolne od pracy

Niedobdr czasu na dziatalnos¢ naukowa

® 63% badanych 4 58% badanych

przyznaje, ze ma za mato czasu na badania brakuje czasu na pisanie tekstéw akademickich

Przeciazenie obowiazkami pozanaukowymi

TR 83% badanych 2. 55% badanych

uwaza, ze poswieca zbyt duzo czasu zadaniom admi- jest przecigzona dydaktyka

nistracyjnym

a (>0 52%
Praca pod presja — (o
= badanych bardzo czesto lub
czesto odczuwa napiecie i stres
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Panujace warunki pracy i osobiste doswiadczenia sprawiaja, Zze niemal co piata osoba pracujaca w syste-
mie SWIN (19%) rozwaza zmiane miejsca pracy w ciagu 12 miesiecy. Najczesciej wskazywanym kierun-
kiem zmiany zawodowej jest praca poza systemem szkolnictwa wyzszego i nauki (35%).

Czy rozwaza Pan/Pani zmiane miejsca pracy w ciqgu najblizszych 12 miesiecy?

Legenda:
tak
mmm nie
mmm trudno powiedziec

J)J

W ciggu najblizszego tygodnia ztoze wypowiedzenie z pracy.
Ostatnie lata w szkolnictwie wyzszym postrzegam jako ,goto-
wanie zaby” - chora punktoza, dorzucanie z miesigca na miesigc
coraz durniejszych obcigzen biurokratycznych, a do tego coraz
nizszy poziom studentow. Ciesze sie, Ze jestem zabg, ktéra oprzy-
tomniata i wtasnie wyskakuje z bulgoczgcego garnka.”
(Mezczyzna, profesor)




SYMPTOMY WYPALENIA ZAWODOWEGO

......
. ..
. .

Wiecej niz co pigta osoba

22%

:  deklarujaca che¢ zmiany miejsca pracy
| czesto lub bardzo czesto doswiadczata
- wyczerpania

. .
.. .
.......

Woypalenie zawodowe pojawia sie zazwyczaj stopniowo i moze by¢ trudne do rozpoznania. Objawy wy-
palenia zawodowego, na ktdre zwracaty uwage osoby pracujace w systemie SWiN mozna podzieli¢ na
cztery kategorie: fizyczne, emocjonalne, poznawcze i behawioralne.

Emocjonalne objawy:

e  Uczucie psychicznego wyczerpania zwigzanego z na-
ttokiem mysli i obowigzkéw

e Uczucie zniechecenia, spadek motywacji i brak checi
do dziatania

Fizyczne objawy: e Brak entuzjazmu i emocjonalne dystansowanie sie;

c Problenjy.ze S wbudzanie sie w nocy, Obojetne i nieangazujace podejscie do obowigzkow
trudnosci z 2D RIEIEm . e Poczucie bezsensu wykonywanej pracy

e Dtugotrwate zmeczenie i wyczerpanie e Uczucie pracy ponizej kwalifikacji prowadzace do
fizyczne frustracj

e  Znuzenie po krétkim czasie pracy e Stany lekowe, ktore uruchamiaja dalsze problemy

e  Czeste bédle gtowy lub migreny psychosomatyczne

e Bole kregostupa e Brak poczucia rozwoju zawodowego i mozliwosci

e Problemy z zotadkiem awansu

e Napiecie migsniowe

Poznawcze objawy:

e  Trudnosci z koncentracja

e  Obnizonawydajnos¢ i kreatywnos¢

e Problemy z organizacjg pracy i codziennymi
zadaniami

e  Trudnosci w zapanowaniu nad reakcjami emo-
cjonalnymi

Behawioralne objawy:

e  Zwiekszony cynizm lub sarkazm wobec innych

e Negatywne podejscie do studentéw i wspodtpra-
cownikow

Unikanie angazowania sie w problemy innych
Zaniedbywanie zadan naukowych i dydaktycznych
Krzyk, wybuchy emocji

Wycofanie spoteczne i unikanie kontaktéw z innymi
Konflikty i napiecia w rodzinie




CZYNNIKIRYZYKA

Zidentyfikowane w toku badania warunki pracy w systemie SWiN wskazuja na liczne wyzwania i trudnosci, z ktérymi
mierza sie naukowcy i dydaktycy, co wptywa na ich dobrostan i zwieksza ryzyko wypalenia zawodowego.

Wymogi zwigzane z ewaluacja

Presja zwigzana z pisaniem publikacji i poszuki-
waniem dofinansowania badan i komercjalizacja
wynikéw badan

Tzw. punktoza

Zmiennos¢ i nieprzewidywalnosc zasad

Sytuacja finansowa

Niskie wynagrodzenia
Ograniczone srodki na dziatalnos¢ naukowa
Niedofinansowanie infrastrukturalne

Systemowe obcigzenia poza nauka

Nadmiar pracy administracyjnej i biurowej
Przecigzenie dydaktyka

Brak wsparcia w zadaniach administracyjno-biuro-
wych (m.in. przy aplikacji i rozliczaniu projektow)

Kultura organizacyjna

Nattok obowigzkéw i nacisk ze strony pracodawcy
powodujacy presje

Brak przewidywalnosci i zmiennos¢ w organizacji
pracy i czasu pracy

Staby przeptyw informacji w podmiocie
Niewystarczajace zaplecze infrastrukturalne i orga-
nizacyjne

Stabo dziatajace mechanizmy antydyskryminacyjne
i antymobbingowe

99

Gtéwnym powodem mojego wypalenia, jest absurdalny system
ewaluacji nauki, ktory ocenia sprawnosc¢ publicystyczng a nie
sprawnos¢ naukowgq. Jakikolwiek btqd, opéZnienie lub niefortun-
nie dobrany recenzent mégt kosztowac negatywnq ocene i za-
grozenie zwolnieniem. To system bardzo stresujqcy i promujqgcy
hazard publikacyjny.

(Mezczyzna, doktor)

JJ

Kosmiczne wymagania, czesto trudniludzie do wspétpracy, praca
w weekendy, petne poswiecenie - z resztq trudno inaczej, kiedy
praca jest pasjq, ale z tej pasji sobie nie ugotuje, nie sptaci mi ta
pasja kredytu, ani nie zapewni przysztosci moim dzieciom. Jeze-
li mtody cztowiek po studiach w pierwszym lepszym korpo (BA!
nawet w Urzedach Marszatkowskim, Wojewddzkim, czy Miasta)
dostanie znacznie wyzszq pensje za 8 godzin i Swiety spokdj, to po
co ma tutaj zostawac?

(Mezczyzna, doktor)

’J

Praca administracyjno-organizacyjna stanowi najwieksze obcig-
zenie dla kazdego. | uwazamy tak wszyscy na uczelni. To jest po
prostu mndstwo nikomu niepotrzebnej, zbednej pracy. Bo praca
naukowo-dydaktyczna jakby wpisuje sie w nasze obowiqzki.
Praca organizacyjno-administracyjna, czyli wykonywanie catego
mndstwa absurdalnych czynnosci, tabelek, marnuje nasz czas.
(Kobieta, profesor)

o &)

Zasadniczo pracuje gtéwnie z domu albo z biblioteki, poniewaz
w moim instytucie nie ma miejsca, znaczy nawet nie mam sta-
nowiska pracy (...), poza tym jezeli ktos nie ma grantu, to nie ma
komputera. W tym sensie, ze pracownik musi sam sobie zapew-
nic sprzet.

(Mezczyzna, doktor habilitowany)




Relacje miedzyludzkie

Nieréownowaga sit w relacjach ze studentami: stata
ocena ze strony studentow i poczucie ich silniejszej
pozycji

Spadek przygotowania i motywacji studentow

Brak wsparcia w radzeniu sobie z trudnymi sytuacja-
mi ze studentami

Brak dobrej komunikacji z przetozonymi
Skomplikowane relacje z instytucjami finansujacymi
badania

Staba ré6wnowaga praca-zycie

Brak czasu dla rodziny i dla siebie
Brak poczucia wytaczenia sie z trybu pracy

Brak mozliwosci rozwoju zawodowego lub awansu

Presja zwigzana z rozwojem kariery naukowej

Praca ponizej swoich kompetencji

Brak sprawiedliwego traktowania i transparentno-
$ci w przyznawaniu zasobow

Brak doceniania i uznania

Brak szans na awans

ek

Myslatem, Ze bedzie to bardziej relacja moze nie przyjacielska,
ale przynajmniej na réwnych zasadach. Pomimo tego, ze on byt
kierownikiem zaktadu, ja bytem postdoc, ale jednak dorobki na-
ukowe mielismy podobne. Ja miatem grant zdobyty i tu sie za-
czeto caty czas podcinanie skrzydet, pokazywanie, kto jest wyzej,
wySmiewanie.

(Mezczyzna, doktor)

ok

Czesto brakuje mi czasu na sen. | to w takich sytuacjach newral-
gicznych, na przyktad koricowka semestru, kiedy nagle studen-
tom sie przypomina, Ze trzeba prace zaliczeniowe oddac. | ze
trzeba im je sprawdzic. | chociaz mozesz 500 razy ich prosic,
zeby dotrzymali deadline, to zawsze znajdzie sie iles tam osob,
ktore po tym deadline wyslg te prace. A ja jednak chce, Zeby oni
zaliczyli, wiec bede siedziata i te prace bede sprawdzata.
(Kobieta, doktor)

ol

To jest poczucie niesprawiedliwosci, czyli poczucie tego, ze mimo
tego, Ze sie robi duzo, to ludzie majqc dobry uktad w danym miej-
scu 0siggajq wiecej znacznie mniejszym naktadem swojej pracy.
(Mezczyzna, doktor habilitowany)




KTO JEST NAJBARDZIEJ ZAGROZONY
WYPALENIEM ZAWODOWYM?

........

X

Kobiety

czesciej niz mezczyzni do$wiadczaja objawéw wy-
czerpania i dystresu, takich jak chroniczne zmecze-
nie, stres, trudnosci z regeneracja.

Osoby sprawujace opieke

nad osobami zaleznymi

(innymi niz dzieci)

czesciej niz osoby niepetnigce funkcji opiekunczych do-
Swiadczaja symptomow wyczerpania.

Doktorzy

czesciej niz osoby na pdzniejszym etapie kariery
naukowej doswiadczajg objawoéw wyczerpania
i dystresu, takich jak stres i problemy ze snem.

Pracownicy
badawczo-dydaktyczni

czesciej niz osoby na innych stanowiskach doswiadczaja
objawow dystresu i wyczerpania.

Przedstawiciele nauk medycznych
i 0 zdrowiu oraz rolniczych
i weterynaryjnych

czesciej niz reprezentanci innych dyscyplin doswiadczaja
objawow wyczerpania i dystresu.




CO POMAGA ZWIEKSZAC DOBROSTAN
| OGRANICZAC WYPALENIE?

DOBRE PRAKTYKI

Techniki uwaznosci i relaksacji - wtaczenie praktyk,
takich jak medytacja, joga i ¢wiczenia oddechowe, moze
pomoéc w radzeniu sobie ze stresem. Techniki te umozliwia-
ja skupienie sie na chwili obecnej i zredukowac napiecia.

Aktywnosc¢ fizyczna - uprawianie sportu (np. biega-
nie, sitownia, fitness, sporty zespotowe) jako wazny spo-
sob na redukcje napiec i poprawe samopoczucia.

2
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Wsparcie spoteczne - utrzymywanie kontaktéw
Z przyjaciotmi i rodzing moze dostarczy¢ réznych per-
spektyw na stresujace sytuacje, pomagajac ztagodzic¢
uczucie izolacji.

||

Zarzadzanie czasem - uczenie sie umiejetnosci efek-
tywnego zarzadzania czasem, aby lepiej godzi¢ obowigz-
ki zawodowe i osobiste; tworzenie harmonograméw i list
zadan, co pozwala na lepsze planowanie dnia.

eececccsccccse
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Odpoczynek i regeneracja - priorytetowe trakto-
wanie snu i regularnych przerw od pracy moze znacza-
co wptynaé na ogdlne zdrowie i dobrostan. Waznos¢
czasu dla siebie nie moze by¢ przeceniana w utrzyma-
niu rownowagi.

Kontakt z naturg - spedzanie czasu na tonie natury,
niezaleznie od tego, czy to w parku, czy w lesie, moze byc¢
niezwykle kojace. Natura sprzyja zdrowiu psychicznemu
i oferuje spoka;j.

Terapia i wsparcie psychologiczne - moze dostar-
czy¢ narzedzi do radzenia sobie zemocjonalnymi wyzwa-
niami, pomaga zrozumiec i uswiadomic sobie problemy.

Angazowanie sie w hobby - znalezienie aktywnosci,
ktére sprawiaja radosc, takich jak malowanie, szydetko-
wanie czy inne twoércze zajecia - moze stanowic koniecz-
na ucieczke od stresorow.

Ustalanie granic - nauka méwienia ,nie” i zarzadzanie
oczekiwaniami innych, moze pomdc w ochronie wtasne-
go czasu i redukcji trudnych sytuacji.




ROZWIAZANIA STOSOWANE PRZEZ
PRACODAWCOW MAJACE NA CELU
ZWIEKSZENIE DOBROSTANU
NAUKOWCOW | DYDAKTYKOW

Tworzenie struktur lub jednostek

na uczelniach majacych na celu koordynacje dziatan na
rzecz bezpieczenstwa osobistego i rownego traktowania
oraz udzielanie wsparcia osobom pokrzywdzonym dziata-
niami dyskryminacyjnymi i naruszajacymi ich bezpieczen-
stwo osobiste.

Organizacja szkolen i warsztatéw

np. z zakresu radzenia sobie z trudnymi sy-
tuacjami ze studentami, podejscia do oséb
neurordéznorodnych, technik komunikacji
spoteczne;j.

Poradnictwo psychologiczne

- mozliwos¢ konsultacji z psychologiem
czy psychoterapeuta, edukacja psycholo-
giczna poprzez organizowanie tematycz-
nych wyktadéw otwartych czy umozliwia-
jac udziat w konferencjach poswieconym
zagadnieniom zdrowia psychicznego i do-

brostanu.

Prywatna opieka zdrowotna i karne-
ty sportowe

- utatwiajg dostep do opieki zdrowotnej, za-
checaja i umozliwiajg skorzystanie z szere-
gu aktywnosci promujac zdrowy styl zycia.

Literatura

Organizowanie stref odpoczynku, wyciszenia,
przestrzeni
w ktérych osoby pracujace w jednostkach moga znalez¢
chwile wytchnienia od codziennych obowiazkéw, na
spokojna rozmowe czy cicha prace.

||

Elastyczne formy pracy i czasu pracy -
m. in. zadaniowy czas pracy, praca zdalna,
elastyczne godziny rozpoczynania i kon-
czenia pracy.

Wsparcie administracyjne

- zapewnianie wsparcia pracownikom ba-
dawczym poprzez redukcje zadan admi-
nistracyjnych lub zapewnienie wsparcia
kadrowego (wyznaczonej osoby do zadan
administracyjnych).

||

Dbanie o komunikacje i przeptyw
informacji

z poziomu kierownictwa do jednostek, ze-
spotéw i pojedynczych pracownikow.

Spotkania integracyjne

- organizowanie wydarzen towarzyskich,
takich jak pikniki na koniec roku czy spo-
tkania swigteczne dla pracownikéw oraz
ich rodzin, co sprzyja integracji i budowa-
niu wspolnoty.

Basinska, B. A., Gruszczynska, E. & Schaufeli, W. (2023). Polska adaptacja Metody Oceny Wypalenia Zawodowego (BAT-
-PL) autorstwa Schaufeliego i wspotpracownikéw. Psychiatria Polska, 57(1), 223-235. https://doi.org/10.12740/PP/On-

lineFirst/141563,

Zaluska, U., Kwiatkowska-Ciotucha, D., & Slazyk-Sobol, M. (2020). Burnout syndrome as the example of psychological
costs of work - empirical studies among human-oriented professions in Poland. IBIMA Business Review, 2020. https://

doi.org/10.5171/2020.430264

World Health Organization. (2022). WHO guidelines on mental health at work. https://iris.who.int/server/api/core/bit-
streams/6152a556-6893-4c4e-9ed8-094478bb25eb/content
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