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Wypalenie

Metafora, by wskazac na stopniowaq utrate energii i motywacji do pracy, na to, jak
poczatkowy zapat do pracy oraz pasja stopniowo | prawie niezauwazalnie zamienia
sie w poczucie statego przemeczenia, w niechec do pracy, we frustracje i

poirytowanie, a praca nie daje juz satysfakcji i odczuwamy pustke



Problem wypalenia akademickiego i jego aktualnos¢
w konteksScie akademickim

1) Wypalenie zawodowe to syndrom zawodowy, powstajacy w wyniku
przewlektego stresu w miejscu pracy, z ktorym jednostce nie udato sie
skutecznie poradzic (/ICD 11, International Classification of Diseases)

2) studia to tez ,,praca” - wypalenie to nie tylko problem zawodowy, ale rowniez
akademicki, dotykajacy studentow na roznych etapach edukac;ji:
~trojwymiarowy syndrom charakteryzujacy sie wyczerpaniem wynikajagcym z
wymagan zwigzanych z nauka, cynizmem wobec sensu nauki i poczuciem
nieadekwatnosci jednostki jako studenta” (Schaufeli i in., 2003)



Koncepcja wypalenia wg Ch.Maslach

Wypala sie zaangazowanie
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od enerqii do wyczerpania

od entuzjazmu/ identyfikacji do cynizmu

od poczucia skutecznosci do utraty pewnosci siebie
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Zakres zjawiska

ok 30% polskich studentow deklaruje wypalenie

narastanie zjawiska z kazdym kolejnym rokiem studiow (nawet
do 85% na ostatnim roku w przypadku studentow medycyny)



Wskazniki wypalenia

chroniczne zmeczenie, przyttoczenie wymaganiami akademickimi

spadek aktywnosci (brak energii do uczestniczenia w sposob aktywny na zajeciach)
niechec do uczestnictwa w zajeciach, wycofywanie sie z aktywnosci dodatkowej
utrata poczatkowego entuzjazmu

rozwijanie sie negatywnych postaw wobec studiow i uczelni - rosngcy cynizm, obojetnosc
lub frustracja wobec zajec i innych osob

nadmierne lub niespojne reakcje emocjonalne na zwykte sytuacje akademickie

pogorszenie relacji spotecznych (z innymi studentami, nauczycielami akademickimi,
administracjq)

przeswiadczenie o bezcelowosci, bezsensownosci wtasnych dziatan

narastajgce poczucie, ze obnizajg sie osiggniecia, poczucie, ze nie odnosi sie sukcesow
mimo wysitku

poczucie, ze nie spetnia sie oczekiwan, spadek samooceny



kanarek w klatce

... Wczesny sygnat ostrzegawczy zagrozenia w kopalni

Z.asoby ...

indywidualne czy organizacyjne?




Strategie radzenia sobie z wypaleniem

Strategie organizacyjne Strategie instytucjonalne Strategie indywidualne

+ poprawa dopasowania - programy wsparcia * techniki zarzadzania stresem
w 6 obszarach: psychicznego (mindfulness, regularna

. obciazenie, . poprawa jakosci aktywnosc fizyczna, techniki

» wspdlnotowos¢, dydaktyki relaksacyjne)

« administracja, « promocja zdrowego « zarzadzanie czasem i priorytetami,
e autonomia, stylu zycia zarzadzanie celami

» jakosc ksztatcenia, « budowanie sieci wsparcia (dobrych
* wartosci relacji z bliskimi, réwie$nikami,

korzystanie z dostepnych zasobow
wsparcia psychologicznego na uczelni



Wyniki pomiaru wypalenia na UEP

 marzec-kwiecien 2024

« ankieta online kierowana do studentow UEP, pomiar
wypalenia studenckiego (Maslach Burnout Inventory) i

czynnikow organizacyjnych wypalenia (Skala ODA)

« N=458 (57% K, 43%M), 61% pracujgcych studentow, rozne
kierunki (analiza danych ekonomicznych, finanse |
rachunkowosc¢, rachunkowosc i finanse biznesul; finanse,
auryt i inwestycje; miedzynarodowe stosunki gosp.,
zarzadzanie i in.), wszystkie roczniki (najwiecej 11 3 rok,

najmniej studentow 4 roku)



4 profile wypalenia:

« Profil 1: 19% - silnie wypaleni (wysokie
wyczerpanie, wysoki cynizm, niska
efektywnosc)

« Profil 2: 26% - zaangazowani (niskie
wyczerpanie, niski cynizm, wysoka

efektywnosc)

« Profil 3: 28,4% - przecietnie zestresowani
(umiarkowane wyniki na wszystkich

wymiarach)

- Profil 4: 26,6% - wypaleni, lecz skuteczni
(wysokie wyniki na wszystkich wymiarach),

w tej grupie jest relatywnie wiecej kobiet
ze starszych rocznikow

3D Visualization of Burnout Clusters
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Wyniki
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Wypalenie (wyczerpanie i cynizm) deklaruje
az 45,6% studentow! Ale czesc z nich
utrzymuje jeszcze poczucie skutecznosci
oraz ma dobre oceny w porownaniu z innymi
studentami na roku (?)

Ponad 1/4 studentow jest narazona na rozwaj
wypalenia

Wypalenie a rok studiow: stabe korelacje z
wyczerpaniem, umiarkowane z cynizmem

Wypalenie a ptec: K bardziej wypalone
(wszystkie wymiary)

Wypalenie a praca zawodowa: niepracujacy
sq bardziej cyniczni wobec swoich studiow,
ale maja silniejsze poczucie skutecznosci



Podsumowanie:

wczesne rozpoznawanie i reagowanie na te oznaki moze pomoc w
zapobieganiu rozwoju petnoobjawowego wypalenia

jest to nie tylko korzystne dla indywidualnego dobrostanu studenta,
ale rowniez wptywa pozytywnie na srodowisko akademickie w
szerszym kontekscie

skuteczne strategie wymagajg zaangazowania zarowno ze strony
studentow, jak i administracji uczelni



