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BEZPIECZENSTWO AKADEMICKIE

Wypalenie akademickie.
Dlaczego odpoczynek
hie zawsze wystarcza?

Zmeczenie, przecigzenie i utrata sensu
w studiowaniu, doktoracie i pracy akademickiej
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Po intensywnym tygodniu mozna by¢ zmeczonym
i potrzebowa¢ snu, ciszy albo wolnego popotudnia.
Woypalenie zaczyna sie wtedy, gdy odpoczynek
przestaje wystarczaé, bo po krétkiej poprawie
samopoczucia cztowiek wraca do tego samego
przecigzenia, poczucia bezsensu i przekonania,

ze mimo wysitku nic nie dziata.
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1. Zmeczenie to jeszcze nie wypalenie

Brak wyraznej poprawy po odpoczynku moze by¢ jednym z sygnaléw, ze problem nie jest juz wylacznie
krotkotrwatym zmeczeniem. Warto wtedy przyjrzec sig nie tylko regeneracji, ale réwniez warunkom, do ktorych
osoba wraca po odpoczynku. pojawi¢ si¢ po sesji, intensywnym etapie badarn, zamykaniu projektu albo tygodniu
petnym dyzuréw i spotkan. Jezeli po odpoczynku wraca ciekawosé, koncentracja i zdolnos¢ do dziatania, mamy
raczej do czynienia z przecigzeniem niz wypaleniem.

Swiatowa Organizacja Zdrowia ujmuje wypalenie jako zjawisko zwigzane z przewleklym stresem zawodowym,
ktory nie zostal skutecznie opanowany. WHO wyrdznia trzy jego wymiary: wyczerpanie, narastajgcy dystans
lub cynizm wobec pracy oraz obnizone poczucie skutecznosci zawodowej (WHO, 2019). Definicja ta odnosi sig
bezposrednio do kontekstu pracy. W badaniach nad studentami funkcjonuje natomiast odrgbne pojecie wypalenia
studenckiego, obejmujgce podobne wymiary: wyczerpanie zwigzane z wymaganiami studiowania, cynizm wobec
nauki oraz obniZone poczucie skutecznoéci akademickiej (Schaufeli i in., 2002).

2. Trzy sygnaty ostrzegawcze

Badania nad wypaleniem studenckim wskazuja na trzy podstawowe wymiary. Pierwszym sygnalem jest wyczerpanie.
Nie chodzi wylacznie o sennos¢, ale o poczucie ciaglego zmeczenia: trudnoéé w rozpoczeciu pracy, brak cierpliwosci,
wolniejsze myslenie i coraz wigkszy wysitek potrzebny do wykonania zadan, ktére wczesniej byly mozliwe do
udzwigniecia. Drugim sygnalem jest dystans. Student zaczyna méwic, ze studia sq bez sensu, doktorant przestaje
widzie¢ wartos¢ wlasnych badan, a pracownik akademicki reaguje z coraz wiekszg obojetnoscig na sprawy, ktére
wezesniej byly wazne. Trzecim elementem jest poczucie nieskutecznosci: przekonanie, Zze niezaleznie od wysitku
efekty sq niewystarczajace (Schaufeli i in., 2002). Nie oznacza to, Ze kazda okresowa nieche¢ do zajeé lub trudniejszy
semestr s3 oznaka wypalenia. Znaczenie majy trwaloé¢ problemu, jego nasilenie oraz wplyw na codzienne
funkcjonowanie.
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( \ 3. Dlaczego wolny weekend
/  nie rozwiazuje problemu?

Odpoczynek pomaga wtedy, gdy przecigzenie jest okresowe. Jesli
jednak zrodiem problemu jest stala przewaga wymagar nad dostepnymi
zasobami, krotka regeneracja daje tylko chwilowa poprawe. Po weekendzie
wracaja te same terminy, niejasne oczekiwania, nadmiar zadan, presja
publikacji, praca po godzinach albo brak wplywu na sposob studiowania
i pracy.

Model wymagan i zasobow pokazuje, ze ryzyko wypalenia rosnie, gdy
wysokim wymaganiom nie towarzysza odpowiednie zasoby: autonomia,
wsparcie spoleczne, jasne kryteria, informacja zwrotna i poczucie sensu
(Bakker i Demerouti, 2017). Dlatego pytanie nie brzmi tylko: ,.czy
odpoczywasz?", ale takZe: ,do jakich warunkéw wracasz po odpoczynku?".

4. Studenci: gdy nauka

\ /A=A / przestaje dawac poczucie rozwoju

U studentéw wypalenie moze zaczynaé sie od bardzo zwyklych sygnatéw:
coraz wigkszego oporu przed zajeciami, odkladania nauki, permanentnego
poczucia bycia w tyle i przekonania, ze nawet dobre wyniki nie przynosza
ulgi. School Burnout Inventory opisuje trzy bliskie temu obszary: wyczerpanie
zwigzane ze szkota, cynizm wobec sensu nauki oraz poczucie niedopasowania
lub niewystarczalnoéci (Salmela-Aro i in., 2009).

Nie oznacza to, ze kazda nieche¢ do przedmiotu jest wypaleniem. Wainy jest
czas trwania, nasilenie i wplyw na codzienne funkcjonowanie. Jezeli osoba
stopniowo traci zdolnoéé do uczenia sig, ogranicza kontakty, reaguje
drazliwoécig albo zaczyna myéle¢ o rezygnacji nie z powodu jednej porazki,

lecz z poczucia calkowitego wyczerpania, warto potraktowad sytuacje

powa;",ﬂie.
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/ sama autonomia nie wystarcza g
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Na uczelni latwo zalozy¢, ze autonomia chroni przed wypaleniem. W praktyce SARANE

moze byé inaczej. Doktorant ma duia odpowiedzialnoéé za projekt, ale nie zawsze

ma realny wplyw na finansowanie, relacje z promotorem, tempo publikacji albo

dostep do zespolu. W badaniu doktorantéw medycyny osoby pracujjce samotnie

czedciej trafialy do profili laczqeych nizsze zaangazowanie z wyzszym wypaleniem, GRANTY STUDENCI

a profile z wigkszym wypaleniem wigzaly si¢ czesciej z intencjg przerwania
doktoratu (Tikkanen i in., 2021).

U pracownikow akademickich obcigzenie bywa jeszcze bardziej rozproszone:
dydaktyka, badania, granty, administracja, opieka nad studentami i ciggla ocena
dorobku konkurujg o ten sam czas. Badanie jakosciowe w szkolnictwie wyZszym
wskazalo miedzy innymi presje publikacyjna, przecigzenie, konkurujgce terminy,
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zlozonoé¢ wspierania studentow i brak zasobéw strukturalnych jako wazne
wymagania pracy akademickiej (Maidoo-Chetty i du Plessis, 2021).
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Po stronie osoby wazne jest nie tylko planowanie odpoczynku, ale

te rozpoznanie, ktére zadania naprawde musza zostaé wykonane,
gdzie mozna negocjowac termin i kto moze pomdc uporzadkowac
priorytety. Czasem potrzebna jest konsultacja psychologiczna lub
lekarska, zwlaszcza gdy pojawia sie bezsennoéc, dlugotrwale obnizenie
nastroju, mysli rezygnacyjne albo wyrazne pogorszenie codziennego
funkcjonowania.

Po stronie uczelni znaczenie maja jasne wymagania, przewidywalna
komunikacja, rozsadne obcigzenie, realne wsparcie promotorskie
i kultura, w ktérej zgloszenie przecigienia nie jest traktowane
jak stabosc. Wypalenie nie znika od samego hasla ,zadbaj o siebie”.
Dlatego dzialania ograniczajagce ryzyko wypalenia nie powinny
sprowadzac sie wylacznie do indywidualne] regeneracji. Znaczenie
ma rowniez zmiana warunkow, ktore dlugotrwale podtrzymujg
przecigzenie.

7. Kiedy reagowac szybciej?

Szczegdinej uwagi wymagajg sytuacje, w ktérych wyczerpanie
zaczyna wplywaé na sen, jedzenie, relacje, bezpieczenstwo albo
zdolnos¢ do podstawowego funkcjonowania. Niepokojace jest
rowniez narastajace wycofanie, poczucie beznadziei, czeste
chorowanie, naduZywanie substancji lub mysli o catkowitej rezygnacji
ze studiow, doktoratu czy pracy.

W takich momentach rozmowa z zyczliwg osobg moze by¢ pierwszym
krokiem, ale nie powinna by¢ jedyna forma wsparcia. Warto skorzystac
z konsultacji psychologicznej, lekarskiej, akademickiego centrum
wsparcia albo rozmowy z osoba, ktéra moze poméc zmienic organizacje
pracy. Im wczesniej problem zostanie nazwany, tym wigksza szansa,
ze nie trzeba bedzie czekac na calkowite zalamanie sit.
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