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WYPALENIE ZAWODOWE - CHARAKTERYSTYKA
ZJAWISKA. SPOSOBY PRZECIWDZIALANIA

5.1 WPROWADZENIE

Wypalenie zawodowe jest obecnie coraz czeSciej opisywanym zjawiskiem
i dotyczy¢ moze niemal co drugiego pracownika. Jego przyczyny leza zaréwno w cechach
osobowosciowych kazdego cztowieka, jak i zwigzane s3 z kontaktami z otoczeniem oraz
sposobem organizacji miejsca pracy. Wypalenie moze dawac szereg objawéw - od tych
fizycznych (np. permanentne zmeczenie, wyczerpanie, brak odpornosci), po problemy
w pracy i srodowisku rodzinnym [8], [9].

Jak pisze H. Sek: "Zjawisko wypalenia zawodowego ujawniono w latach
siedemdziesiatych, cho¢ istniatlo ono prawdopodobnie znacznie wcze$niej. Mozna
jednak sadzi¢, ze przemiany cywilizacyjne i wzrastajgce wymagania stawiane zawodom
stuzb spotecznych (human services) spowodowaty, Ze koszty psychologiczne jakie
ponoszg w swojej pracy nauczyciele, lekarze, pielegniarki, pracownicy spoteczni,
pracownicy stuzb ratowniczych, policjanci i inni sg coraz powazniejsze" [16]. Stres, jaki
towarzyszy wykonywaniu tych zawoddéw, trudno$ci w radzeniu sobie z nim bywa
powodem wyczerpania, chronicznego zmeczenia, braku zadowolenia z pracy.
Dystansowanie sie, utrata zaangazowania, to sposoby radzenia sobie z obcigzeniami.
W wyniku polskich badan nad problematyka wypalenia zawodowego stwierdzono, iz
problem wypalenia jest problemem uniwersalnym i wielu badaczy powaznie zaczeto sie
nim interesowac [16].

Z obserwacji procesow zachodzacych na rynku pracy moze wynika¢, ze problem
wypalenia zawodowego nasila sie. Skala zjawiska jest jednak trudna do ustalenia -
brakuje aktualnych ogo6lnopolskich badan w tym zakresie. Wyjatkiem sa badania
przeprowadzone w 2009 roku przez zesp6t profesora A. Bassama, psychologa
z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy. Zespoét
badawczy sprawdzat m.in. skale wypalenia zawodowego w przedsiebiorstwach oraz
wptyw stresu i wypalenia zawodowego na spadek wydajnosci pracy. Badaniem, ktére
byto czescig programu profilaktycznego organizowanego przez Urzad Marszatkowski
i Wojewddzki Osrodek Medycyny Pracy, objeto cztery tysiace pracownikéw
w wojewddztwie kujawsko-pomorskim. Badanych pracownikéw podzielono na cztery
typy: wypalonych, tuz przed wypaleniem, niewypalonych i tzw. typy oszczedno$ciowe,
czyli osoby z matg ambicjg, wykonujace swojg prace bez zaangazowania, ale
jednocze$nie bez negatywnych skutkéw dla wtasnej psychiki. Oséb wypalonych
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i pracownikéw tuz przed wypaleniem byto tgcznie 48%. Osoby zdrowe stanowity jedng
trzecig wszystkich badanych [23]. Pokazuje to iz skala tego zjawiska moze by¢ bardzo
duza.

Koszty wypalenia zawodowego obcigzajg wszystkich obywateli, nawet jesli
wypalenie nie jest ich problemem. American Institute of Stress podaje, ze prawie potowa
0sO0b pracujagcych zawodowo odczuwa dolegliwosci bedace konsekwencjg wypalenia
zawodowego, a straty jakie corocznie ponosi gospodarka amerykanska z powodu stresu
w pracy, siegaja 300 bilionéw dolaréw. Sa one spowodowane gtéwnie absencja
pracownikéw, zmniejszeniem ich produktywnosci, fluktuacja kadr itp. [23].

Do niedawna uwazano, ze wypalenie zawodowe grozi przede wszystkim
przedstawicielom zawodéw zwigzanym z kontaktem z ludZmi, niesieniem im pomocy.
Wedtug obecnej wiedzy na wypalenie narazeni sg przedstawiciele wszystkich zawodow,
a wptywajg na nie czynniki lezagce w miejscu pracy. Praca zawodowa jest nieodtaczng
dziedzing zycia ludzkiego, czesto decyduje o subiektywnej ocenie jakos$ci zycia lub stanie
zdrowia cztowieka. Dlatego tez wypalenie zawodowe nalezy uzna¢ za szczegdlnie
niebezpieczne zjawisko, i zdecydowanie mu przeciwdziatacé.

Przyczyny wypalenia zawodowego niosg za soba wiele negatywnych skutkéw,
miedzy innymi: wplywaja na stan zdrowia, bezpieczenstwo innych, na rozwéj
osobowosci, na funkcjonowanie jednostki w spoteczenstwie oraz przebieg Kkariery
zawodowe;j.

Kwestia wypalenia zawodowego jest powszechna, poniewaz dotyczy coraz szerszej
grupy pracownikéw. Nasilenie tego problemu powinno i moze budzi¢ niepokoj. Nalezy
zatem postawi¢ pytanie: Co nalezy zrobi¢ aby ograniczy¢ nasilenie wystepowania
zjawiska wypalenia zawodowego wsrdd pracownikow ?.

5.2 WYPALENIA ZAWODOWE - POJECIA I DEFINICJE

W literaturze przedmiotu termin wypalenia zawodowego jest definiowany
w roznorodny sposéb. Freudenberger i North, ktorzy jako jedni z pierwszych
amerykanskich psychoanalitykéw zajeli sie problemem wypalenia w zawodach
spotecznych, okreslili syndrom wypalenia zawodowego jako ,stan, ktory krystalizuje sie
powoli, przez dtuzszy okres przezywania cigglego stresu i angazowania catej energii
zyciowej, ktéory w koncowym efekcie wywiera negatywny wptyw na motywacje,
przekonania i zachowanie” [10].

Ch. Maslach uwaza, ze wypalenie jest sprawg znacznie powazniejsza niz zty nastrdj
czy podty dzien. To state poczucie niezgodnos$ci z pracg, ktéore moze spowodowac
powazny kryzys w zyciu [11], [12]. Przedstawia ona réwniez wypalenie zawodowe jako
syndrom, na ktory skladaja sie wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja i obnizenie
oceny wilasnych dokonan zawodowych. Syndrom 6w moze wystepowac u oséb, ktére
pracuja z innymi. Wyczerpanie emocjonalne dotyczy poczucia przeciazenia
emocjonalnego i znacznego uszczuplenia posiadanych zasobéw energetycznych na
skutek kontaktéw z innymi. Depersonalizacja wigze sie natomiast z negatywnym,
nierzadko wrecz bezdusznym, a w najlepszym razie nazbyt obojetnym reagowaniem na
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innych ludzi bedacych odbiorcami pomocy danej osoby [..]. Za§ obnizona ocena
dokonan wtasnych odnosi sie do radykalnego spadku poczucia swoich kompetencji
i utraty przeswiadczenia o mozliwo$ci odnoszenia sukceséw w pracy z ludzmi. Wigze sie
to réwniez z negatywna samooceng [10].

Zdaniem E. Aronsona wypalenie zawodowe to stan psychiczny, ktéry czesto
wystepuje u ludzi pracujacych z innymi (przede wszystkim, ale nie tylko, w zawodach
polegajacych na niesieniu pomocy) i ktérzy w swych relacjach z klientami lub
pacjentami, przetozonymi lub kolegami sg strong dajaca [2], [3]-

A. Kamrowska opisuje wypalenie jako stan wyczerpania jednostki, spowodowany
nadmiernymi zadaniami stawianymi przez Srodowisko pracy [18].

Najczesciej wypalenie zawodowe definiowane jest jako stan wyczerpania
fizycznego i/lub emocjonalnego, wystepujacego u os6b pracujacych z innymi
i pomagajacych innym, w zawodach bazujacych na ciggtym kontakcie z ludZmi
i zaangazowaniu emocjonalnym w ich problemy (np.:. psycholog, pedagog, lekarz,
pielegniarka, pracownik socjalny, prawnik, kurator sgdowy, mediator rodzinny, ksigdz
itp.). ,Zwykle ujawnia sie po wielu latach nie§wiadomego narastania i ma powazny
wpltyw na zycie zar6wno zawodowe, podej$cie do pracy, jak i na zycie rodzinne
i towarzyskie” [22].

Interesujgce ujecie definicji przedstawita E. Bilska, ktéra pokazuje, ze wypalenie
zawodowe jest jedng z wielu mozliwych reakcji organizmu na chroniczny stres zwigzany
z praca w zawodach, ktérych wspélng cechg jest ciggly kontakt z ludZmi
i zaangazowanie emocjonalne w ich problemy [5], [6].

Wedtug koncepcji E. Starostki, wypalenie zawodowe jest opisywane jako stan
wyczerpania cielesnego, duchowego lub uczuciowego. Trudno jest okresli¢ doktadny
poczatek tego procesu. Zazwyczaj sugeruje sie, iz proces ten jest bardzo powolny
i niezauwazalny, a ujawnia sie nagle i z duzg sita. Jest on rezultatem dtugotrwatego lub
powtarzajgcego sie obcigzenia w wyniku dtugoletniej intensywnej pracy dla innych ludzi
[...]- Wypalenie jest bolesnym uswiadomieniem sobie (przez osoby pomagajace), Ze nie
s3 w stanie juz wiecej pomoéc tym ludziom, Ze nie moga dac¢ im wiecej i catkowicie zuzyty
swoje sity. Wyroéznita ona dwa rodzaje wypalenia: wypalenie aktywne oraz wypalenie
bierne. Wypalenie aktywne wywotane jest przez wydarzenia i czynniki zewnetrzne, do
ktérych zaliczy¢ mozna warunki pracy - tu zwraca szczegdlng uwage na zbyt wiele
wymagan, oraz aspekty instytucjonalne. Wypalenie bierne, jest niczym innym jak
wewnetrznymi reakcjami organizmu na wyzej wymienione przyczyny [21].

Warunki w jakich dochodzi do wypalenia zawodowego, |J. Piekarska przedstawita
jako reakcje na dtugotrwate przecigzenie obowigzkami, zbyt trudne i odpowiedzialne
zadania oraz monotonng, nudng, wyczerpujaca pracg [7], [8]. Jej zdaniem mozZe pojawic
sie ono, gdy mamy do czynienia z czynnos$ciami, ktérych wykonanie jest nierealne lub
sprzezone z niewielkim wptywem na sytuacje, na przykitad gdy mamy ztg organizacje
czasu pracy, brak czasu prywatnego, gdy praca jest niezgodna z naszymi warto$ciami
lub charakterem (zachowania agresywne lub ulegte). ]. Piekarska uwaza, ze bedziemy na
nie bardziej podatni, jesli dagzymy do perfekcji, jesteSmy ,nad odpowiedzialni” lub po

56




SYSTEMY WSPOMAGANIA W INZYNIERII PRODUKCJI 2015
Jakos¢ i Bezpieczenstwo z.3(12)

prostu nie potrafimy powiedzie¢ ,nie”, nie majac ochoty angazowac sie w jakie$ kolejne
przedsiewziecia [1], [20].

Natomiast M. Ksigdzyna, wypalenie zawodowe okre$lita jako stan psychologiczny,
podczas ktérego osoba czuje sie wyczerpana, a jej motywacja mocno spada. Osoba
wypalona nie docenia siebie, ani swoich dokonan. Czuje sie zagubiona, traci wiare w
swoja prace. To, co niegdy$ byto Zroédtem sukceséw i rados$ci, teraz jest przyczyna
problemoéw [19].

Reasumujgc powyzsze podej$cia do problemu wypalenia zawodowego, mozna
podjac prébe jego zdefiniowania, jako stanu ktéry powoduje emocjonalne, psychiczne
i fizyczne wyczerpanie organizmu powstajgce w zwigzku z wykonywana praca.

5.3 PRZYCZYNY I SKUTKI WYPALENIA ZAWODOWEGO

M.S. Litzke pisze, Ze syndrom wypalenia zawodowego rozwija sie w wyniku Zle
zrownowazonych wzajemnych oddziatywan miedzy tym, czego otaczajacy $Swiat
wymaga od danej osoby, a jej zdolno$cig do znoszenia obciazen. Przy czym zalezy to
réwniez od indywidualnych umiejetno$ci prawidtowego gospodarowania wtasng
energiag i dbania o regeneracje sit. ,Wypalenie jest procesem, ktéry rozwija sie powoli
i zakrada cichaczem. Pierwsze sygnaty ostrzegawcze nie sg zwykle dostrzegane lub sa
btednie interpretowane. Aby mdc sie wypali¢, trzeba najpierw ptona¢ zadza dziatania,
zapali¢ sie do czegos$” [10]. Przedstawit on takze stadia procesu powstawania wypalenie
zawodowego :

e ,Stadium 1 - przymus ciggtego udowadniania wtasnej wartosci”. Che¢ wydajnej
pracy i zadza czynu przeksztatcajg sie w przymus efektywnego dziatania z uwagi
na zbyt duze oczekiwania wzgledem wtasnej osoby. Zmniejsza sie gotowos¢ do
akceptowania witasnych ograniczen i mozliwosci. Kluczowym momentem jest
dostrzezenie cienkiej granicy miedzy dazeniem do efektywnego dziatania
a wewnetrznym przymusem wlasnej efektywno$ci i samodzielne ustalenie
wtlasnego tempa pracy i tempa zycia.

e ,Stadium 2 - wrzrost zaangazowania w prace”. Nasila sie poczucie, Ze trzeba
wszystko robi¢ samemu, by udowodni¢ wtasng warto$¢. Delegowanie zadan
postrzegane jest jako wucigzliwe i czasochtonne, a czasami traktowane
w kategoriach zagrozenia dla wiasnej niezbedno$ci. W tym stadium wazne jest
¢wiczenie umiejetnosci delegowania zadan.

e ,Stadium 3 - zaniedbywanie wtasnych potrzeb”. Che¢ odprezenia, przyjemnych
kontaktoéw spotecznych i temu podobne zaczynajg by¢ coraz mocniej spychane na
dalszy plan, nasila sie poczucie, Ze w ogdle juz sie nie ma takich potrzeb, w tym
réwniez potrzeb seksualnych. Nierzadko dochodzi do naduzywania alkoholu,
nikotyny, kofeiny, ale rowniez tabletek nasennych, poniewaz najpézniej w tym
stadium pojawiajg sie zaburzenia snu.

e ,Stadium 4 - =zaburzona proporcja miedzy potrzebami wewnetrznymi
a zewnetrznymi wymogami, tak zwanymi przymusami, skutkuje utratg duzej
iloSci energii, a wreszcie jej wyczerpaniem”. Zaczynaja sie pojawia¢ niewtasciwe
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zachowania, na przyktad niepunktualnos¢, mylenie terminéw spotkan i tym
podobne. W tym stadium wazne jest to, by nie tlumaczy¢ niewtasciwego
zachowania wylgcznie przecigzeniem, lecz dostrzega¢ swoj udzial w nasilajgcym
sie procesie utraty energii.

,otadium 5 - przewartoSciowanie”. Percepcja zostaje zmacona, a zmyst
postrzegania mocno przytepiony. Zmienia sie kolejno$¢ priorytetéw, kontakty
spoteczne postrzegane sg jako obcigzenie, wazne cele zyciowe sg dezawuowane
i przewartoSciowywane. Reaktywowanie wcze$niejszych przyjazni moze w tym
stadium poméc w usSwiadomieniu sobie tego, ze zaszta w nas zmiana, i w
cofnieciu dokonanego negatywnego przewarto$ciowania.

,2Stadium 6 - aby mdc dalej zy¢, cztowiek musi zastosowa¢ mechanizm wyparcia
w konfrontacji z pojawiajagcymi sie problemami”. Wyparcie jest juz w tym
stadium zyciowo wazne, jesli chce sie nadal funkcjonowa¢. Symptomami takiego
stanu s3: odizolowanie sie od otaczajgcego S$wiata, ktory rdéwniez jest
dezawuowany, cynizm, agresywne deprecjonowanie rzeczywistosci, brak
cierpliwos$ci inietolerancja. Znacznie spada efektywnos¢ i pojawiajg sie
dolegliwosci fizyczne. Kontakty z innymi osobami cechuje bezradno$¢, brak
gotowosci do niesienia pomocy lub brak empatii. Poczawszy od tego stadium,
konieczna jest juz profesjonalna pomoc.

,Stadium 7 - nastepuje ostateczne wycofanie sie”. Sie¢ spoteczna, ktoéra nas
wspiera, ochrania i podtrzymuje, postrzegana jest jako wroga, wymagajaca
i nadmiernie obcigzajgca. Obecny stan cztowieka cechuje brak orientacji, utrata
perspektyw i nadziei na przyszto$¢ oraz zupeilne wyobcowanie. Zastepczego
zaspokojenia szuka w alkoholu, narkotykach lub lekach. Ma poczucie
skrepowania i automatyzacji wtasnych dziatan. W koncowym efekcie skutkuje to
przej$ciem do stadium 8.

»2Stadium 8 - znaczace zmiany w zachowaniu”. Nadal postepuje proces izolowania
sie i wycofywania sie z zycia. Kazdy przejaw zainteresowania ze strony
otaczajacego Swiata jest interpretowany jako atak. Moga réwniez pojawiac sie
reakcje paranoidalne.

,Stadium 9 - utrata poczucia, Ze sie ma wlasng osobowo$¢”. Pojawienie sie
poczucia, Ze nie jest sie juz autonomiczng jednostka, lecz ze funkcjonuje sie raczej
automatycznie.

,2Stadium 10 - pustka wewnetrzna”. Cztowiek czuje sie wyjalowiony, zniechecony
i pusty, co pewien czas do$wiadcza atakow paniki i reakcji fobicznych, odczuwa
lek przed innymi ludZmi i ludzkimi skupiskami. Niekiedy obserwowane s3 takze
nadmierne proby zastepczego zaspokajania potrzeb.

,Stadium 11 - ogdlny stan determinuje depresja”. Rozpacz, wyczerpanie,
obnizZenie nastroju. Uczucie wewnetrznego bolu wystepuje naprzemiennie z
apatig, pojawiajg sie mysli samobdjcze.

,Stadium 12 - wypalenie petnoobjawowe”. Na plan pierwszy wysuwa sie
catkowite wyczerpanie psychiczne, fizyczne i emocjonalne, duza podatnos$¢ na
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infekcje, ryzyko wystapienia chordéb serca, uktadu krwionos$nego i pokarmowego.

Najp6Zzniej od wejsScia w stadium 7 konieczna jest profesjonalna pomoc, by

zapobiec dalszemu rozwojowi syndromu [10].

Przyczyny wypalenia zawodowego moga by¢ zlokalizowane w trzech

ptaszczyznach, ktére A. Kamrowska przedstawia nastepujgco:

1.

Plaszczyzna indywidualna: sprzyjajace cechy osobowosci - niska samoocena,
defensywno$¢, zalezno$¢, bierno$¢, perfekcjonizm; poczucie kontroli
zewnetrznej, nieracjonalne przekonania, niskie poczucie sprawnosci zaradczej,
specyficzny typ kontroli polegajacy na unikaniu sytuacji trudnych.

Plaszczyzna interpersonalna: miedzy pracownikami a chorymi - emocjonalne
zaangazowanie, miedzy przetozonymi i wspdtpracownikami - Kkonflikty
interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, zaburzona komunikacja,
agresja werbalna, mobbing, zamierzone lub niezamierzone przyczynianie sie
pracodawcy do poczucia obnizania wartosci pracownikéw, np. kwestionowanie
kompetencji i blokowanie aktywnos$ci zawodowej,

Plaszczyzna organizacyjna: cele instytucji jako sprzeczne z warto$ciami i
normami uznawanymi przez pracownika: brak czasu na prowadzenie Zycia
rodzinnego, stresory zwigzane ze Srodowiskiem fizycznym, np. hatas, stresory
zwigzane ze sposobem wykonywania pracy, np. poSpiech, monotonia, praca w
godzinach wieczornych i nocnych, stresory zwigzane z funkcjonowaniem
pracownika jako cztonka organizacji, np. brak mozliwo$ci wypowiadania swojej
opinii w istotnych sprawach, stresory zwigzane z rozwojem zawodowym -
niezadowolenie z przebiegu kariery, brak mozliwos$ci rozwoju zawodowego, brak
poczucia statosci pracy, styl kierowania niedostosowany do zadan placéwki i
potrzeb pracownikow [18].

Proces wypalenia zawodowego mozna takze przedstawi¢ w oparciu o stopnie

wyrzadzonej szkody:

1.

Pierwszy stopien - tak zwane stadium ostrzegawcze, charakteryzuje sie uczuciem
przygnebienia, irytacji. Moga pojawi¢ sie w nim ustepujace boéle gltowy,
przeziebienia, ktopoty z bezsennoscig. Powr6t do prawidtowego, optymalnego
funkcjonowania na tym etapie nie jest jeszcze trudny. Zazwyczaj wystarczajace
jest zmniejszenie obcigzenia pracg, krétki wypoczynek, jakies hobby.

Drugi stopien pojawia sie, ,,gdy syndrom trwa juz dtuzszy czas, jest bardziej staty,
ktérego charakterystycznymi objawami s3: gorsze wykonywanie zadan, czeste
wybuchy irytacji, brak szacunku i wrecz pogardliwa postawa wobec innych os6b”
[Star]. Interwencja na tym etapie wymaga juz wiekszego wysitku i bardziej
zdecydowanych krokéw. Moze okazac sie, Ze niezbedny bedzie dtuzszy urlop,
regeneracja sil przez oddanie sie czynnoSciom nie zwigzanym z praca
a sprawiajgcym przyjemnos¢ (hobby). Istotny jest tez udziat innych osob, jeszcze
nie pomoc profesjonalna, ale odpoczynek w gronie przyjaciot.

Trzeci stopien to ,chroniczno$¢ syndromu”. Nastepuje peiny rozwéj objawéw
fizycznych, psychicznych i psychosomatycznych, zagrozone staja sie nie tylko
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procesy poznawcze, emocjonalne, ale zachwianiu ulega réwniez cata struktura
osobowosci. Objawy zespotu wypalenia zawodowego dotykajg zaro6wno somatyki
jak i fizycznego i spotecznego funkcjonowania jednostki. Typowymi objawami dla
tego stadium sg uczucie osamotnienia i alienacji, kryzysy rodzinne, matzenskie,
przyjacielskie, depresja, nadci$nienie, wrzody. Wypalenie zawodowe na tym
etapie bardzo wyraznie dotyka nie tylko osobe poszkodowang, ale cate jej
spoteczne otoczenie; czlonkdw rodziny, przyjaciét, wspoétpracownikow.
Zazwyczaj wymagana jest juz profesjonalna pomoc (lekarz, terapeuta,
psycholog)” [13], [14], [15], [21].

Wypalenie zawodowe oddzialywujac na sfere emocjonalng, psychiczng i fizyczng

cztowieka moze doprowadzi¢ do jego wyczerpania.

Na wyczerpanie fizyczne, emocjonalne i psychiczne sktadajg sie pewne cechy,

ktére zostaty przedstawione ponizej:

1.

»~Wyczerpanie fizyczne”: brak energii, chroniczne zmeczenie, ostabienie,
podatno$¢ na wypadki, napiecie i kurcze w obrebie mie$ni szyi i ramion, béle
plecow, zmiana zwyczajow zywieniowych, zmiana wagi ciata, zwiekszona
podatnos¢ na przeziebienia i infekcje wirusowe, zaburzenia snu, koszmary senne,
zwiekszone przyjmowanie lekdw lub konsumpcja alkoholu w celu zniwelowania
wyczerpania fizycznego.

»Wyczerpanie emocjonalne”: uczucie przygnebienia, bezradnosci,
beznadziejnosci ibraku perspektyw, niepohamowany ptacz, dysfunkcje
mechanizméw kontroli emocji, uczucie rozczarowania, poczucie pustki
emocjonalnej, pobudliwo$¢, wuczucie pustki i rozpaczy, osamotnienia,
zniechecenia, ogo6lny brak checi do dziatania.

»Wyczerpanie psychiczne”: negatywne nastawienie do siebie, do pracy, do zycia,
wyksztatcenie nastawienia dezawuujgcego klientow (cynizm, lekcewazenie,
agresja), utrata szacunku do siebie, poczucie wtasnej nieudolnos$ci, poczucie
nizszej wartosci, zerwanie kontaktéw z klientami i kolegami [10].

Koncentracja i intensywnos$¢ poszczegdlnych cech moga by¢ rézne i zaleza od

czynnikéw indywidualnych badz sytuacyjnych.

Objawy wypalenia s3 réznorodne, do najwazniejszych Ch. Maslach zaliczyta:
»,wypalenie to utrata energii” - czlowiek czuje sie przyttoczony, zestresowany
1 wyczerpany,

,wypalenie to utrata entuzjazmu; poczatkowa pasja ustgpita cynizmowi”. W
pracy nic sie nie podoba: klienci s3 uciazliwi, szefowie to zagrozenie, a koledzy -
zto konieczne. Wiedza fachowa, kreatywno$¢ czy wrazliwo$¢ - przybladty i
zgasty. Wigcza sie tryb oszczedzania energii,

,wypalenie to utrata pewnos$ci siebie”; bez energii i zaangazowania w prace
trudno znalez¢ argumenty za jej kontynuowaniem.

Efekty ztej relacji z praca maja tendencje do rozchodzenia sie jak fala, pogarsza sie

zdrowie fizyczne i samopoczucie, przez co maleje odpornos$¢ na choroby czy depresije,
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skutecznos$¢ wspétdziatania w zespole oraz jako$¢ ulega obnizeniu, negatywne emocje
przenosza sie na relacje z rodzing i przyjaciotmi, a Swiat traci wiele ,kolorow” [11], [12].

A. Kamrowska przedstawita fazy i objawy wypalenia zawodowego, gdzie do faz

naleza:

,miesigc miodowy” - okres zauroczenia pracg i petnej satysfakcji z osiagnie¢
zawodowych, energia, optymizm i entuzjazm,

»przebudzenie” - czas, w ktéorym cztowiek zauwaza, ze idealistyczna ocena pracy
jest nieadekwatna, pracuje coraz wiecej i stara sie, by idealistyczny obraz nie
ulegt zaburzeniu,

»szorstko$¢” - realizacja zadan zawodowych wymaga coraz wiecej wysitku,
dotaczajg sie ktopoty w kontaktach spotecznych,

,wypalenie peino objawowe” - rozwija sie pelne wyczerpanie fizyczne
i psychiczne, pojawiajg sie zaburzenia depresyjne, poczucie pustki i samotnosci,
che¢ wyzwolenia sie, ucieczki z pracy,

,odradzanie sie” - czas leczenia ,ran” powstatych po wypaleniu zawodowym.

Natomiast najwazniejszymi objawami s3:
fizyczne znuzenie,
zaburzenia somatyczne i czynnoS$ciowe,
wybuchy gniewu i irytacja,
okresy bezczynnoSci w pracy,
inicjowanie konfliktow w pracy,
ucieczka przed decyzjami,
zmiana zachowan - nadmierne spozywanie alkoholu, zazywanie narkotykow,
brak poczucia identyfikacji z zawodem [17], [18].

A. Perski wyr6znit kryteria diagnostyczne zespotu wypalenia, do ktérych naleza:

A.

,Fizyczne oraz psychiczne symptomy wyczerpania utrzymujg sie co najmniej 2
tygodnie. Symptomy nasilajg sie w nastepstwie jednego albo kilku mozliwych do
zidentyfikowania czynnikow stresu, ktére utrzymywaty sie przez co najmniej 6
miesiecy.

Dominuje wyrazny brak psychicznej energii lub brak wytrzymatosci.

Co najmniej 4 z nastepujacych symptoméw wystepuja kazdego dnia przez co
najmniej 2 tygodnie:

ktopoty z koncentracjg lub zaburzenia pamieci,

wyrazne obnizenie zdolno$ci radzenia sobie z wymaganiami lub wykonywaniem
zadan pod presja czasu,

emocjonalna labilno$¢ lub rozdraznienie,

zaburzenia snu,

wyrazne ostabienie fizyczne lub przemeczenie,

dolegliwosci fizyczne, takie jak: uczucie bolu, ucisk klatki piersiowej, kotatanie
serca, problemy Zotagdkowo-jelitowe, zawroty gtowy, nadwrazliwos¢ na dzwieki.
Symptomy te powoduja klinicznie istotne cierpienia lub pogorszenie sprawnosci
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funkcjonowania w pracy oraz w relacjach miedzyludzkich.

Symptomy wystepuja niezaleznie od bezposrednich fizjologicznych efektow
spowodowanych jakimikolwiek $rodkami chemicznymi ($rodki uzalezniajace)
lub od jakiejkolwiek choroby somatycznej albo wurazu (np. cukrzyca,
niedoczynnos$¢ tarczycy, choroby spowodowane infekcjami).

Jezeli kryteria dla depresji wtasciwej, dystymii lub uogoélnionych zaburzen
lekowych s3 jednocze$nie spetnione, stwierdza sie zespot wyczerpania wytacznie
jako uzupetnienie postawionej diagnozy.

Aby mozna byto postawi¢ diagnoze musza wystgpi¢ wszystkie czynniki zaznaczone

duza litera (A, B, C, D, E, F)” [14].

Wedtug Kliniki Stresu objawy wypalenia naleza do trzech grup:

Funkcjonowanie fizyczne - obnizona odpornos$¢ organizmu, ogdlne ostabienie,
bol gtowy, Zotadka, nadcis$nienie, zaburzenia snu;

Funkcjonowanie emocjonalne - obnizona samoocena, czarnowidztwo,
przygnebienie, bezradno$¢, zmienno$¢ nastrojow;

Zachowania - popadanie w Kkonflikty, czeste nieobecnosci w pracy, stabe
zarzgdzanie czasem, zmniejszona efektywno$¢ pracy, coraz wiekszy dystans do
0s6b z ktérymi i dla ktérych sie pracuje (np. nauczyciel wobec dzieci, pracownik
spoteczny wobec podopiecznych) [22].

Kolejna klasyfikacje skutkow wypalenia zawodowego prezentuje E. Starostka,

ktéra jako jego najczestsze nastepstwa wymienia:

uczucie zawodu wobec samego siebie; zto$¢ i nieche¢; poczucie winy; brak
odwagi; obojetno$¢; negatywizm, izolacja i wycofanie sie; codzienne uczucie
zmeczenia i wyczerpania,

czeste "spogladanie na zegarek"; wielkie zmeczenie po pracy; utrata
pozytywnych uczu¢ w stosunku do klientéw; przesuwanie terminéw spotkan z
klientami; awersja do telefonow i wizyt klientow,

stereotypizacja klientéw; niezdolno$¢ do koncentrowania sie na klientach lub ich
wystuchania; wrazenie bezruchu; cynizm i postawa strofujgca wobec klientow;
zaktOcenia snu,

czeste przeziebienia i grypy; czeste bodle gltowy i dolegliwosci przewodu
pokarmowego; nieustepliwo$¢ w mysSleniu i nieche¢ do zmian; nieufnos¢
i paranoidalne wyobrazenia; problemy matzenskie i rodzinne; czesta nieobecno$¢
w miejscu pracy [21].

Sygnaty ostrzegawcze wskazujace na zjawisko wypalenia, to:
subiektywne poczucie przepracowania, brak checi do pracy; niechec
wychodzenia do pracy, poczucie izolacji, osamotnienia; postrzeganie Zycia jako
ponurego i ciezkiego; negatywne postawy wobec klientéw; brak cierpliwosci,
drazliwo$¢, poirytowanie na gruncie rodzinnym, czeste choroby, negatywne,
ucieczkowe, a nawet samobojcze mysli [21].

Zdaniem B. Owerczuka, skutki wypalenia zawodowego moga wystepowac
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w nastepujacych sferach zycia cztowieka:

e ,sfera fizyczna”: zmniejszona odpornos$¢, bdle gtowy, zotadka, podwyzZszone
ci$nienie, zta dieta, uzywanie wiekszej iloSci tytoniu i kofeiny, bezsennosc,
wyczerpanie, dtugotrwate poczucie zmeczenia,

e ,sfera emocjonalna”: zmienno$¢ nastrojéw, ogoélne przygnebienie, obnizenie
samooceny, brak wiary w zmiane sytuacji, poczucie bezradnosci,

e ,sfera behawioralna”: absencja w pracy, czeste konflikty, obojetnos¢ wobec
podopiecznych, zte zarzadzanie czasem, wzrost wypadkéw w pracy, narzekanie,
brak kreatywno$ci, utrata umiejetnosci cieszenia sie drobnymi przyjemno$ciami,

e ,sfera postaw”: przeswiadczenia o wtasnej niekompetencji lub doskonatosci az
do urojen wielko$ciowych, nieufno$¢ wobec przetozonych i kolegow, duzy
krytycyzm, pesymizm, szufladkowanie, znudzenie [13].

5.4 PROFILAKTYKA A PROBLEM WYPALENIA ZAWODOWEGO

Pojecie ,profilaktyka” pochodzi z jezyka greckiego ,prophylaktikos” i znaczy
,Zapobieganie” [1], [4]. Zapobieganie zespotowi wypalenia zawodowego moze odbywa¢é
sie  na trzech poziomach: ,indywidualnym, indywidualno-instytucjonalnym
iinstytucjonalnym. Na poziomie indywidualnym zapobiega sie negatywnym
psychologicznym skutkom stresu poprzez odwotanie sie do jednostkowych (osobistych)
reakcji na czynniki stresujgce. W drugim, wiodaca role odgrywaja dziatania zwiekszajace
odpornos$¢ pracownika na stresory zawodowe w miejscu pracy. Interwencje dotyczace
instytucji koncentruja sie na podniesieniu jakosSci i obniZeniu kosztéw pracy” [1], [8],
[17].

To, czy wypalenie zawodowe nastapi, zalezy od bardzo wielu czynnikéw
osobistych i Srodowiskowych. Starajac sie zapobiec wystgpieniu wypalenia zawodowego
powinno sig:

e nie stawia¢ sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwo$ciach wptywu na
sytuacje,

e dziata¢ zgodnie ze swoimi warto$ciami, unika¢ zachowan agresywnych lub
ulegtych w réznych rolach (dom, praca, sytuacje spoteczne),

e stosowac obiektywng interpretacje wydarzen, a ofensywna wobec trudnosci,

° dba¢ o swoje ciato, diete, ¢wiczenia fizyczne, rytm snu, relaks i podstawowa
higiene,

e byc¢odpowiedzialnym,

e nie zaniedbywa¢ rozwoju zawodowego,

e dbac o partnerskie relacje i system wsparcia,

e umiejetnie organizowac czas prywatny i czas pracy [21].

Istniejg rézne sposoby zapobiegania wypaleniu zawodowemu i radzeniu sobie
z juz zaistniatym. Jak zauwaza ]. Piekarska ,bardzo wazne jest np. podejmowanie pracy
zgodnej ze zdobyta wiedza, umiejetnoSciami, a przynajmniej zainteresowaniami.
Konieczne jest rowniez podjecie wysitku w kierunku rozwoju wtasnej osobowosci,
adekwatnej samooceny, obiektywnej oceny rzeczywistoSci. Niezbedne sg umiejetno$¢
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mowienia ,nie” oraz radzenia sobie ze stresem. Dzieki nim sytuacje trudne beda
postrzegane jako wyzwanie, a nie jako zagrozenie lub strata. Musimy pamietac
o dobrych relacjach z bliskimi, to na ich pomoc i wsparcie mozemy liczy¢ w trudnych
sytuacjach” [20].

Do s$rodkow zapobiegawczych wypaleniu, ktére moga stosowac pracodawcy,
mozna zaliczy¢:

e przykladanie duzej wagi do powierzania pracownikom zadan adekwatnych do
ich mozliwosci i kompetencji,

e udzielanie obiektywnej i konstruktywnej oceny w odniesieniu do pracy
zatrudnionych osob,

e stwarzanie mozliwo$ci uczenia sie i rozwoju, adekwatne wynagradzanie
pracownikow,

e  kultura organizacyjna, w ktérej cenione sg pozytywne relacje interpersonalne,

e organizowanie treningbw z zakresu umiejetno$ci interpersonalnych,
komunikacji, rozwigzywania konfliktéw oraz skutecznych sposobéw radzenia
sobie ze stresem,

e dbanie o to, by pracownik przynajmniej raz w roku brat urlop nie krotszy niz 2
tygodnie,

e  organizowanie 5-10 minutowych przerw co okoto po6ttorej godziny pracy.

W sytuacji, gdy pracodawca nie jest w stanie zapewni¢ pracownikom godziwych
zarobkéw, powinien zadba¢ o etos ich pracy, poniewaz ten rodzaj rekompensaty
przyniesie korzysci obu stronom [21].

Pracownicy, aby nie ulec wypaleniu zawodowemu, powinni:

° »wyznaczac sobie realistyczne cele”. Zamierzenia dalekosiezne uzupetnia¢ celami
czastkowymi, wymiernymi i mozliwymi do osiggniecia, rozpisanymi na dzien,
tydzien, miesiac,

e ,odpoczywac”. Pozadane sg zmiany formy aktywnosci, czeste kontakty z osobami,
ktore wprawiajg innych w dobry nastrdj, zrobienie czegos, co nie jest zwigzane
z praca zawodowa,

° ,jesli w pracy masz wiele kontaktow z ludZmi, dba¢ o momenty wyciszenia
i wycofania sie”. Samotny spacer w parku czy lektura ksigzki pozwolg spokojnie
zebra¢ mysli i dadzg wytchnienie,

e traktowac sprawy zawodowe mniej osobiscie”. Chodzi tu o zatracenie granic
i nadmierne identyfikowanie sie z problemami innych. Szuka¢ przeciwwagi dla
spraw zawodowych w rodzinie,

e ,uczycC sie czego$ nowego”. Nie poddawac sie rutynie. Nauczy¢ sie tez nie tylko
dawag, ale i korzystac z zyczliwosci i pomocy innych,

e ,poznawal siebie, swoje reakcje i ograniczenia!” Nikt nie jest doskonaty,
najwazniejsze, by rozumie¢, co jest naszg mocng, a co stabg strong,

e ,zauwazac to, co dobre, nawet jesli sg to drobne sprawy”. Doceniac zalety i dobra
wole innych, tatwiej wtedy znie$¢ nieuniknione porazki i frustrujace sytuacje,
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e kultywowaé¢ odpowiedni styl zycia”. Rozwija¢ swoja osobowos$¢ i przede
wszystkim zawsze stara¢ sie by¢ soba - autentyczno$¢ daje poczucie

wewnetrznej harmonii i spokoju [21].

WNIOSKI

Reasumujac nalezy podkresli¢, ze walka z wypaleniem zawodowym jest korzystna
i potrzebna nie tylko z perspektywy osoby wypalonej oraz jej rodziny i przyjaciot. Takze
organizacje i przedsiebiorstwa niedopuszczajace do wypalenia zawodowego swoich
pracownikéw i walczace z nim, na tym zyskuja. Firmy i organizacje, moga walczy¢
z wypaleniem zawodowym poprzez:
e  zarzadzanie stresem (a zwtaszcza jego przyczynami),
e rozladowywanie stresu (wyjazdy integracyjne, szkolenia),
e  poszukiwanie Zrddet stresu i neutralizowanie lub ograniczanie ich przez samych
pracownikow,
e  zmiane postrzegania i oceny sytuacji stresujacych przez pracownikéw,
e wsparcie spoteczne (atmosfera i kultura organizacyjna firmy majg ogromny
wptyw na czestotliwo$¢ wystepowania wypalenia zawodowego) [8], [19].

Problematyka prewencji wypalenia w literaturze przedmiotu podejmowana byta
najczesciej tgcznie z prewencja stresu pracy. Nalezy zauwazy¢, Ze utozsamianie
profilaktyki stresu z profilaktyka wypalenia wydaje sie zbyt daleko posunietym
uproszczeniem. Wypalenie jest bowiem zjawiskiem specyficznym, ma okresSlong
strukture i przebieg. Jednakze z punktu widzenia popularyzacji wiedzy o wypaleniu,
potaczenie problematyki profilaktyki stresu pracy i profilaktyki wypalenia nie jest
btedem. Wpypalenie zawodowe jest bowiem jedng 2z konsekwencji stresu
doswiadczanego w pracy, a zatem profilaktyka stresu w pracy bedzie jednocze$nie
profilaktyka wypalenia zawodowego.

Zanim wypalenie rozwinie sie w pelni, pojawiajg sie symptomy, ktore informuja
o pogtebiajacych sie problemach. Doktadna autodiagnoza umozliwia podjecie krokow
zaradczych i uruchomienie zmiany w pozgdanym kierunku.

Dziatania profilaktyczne z zakresu zapobiegania wypaleniu zawodowemu s3
catkiem realne i mozliwe do spetnienia. Wazna jest swiadomos¢, iz takie zagrozenie
istnieje i zdecydowana postawa pracownikéw i pracodawcéw w celu przeciwdziatania
im. Kazdy z nas posiada olbrzymi potencjat i mozliwos$ci budowania efektywnego stylu
przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu. Aktywnos$¢ fizyczna, odpoczynek, relaks,
hobby ma tu niebagatelne znaczenie [21]. Wplyw na pojawienie sie wypalenia
zawodowego wywiera w znacznym stopniu srodowisko w ktérym pracujemy, im jest
ono bardziej bezpieczne, higieniczne i przyjazne pracownikowi, tym zjawisko wypalenia
zawodowego ma tam mniejszy zasieg i w pore zostaje eliminowane [8], [9].
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WYPALENIE ZAWODOWE - CHARAKTERYSTYKA ZJAWISKA.
SPOSOBY PRZECIWDZIALANIA

Streszczenie: Prezentowany artykut zajqt sie problemem wypalenia zawodowego, przedstawit
charakterystyke zjawiska, jego przyczyny, skutki, oraz metody profilaktyki i przeciwdziatania
zjawisku. Kwestia wypalenia zawodowego jest powszechna, poniewaz dosiega coraz szersze rzesze
pracownikéw. Nasilenie tego problemu mozZe budzi¢ niepokdj, gdyZz niesie za sobq wiele
negatywnych skutkéw, miedzy innymi: wplywa na stan zdrowia, bezpieczeristwo innych oraz na
rozwdj osobowosci, na funkcjonowanie jednostki w spoteczeristwie i na przebieg kariery
zawodowej. Moze prowadzi¢ w konsekwencji do duzych strat ponoszonych przez przedsiebiorstwa,
pracodawcéw i samych pracownikéw. W naszym kraju coraz czesciej styszy sie o potrzebie
przeciwdziatania wypaleniu zawodowego, powstajq réznorodne programy prewencji, a takze
placéwki profilaktyczne.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, stres zawodowy, skutki wypalenia zawodowego

THE PROFESSIONAL BURNOUT - CHARACTERISTICS OF THE PHENOMENON
AND MANNERS OF THE COUNTERACTION

Abstract: The presented article dealt with the problem of the professional burnout, presented
characteristics of the phenomenon, his causes, effects, and methods of the prevention and the
counteraction for phenomenon. The issue of the professional burnout is universal, since is reaching
more and more wide crowds of employees. Increasing this problem can be a matter of concern,
because is bringing a lot of adverse effects, among others: affects the medical condition, safety
other and to the development of the personality, for functioning of the individual in the society and
for a career. He can lead in consequence to heavy losses incurred by enterprises, employers and
very employees. They in our country more and more often hear about the need of the counteraction
for professional burnout, diverse programs of the prevention, as well as preventive institutions are
formed.

Key words: professional burnout, professional stress, effects of the professional burnout
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