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MIEDZY LABORATORIUM A DOMEM - O SZTUCE ROWNOWAGI
W SWIECIE NAUKI

Swiat akademicki, mimo Ze czesto postrzegany jest jako przestrzen rozwoju intelektualnego,
wolnosci badawczej i poszukiwania nowych idei, skrywa w sobie réwniez ciemniejsze strony.
Kariera naukowa od lat kojarzona jest bowiem z nieustannym poswieceniem i zaangazowaniem,
a tym samym zyciem podporzqdkowanym pracy badawczej. Diugie godziny spedzone
w laboratorium, wieczory przy komputerze, weekendy poswiecone na zgtebianie literatury,
wielomiesieczne analizy danych, presja publikacyjna oraz nieustanny wyscig o granty i stypendia
nauvkowe sprawiajg, ze granica miedzy zyciem zawodowym a prywatnym coraz bardziej sie
zaciera. Trudno$¢ pojawia sie takze w pogodzeniu obowiqgzkdw dydaktycznych i naukowych
z rolami rodzinnymi, co dodatkowo pogtebia zjawisko i prowadzi do licznych negatywnych
skutkow psychicznych i fizycznych. Jednym z rosngcych problemdw, coraz bardziej zauwazalnym
i przyciggajgcym zainteresowanie badaczy na catym swiecie, jest zjawisko okreslane mianem
‘academic burnout’, czyli wypalenia akademickiego. Dotyka ono zaréwno studentow,
doktorantow, jak i pracownikdéw naukowych na réznych etapach kariery, a jego skutki oddziatujg
na catq wspolnote.

Wypalenie akademickie najczesciej definiowane jest jako stan chronicznego zmeczenia
i wyczerpania emocjonalnego, spadku motywacji, pogorszonej produktywnosci oraz przekonani
a o wiasnej niekompetencji, wynikajgcy z dtugotrwatego obcigzenia pracg intelektualna.
W odrdznieniu od zwyktego, fizycznego zmeczenia, ktére ustepuje po odpoczynku, ‘academic
burnout’” ma charakter diugofalowy i stopniowo prowadzi do utraty sensu podejmowanych
dziatarh oraz zmniejszonego poczucia osobistych osiggnie¢. Objawy pojawiajg sie stopniowo -
poczqtkowo jest to zmeczenie kojarzone zwykle z naturalng konsekwencjq intensywnej pracy,
jednak z czasem pojawia sie zniechecenie, utrata zainteresowania badaniami, trudnosci
Zz koncentracjg, a takze pogtebiajgce sie poczucie bezcelowosci. W skrajnych przypadkach
dochodzi do rezygnaciji z kariery akademickiej, problemdw psychosomatycznych czy rozwoju
zaburzen psychicznych, takich jak depresja i stany lekowe. Osoba doswiadczajgca wypalenia
akademickiego zaczyna odczuwad, ze jej wysitki sqg bezowocne, praca nie daje satysfakcii,
a obowiqgzki, ktére wczesniej byty zrédtem dumy czy pasji, stajg sie ciezarem. Przyczyny tego
zjawiska sqg ztozone, a jego Zroédta mozina szuka¢ zardbwno w samej jednostce, jak i w catym
systemie akademickim. Na poziomie indywidualnym kluczowe znaczenie ma perfekcjonizm,
wysoka motywacja wewnetrzna i poczucie odpowiedzialnosci, ktdre, cho¢ z pozoru stanowiq
atuty, w nadmiarze prowadzq do przecigzenia. Wielu mtodych badaczy nieustannie porownuje
swoje osiggniecia z innymi, wpadajgc w spirale samokrytyki i poczucia niewystarczalnoséci. Z kolei
system akademicki sprzyja kulturze rywalizacji oraz nadmiernego zaangazowania, w ktorej praca
po godzinach czy brak urlopu traktowane sq niemal jak norma. Presja publikacyjna, koniecznos¢
zdobywania grantow, niepewnos¢ zatrudnienia czy niestabilnos¢ finansowa sprawiajq, ze wielu
naukowcodw odczuwa chroniczny stres i brak poczucia bezpieczenstwa.
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Zaburzenie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym niesie ze sobq powazine
implikacje. Jej brak prowadzi bowiem do nadmiernego obciqgzenia pracq, wypalenia zawodowego
oraz spadku jakosci pracy badawczej i kreatywnosci. Doktorat to wyjqgtkowy okres w zyciu
mtodego badacza. Z jednej strony daje szanse na intensywny rozwoj naukowy, mozliwosc¢
tworzenia wtasnych projektow badawczych i wspdtpracy z wybitnymi ekspertami, a takze
satysfakcje ptyngcqg z odkrywania nowych obszaréw wiedzy. Z drugiej jednak - czesto wiqgze sie z
ogromnym obcigzeniem emocjonalnym. Analizy dowodzq, ze doktoranci i mtodzi naukowcy nalezg
do grupy szczegolnie narazonej na stres, zaburzenia lekowe czy objawy depresji. Okres doktoratu,
zamiast by¢ czasem samorozwoju i odkrywania pasji, bywa naznaczony niepewnosciq, poczuciem
izolacji i brakiem wsparcia. Doktoranci czesto dziatajg w trybie ciggtego pospiechu, starajgc sie
sprosta¢ wszystkim obowigzkom i oczekiwaniom naraz. Nierzadko rezygnujq z zycia prywatnego,
wobec czego, z czasem rodzi sie u nich poczucie, ze nauka catkowicie pochtania codziennosc.
Weekendy spedzone na pisaniu, wieczory poswiecone analizom, brak wakacji czy poczucie winy
podczas odpoczynku stajq sie chlebem powszednim. Ciggte poczucie presji i
niewystarczajqcej produktywnosci rodzi frustracje, obniza motywacje i sprawia, ze zamiast
rozwijac¢ sie naukowo, mtody badacz zaczyna traci¢ wiare w wartos¢ podejmowanych wysitkow.
Jak wynika z miedzynarodowych raportéw, nawet co trzeci doktorant przejawia objawy
powaznego stresu psychicznego, a ponad potowa doswiadcza symptomow wypalenia. Okoto 6%
polskich doktorantow lub doktorantek deklaruje ponadto mysli samobdjcze. Statystyki
jednoznacznie wskazujq, ze problem nie jest wytgcznie kwestiq indywidualng, a stanowi powazne
wyzwanie dla catego systemu szkolnictwa wyzszego.

Pomocne w ograniczaniu skutkow zjawiska wypalenia akademickiego moze by¢ uswiadomienie
sobie przyczyny, przez ktérq work-life balance jest tak trudne do osiggniecia w swiecie nauki.
Specyfika pracy badawczej rozni sie bowiem od klasycznego zatrudnienia w wielu branzach, co
czyni jg wyjatkowaq, ale zarazem bardzo wymagajgcq. Badania, eksperymenty czy analiza danych
sq obowigzkami, ktérych nie sposdb zamkng¢ w sztywnych ramach czasowych. Naukowiec czesto
nie konczy pracy po odmiu godzinach, lecz zabiera jg ze sobqg do domu. Pisanie artykutow,
recenzowanie publikacji, przygotowywanie wystgpien konferencyjnych czy koncepcji projektow
badawczych wymaga dodatkowego czasu, ktéry czesto odbywa sie kosztem odpoczynku czy
zycia rodzinnego. Ponadto, dla wielu badaczy praca naukowa jest nie tylko zawodem, lecz
rowniez pasjq i stylem zycia, co z jednej strony stanowi ogromng site napedowq, a z drugiej moze
stac sie zrédtem nadmiernego zaangazowania, prowadzgcego do zacierania granic i wypalenia.

W obliczu narastajgcego problemu coraz wiekszg uwage przykiada sie do strategii
przeciwdziatania zjawisku ‘academic burnout’. Kluczowq role odgrywa tu profilaktyka, polegajgca
na budowaniu swiadomosci, ze regeneracja organizmu i troska o wiasne zdrowie psychiczne sq
integralng czesciq pracy badawczej. Zachowanie balansu miedzy pracq a zyciem prywatnym nie
jest jednak procesem tatwym. Wymaga konsekwencji w stawianiu granic, co dla wielu mtodych
naukowcow bywa szczegdlnie trudne. W tym kontekscie kluczowego znaczenia nabiera nauka
Swiadomego zarzgdzania czasem i planowania obowigzkéw. Robwnowaga nie oznacza bowiem
rezygnacji z ambicji ani ograniczania pasji, lecz mgdre gospodarowanie energiq i zasobami.
Techniki takie jok metoda Pomodoro (25 minut pracy + 5 minut przerwy) czy zasada dwoch minut
(jesli cos zajmuje mniej niz 2 minuty, zréb to od razu) pozwalajg unikng¢ przecigzenia.
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Dobrg praktykg moze byc¢ tworzenie planu dnia, w ktorym jasno okreslone sq godziny
przeznaczone na badania, a takze chwile zarezerwowane na odpoczynek, sport, spotkania
Z przyjaciotmi czy hobby. Wyniki badan sugerujq, ze naukowcey, ktorzy potrafig oddzieli¢ czas
pracy od czasu przeznaczonego na odpoczynek, zyskujg nie tylko lepsze samopoczucie, ale
rowniez wiekszqg efektywnosé. Wazne jest, aby nauczy¢ sie odréziniac¢ sprawy pilne, ktore
naprawde wptywajg na rozwdj naukowy, od dziatarn pobocznych, ktére jedynie pochtaniajg
energie. Nie sposob zrobi¢ wszystkiego naraz, dlatego warto zaakceptowac, ze wybory sqg
nieuniknione, a umiejetnos¢ rezygnacji z niektérych aktywnosci jest rownie wazna jak
zaangazowanie w inne. Przygotowanie rozprawy doktorskiej to proces diugofalowy, ktory
wymaga cierpliwosci i systematycznosci. Stawianie sobie zbyt ambitnych plandéw prowadzi do
frustraciji i poczucia porazki. Bardziej efektywne okazuje sie roztozenie wysitku w czasie i ustalanie
priorytetdw. Konsekwentna praca matymi krokami, na przyktad codzienne pisanie pdt strony
tekstu, daje znacznie lepsze rezultaty niz intensywna préba stworzenia catego rozdziatu
monografii w jeden weekend.

Kluczowe jest takze dbanie o witasne zdrowie psychiczne. Doktorat to okres, w ktorym presja
i oczekiwania bywajg bardzo duzie, a poczucie samotnosci w pracy badawczej potrafi
przyttacza¢. Rozmowy z innymi doktorantami, udziat w grupach dyskusyjnych, korzystanie
Z programow mentoringowych czy nawet regularne konsultacje z psychologiem mogqg pomoc
zdystansowa¢ sie wobec problemdw, a takze znalezé sposoby na radzenie sobie ze stresem
i nadmiernym przecigzeniem. Warto pamietac, ze proszenie o pomoc nie swiadczy o stabosci, lecz
o dojrzatosci i odpowiedzialnosci za witasny rozwa;.

Niezwykle wazne jest rowniez ksztattowanie srodowiska akademickiego sprzyjajgcego wspotpracy
zamiast rywalizacji oraz rozwdj programow instytucjonalnego wsparcia psychologicznego
dostepnych dla studentow, doktorantdw i pracownikdbw naukowych. Otwarte rozmowy
o problemach jakie niesie praca naukowa, przetamywanie tabu zwigzanego ze stresem
i trudnosciami emocjonalnymi oraz promowanie dobrych praktyk w zakresie organizacji pracy
badawczej powinny sta¢ sie statym elementem zycia akademickiego. Robwnoczesnie nie mozna
zapominac o roli promotorow, ktérzy poprzez otwartosc, empatie i konstruktywne wsparcie mogqg
znaczgco wptynqgc na dobrostan swoich podopiecznych.

Istotna jest takze aktywnos¢ fizyczna. Nawet krotki spacer czy kilka minut ¢wiczen majqg
nieodzownq wartos¢ wspierajgcg rownowage i regeneracje organizmu po ciezkim wysitku
umystowym. Wyniki badan wskazujq, ze regularna aktywnosc¢ fizyczna poprawia koncentracje,
redukuje napiecie i zwieksza odporno$¢ psychiczng, co ma bezposrednie przetozenie na
efektywnos¢ w pracy naukowej. Dbanie o siebie nie jest zatem stratg czasu, ale inwestycjg
w lepszq jakos¢ badan, tworcze pomysty i trwaty rozwdj kariery. Wazne jest bowiem, by zachowac¢
motywacje na dtuzszg mete i nie spala¢ sie juz na poczgtku swojej drogi akademickiej. Nauka to
praca intelektualna, ktéra wymaga duzych zasobdow energii, dlatego troska o ciato jest
nieodtgcznym elementem troski o umyst.
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Sztuka rownowagi w swiecie nauki polega na umiejetnosci tgczenia ambicji z troskg o wtasny
dobrostan, a takze na swiadomosci, ze dbajgc o siebie, swoje zdrowie i relacje, dbamy réwniez
o jakos¢ i wartos¢ swojej pracy. Konieczna jest akceptacja, ze zycie prywatne jest rownie wazne
jak osiggniecia naukowe, a zatem okresy intensywnej pracy badawczej mogq przeplatac sie
z chwilami wiekszego skupienia na sprawach osobistych. Rbwnowaga nie oznacza bowiem braku
ambicji, lecz przeciwnie — $wiadczy o dojrzatosci i odpowiedzialnosci za wtasng kariere. Wypalenie
akademickie jest zjawiskiem, ktérego nie da sie catkowicie wyeliminowad, ale ktérego skutki
mozna ogranicza¢. Wymaga to zaréwno indywidualnej pracy nad odpornosciq psychicznq, jak
i systemowych zmian w organizacji pracy naukowej. Otwartos¢ na rozmowe o problemach
psychicznych i wspieranie mtodych badaczy to kroki konieczne, by s$wiat nauki pozostat
przestrzeniq pasji i rozwoju, a nie zrodtem niezadowolenia i frustraciji.
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