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Streszczenie

Wypalenie zawodowe to zjawisko mocno skorelowa-
ne ze stresem zawodowym. Zjawisko wypalenia staje si¢
coraz bardziej powszechne i uderza nie tylko bezposred-
nio w pracownika, ale rowniez w interesy pracodawcy.

Poczucie wyczerpania psychofizycznego oraz nadmier-
nego zawodowego obcigzenia najczesciej dotyka pracow-
nikéw stuzb spotecznych. Powstaje na skutek przyjmo-
wania na siebie i/lub naktadania przez pracodawce zbyt
duzego zakresu obowiazkoéw w stosunku do indywidual-
nych mozliwosci, zbytniego zaangazowania nie spoty-
kajacego sie z uznaniem oraz brakiem regeneracji sit.

Celem pracy jest zwrOocenie uwagi na kwestie wypa-
lenia zawodowego, szeregu syndroméw z nim zwigza-
nych oraz przedstawienie mozliwych rozwigzan i srod-
kow zapobiegawczych dla tego problemu.

Summary

Burnout is strongly correlated with job stress. This
process becomes more common and not only strikes
a worker directly but also the interests of employers
and beneficiaries.

A sense of emotional and physical exhaustion and
excessive work load usually affects social workers. This
load arises from the following factors: too many respon-
sibilities in relation to individual potential, too much
unrecognized involvement without appreciation and
lack of recuperation.

The aim of this study is to highlight the growing
problem of the burnout and a number of associated
syndromes including presentation of feasible solutions.

Wstep

Wypalenie zawodowe, obok mobbingu, jest jed-
nym z najsilniej skorelowanych ze stresem zjawisk
w miejscu pracy. Wtasnie chroniczny stres, pota-
czony z negatywnymi rozwigzaniami organizacyj-
nymi, stanowi trzon wypalenia zawodowego. Pomi-
mo licznych publikacji na temat tego zjawiska [1-7],
wcigz nalezy przypominac¢ pracownikom o jego
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objawach, a pracodawcom o jego skutkach. Wsp6t-
cze$nie znaczng czes$¢ czasu w ciggu doby spedzamy
na wykonywaniu swoich obowigzkéw pracowni-
czych [2] i od jakoSci srodowiska pracy zaleza
w duzej czesci rezultaty wtozonego w nie wysitku.
W kazdym $rodowisku zycia, w tym takze w pra-
cy, wystepuje wiele stresorow, ktorych cze$s¢ mozna
zaliczy¢ do obiektywnie mierzalnych (np. oswietle-
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nie, hatas), dajgcych si¢ ujac ilosSciowo. Inne stresory
maja charakter jakosciowy (jak np. nadmiar obo-
wigzkow, trudny przetozony), ktore ciezej zmierzyc
i dlatego nie s3 powszechnie odbierane jako stresory.
Co wiecej, istniejg czynniki, ktére mogg oddziaty-
wa¢ odmiennie na poszczegélne osoby — nagradza-
jaco lub stresujgco (np. praca zespotowa moze
odpowiada¢ osobie o duzej potrzebie afiliacji,
a stresowac osobe, ktora takiej potrzeby nie odczu-
wa). Niemniej udato si¢ okresli¢ symptomy zjawis-
ka, jakim jest wypalenie zawodowe [8].

Pojecie wypalenia zawodowego
i jego definicje

Wypalanie si¢ w zawodzie rozpoczyna si¢ nieza-
uwazenie i najczesciej nie jest rozpoznawane przez
osobe, ktorej dotyczy. Najogolniejsza definicja tego
pojecia zaktada, Ze jest to ,,przedtuzona reakcja na
przewlekle dziatajgce w pracy stresory emocjonalne
i interpersonalne” [9]. Na poczatku pojawiaja sie
zmeczenie, napiecie, drazliwos¢, hiperaktywno$¢ na
zmiane z oznakami wyczerpania psychofizycznego.
Do stanu chronicznego napigcia wskutek stresu
z czasem dochodzi utrata energii, zniechecenie
i objawy depresji, odniesione jednakze tylko do
sytuacji zawodowej [4].

Zdaniem W. Schaufeli i D. Enzmann najlepiej
porownywac wypalenie zawodowe do procesu, kto-
ry moze nastgpi¢ w akumulatorze. Akumulator traci
Swojg energie stopniowo, mimo, ze stale jest dota-
dowywany. Dzieje sie tak wtedy, jesli wiecej energii
jest z akumulatora pobierane, niz do niego dostar-
czane. Podobnie dzieje sie w procesie wypalenia
zawodowego. Dynamiczna rownowaga miedzy
podaza i zuzywaniem energii zostaje zaktécona —
ludzie dajg zbyt duzo z siebie przez zbyt dtugi czas,
a zbyt mato otrzymuja w zamian. Jak piszg
W. Schaufeli i D. Enzmann, wypalenie jest odroczo-
nym rezultatem nierbwnowagi pomiedzy inwesto-
waniem i rezultatami [4].

Jako pierwszy objawy te okreslit terminem
»wypalenie” i wprowadzit do jezyka naukowego w
roku 1974 amerykanski psychiatra Herbert Freu-
denberger. W artykule Staff burn-out [10] uzyt ter-
minu wypalenie w celu okreslenia wyczerpania jed-
nostki, spowodowanego zbyt obcigzajacymi
zadaniami stawianymi przez spoleczne oraz fizycz-
ne srodowisko pracy [7, 9].

Niemal w tym samym czasie co Freudenbeger,
badania nad zjawiskiem wypalenia zawodowego
prowadzita Christina Maslach. Badata sposéb
radzenia sobie z emocjami w miejscu pracy, prze-
prowadzita wywiady z osobami zwigzanymi ze
Swiadczeniem ustug spotecznych, ktorych zawody
ukierunkowane byty na ludzi [1]. Z badan autorki
wynikneto, ze emocje, ktore towarzyszg kontaktom
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zawodowym z ludZmi cierpigcymi, mogg by¢ Zrod-
fem bardzo silnych napig¢ emocjonalnych. Osoby,
ktore poczatkowo byty bardzo zaangazowane
w prace czuly sie wyczerpane emocjonalnie oraz
pozbawione wszelkich uczu¢ [7]. Kolejne badania
wykazaty, ze poréwnywalne zjawisko dotyczy réw-
niez wielu innych zawodow, ktore zwigzane sg
z opiekunczymi relacjami miedzy osobg udzielajacg
pomocy i osobg otrzymujacg pomoc.

Obcigzajace relacje pomocy moga réwniez
wystepowac w organizacjach pozarzgdowych zwig-
zanych z wolontariatem, w czasie opieki nad nie-
petnosprawnym lub przewlekle chorym cztonkiem
rodziny. W sytuacji takiej mozna méwic¢ o wypa-
leniu rodzicielskim, matzeiskim lub opiekun-
czym [7].

Christina Maslach definiuje wypalenie jako
»psychologiczny zesp6t wyczerpania emocjonalne-
go, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia
dokonan osobistych, ktoéry moze wystapi¢ u osob,
ktore pracujg z innymi ludZmi w pewien okreslony
sposo6b” [1]. Wyczerpanie emocjonalne wigze si¢
z poczuciem nadmiernego przeciazenia psychicz-
nego, brakiem energii fizycznej i psychicznej, czy
pustki uczuciowej. Dotyczy ono poczucia znacz-
nego uszczuplenia posiadanych zasobéw energii na
skutek kontaktow z innymi ludZmi. Depersonali-
zacja zwigzana jest z wystepowaniem negatywnych
postaw i obronnym dystansowaniem si¢ wobec
ludzi, z ktoérymi sie pracuje: klientow, pacjentow,
uczniéw czy wychowankéw. Przejawia sie w skton-
nosci do traktowania podopiecznych w sposéb
obojetny, przedmiotowy, pogardliwy, czasem wrecz
bezduszny. Obnizona ocena wtasnych dokonan
taczy sie z tendencjg do negatywnego oceniania
wlasnej pracy oraz kompetencji. Przejawia si¢ row-
niez jako utrata prze§wiadczenia o mozliwosci
odnoszenia sukceséw w zyciu zawodowym oraz
w pracy z ludzmi. Obniza si¢ osobiste zaangazo-
wanie zawodowe oraz satysfakcja z wykonywanej
pracy. Obecnos¢ tych trzech elementéw sktadowych
wypalenia zawodowego, wystepujacych w charak-
terystycznym uktadzie, jest cechg odrdzniajgcg ten
syndrom od innych skutkéw stresu zawodowego
(5,7, 11, 12].

W roku 1983 E. Aronson i A.M. Pines wprowa-
dzili pojecie wypalenia zawodowego jako stanu,
na ktory sktada sie wiele objawow: ,,cztowiek czuje
sie ogolnie dos¢ kiepsko, czuje si¢ wyczerpany emo-
cjonalnie, psychicznie i fizycznie. Ma poczucie bez-
radnosci i braku perspektyw, nie jest w stanie emo-
cjonowac sie praca i brakuje mu radosci zycia”
[11]. Wypalenie zawodowe najczesciej nie jest kon-
sekwencja sporadycznych traumatycznych zdarzen,
lecz nastepujacym powoli wyniszczaniem psychicz-
nym [5].

Medycyna Srodowiskowa - Environmental Medicine 2012; 15 (3)



Badacze definiuja wypalenie jako: ,,stan fizycz-
nego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania,
spowodowany przez dtugotrwate zaangazowanie
w sytuacje, ktore s3 obcigzajace pod wzgledem
emocjonalnym” [11]. Na wystepowanie wypalenia
zawodowego narazeni sg rowniez przedstawiciele
zawodow, ktore nie s3 ,,ukierunkowane na ludzi”.
Syndrom ten moze pojawiac si¢ w sytuacjach nie-
zwigzanych z pracg zawodowg, na przyktad w mat-
zenstwie [11].

Oryginalny poglad na zjawisko wypalenia zawo-
dowego prezentuje A. Banka. Proponuje, aby na
wypalenie patrze¢ z dwoch punktéw widzenia, tj.
nie tylko, jak na zjawisko specyficznego stresu
zawodowego, zwiazanego Scifle z sytuacja poma-
gania innym ludziom, ale takze, jak na zjawisko
ogolnego zaniku motywacji, sensu zycia, braku per-
spektyw na przyszto$¢. To drugie rozumienie
A. Banka okresla jako stan ogblnego stresu spotecz-
no-kulturowego. Dochodzi do niego wtedy, gdy nie
spetniajg sie uksztattowane w danej kulturze ocze-
kiwania dotyczace kosztow, jakie kazdy winien
ponosi¢ w pracy oraz zyskow, ktore w zwiazku
z tym kazdemu si¢ naleza. To rozréznienie wiedzie
do wyodrebnienia dwdch form wypalenia — zawo-
dowego i egzystencjalnego. Mogg sie one w pracy
zawodowej wzajemnie warunkowac [3].

Ostatnio coraz czesciej w celu wyjasniania zjawis-
ka wypalenia zawodowego uzywane jest pojecie
dopasowania zawodowego, oznaczajacego harmonijne
wspotdziatanie jednostki i srodowiska pracy w zakre-
sie r6znorodnych sfer pracy zawodowej. Zgodnie
z tg teorig, czynnikiem niezbednym do powstania
niekorzystnych zmian prowadzacych do wypalenia
zawodowego, jest stres zwigzany z brakiem rowno-
wagi miedzy wymaganiami pracy a zasobami jed-
nostki. Bardzo duze znaczenie moze mie¢ rozbiez-
no$¢ miedzy ideatami zwigzanymi z pracg a realiami
zawodu. Dlatego na wystgpienie wypalenia zawo-
dowego w najwiekszym stopniu narazeni mogg by¢
idealistycznie nastawieni mtodzi ludzie, dopiero roz-
poczynajacy swa kariere zawodowg i poswiecajacy
zbyt wiele energii na zrealizowanie swoich nierea-
listycznych oczekiwan. Zte dopasowanie moze
powsta¢ wtedy, gdy miedzy pracownikiem a praco-
dawcg nie zostang rozstrzygniete istotne kwestie
zwigzane ze sprawami zawodowymi lub, gdy w pracy
nastgpig zmiany uznane przez pracownikoéw za nie-
korzystne. Moze to nastegpowac w sytuacjach, w kto-
rych pracownik czuje si¢ przecigzony obowigzkami,
nie moze wplywac na organizacje swojej pracy, czuje
sie zbyt obarczony odpowiedzialnoscig. Do organi-
zacyjnych poprzednikéw wypalenia nalezg rowniez
niesprawiedliwa ocena pracownika, wynagrodzenie
niewspotmierne do naktadu pracy, utrata kontaktu
ze wspotpracownikami, brak wsparcia [5-7, 11].
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Czynniki sprzyjajace powstaniu
wypalenia zawodowego

Przyczyn wypalenia zawodowego mozna szukac
na trzech ptaszczyznach:
- indywidualnej (czynniki demograficzne i osobo-
wosciowe),
- interpersonalnej,
— organizacyjne;j.

Do czynnikéw demograficznych, majacych
wplyw na powstawanie i rozwéj wypalenia zawo-
dowego zaliczyé mozna wiek, pte¢, wyksztatcenie
czy stan cywilny. W przypadku wieku, wyzsze
wskazniki wypalenia obserwuje si¢ u os6b mtod-
szych. Zwigzane moze to by¢ z brakiem doswiad-
czenia zawodowego lub bolesng konfrontacja swo-
ich nierealnych oczekiwan zwigzanych z praca
i nowg rzeczywisto$cia. Taka tendencja wynikac
moze rOwniez z faktu, iz mtodzi pracownicy nie
wyksztatcili u siebie mechanizmu radzenia sobie
z wypaleniem zawodowym, rzucili lub zmienili pra-
ce i w grupie starszej pozostali jedynie ci, ktorzy
dali sobie z tym rade. Zgodnie z wynikami badan,
czynnik emocjonalnego wyczerpania pojawia sig
czesciej u kobiet, przybiera silniejsze natezenie,
natomiast mezczyzni uzyskuja wyzsze wyniki
w skali depersonalizacji. Najwiekszym stresorem dla
kobiet jest konflikt pomiedzy kariera i zyciem pry-
watnym, czyli proba pogodzenia pelnoetatowej pra-
¢y z proporcjonalnie wiekszymi od mezczyzn obo-
wigzkami w domu [13]. Pracownicy z zachodnich
kregow kulturowych charakteryzujacych sie indywi-
dualizmem, (np. mieszkancy Ameryki Péinocnej)
wykazuja sie wigkszg podatnoscig na wypalenie
zawodowe, niz osoby z kultur kolektywnych, dla
ktorych istotna jest rola wspolnot, grup, zrzeszen
(np. kraje srodziemnomorskie). Ta réznica w ten-
dencji do wypalenia moze by¢ cze$ciowo zalezna
od sposobéw radzenia sobie z ciezarem zar6wno
sukcesu, jak i porazki. W spoteczenistwach indywi-
dualistycznych, jednostka widzi swoje problemy
jako cos$, czemu musi podota¢ samodzielnie, bez
zwracania sie o pomoc do innych. Stoi w opozycji
do stosunkéw panujgcych w kulturach kolektyw-
nych. Tam rodzina i najblizsi stoja na strazy zdro-
wego podejscia do pracy i rtbwnowazg zycie zawo-
dowe cztowieka na tle reszty elementéow Swiata
spotecznego [14]. Osoby stanu wolnego lub rozwie-
dzione doswiadczajg wyczerpania emocjonalnego
czesciej, niz osoby bedace w zwigzku. Niektore
wyniki badan wskazuja réwniez na to, iz osoby
z wyzszym wyksztatceniem s3g bardziej podatne na
wystepowanie wypalenia zawodowego. Zwigzane
moze to by¢ z wiekszymi oczekiwaniami wzgledem
pracy lub zajmowaniem stanowisk naktadajacych
na nie duzg odpowiedzialnosé.
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Do czynnikow osobowosciowych wptywajacych
na powstawanie wypalenia zawodowego naleza:
niski poziom odpornosci psychicznej, zaleznosg,
biernos¢, zewnetrzne poczucie umiejscowienia kon-
troli, radzenie sobie ze stresem w spos6b unikowy,
niska samoocena, wysoki poziom neurotycznosci
i leku, nieracjonalne przekonania zawodowe i ocze-
kiwania wobec pracy, wysoka reaktywnos¢ oraz sil-
na motywacja do pracy. Ofiarom wypalania sie w
pracy brakowaé moze réwniez poczucia bezpieczen-
stwa oraz spetnienia w zyciu osobistym [7, 11, 12].
Podatnos¢ danej jednostki na wystepowanie wypa-
lenia zawodowego wigze si¢ rOwniez z umiejetno-
Scig prawidtowego gospodarowania wiasnymi zaso-
bami energetycznymi oraz skutecznej regeneracji
sit. W jednym z badan nad cechami osobowoscio-
wymi kobiet i ich wptywem na zdrowie [15], usta-
lono, ze kobiety okreslajgce siebie jako perfekcjo-
nistki, pesymistki i osoby z niewielkim poczuciem
humoru, byty bardziej podatne na wypalenie [13].

Interpersonalnych Zrédet wypalenia szukac¢ nale-
zy przede wszystkim w relacjach, jakie zachodzg
miedzy pracownikiem a jego klientami. Jedna z naj-
bardziej obcigzajgcych relacji jest pomoc, ktora
polega na doradzaniu, motywowaniu, wspieraniu,
leczeniu czy opiekowaniu si¢ drugg osobg. W przy-
padku zawoddéw polegajacych na pomaganiu
innym, czestg przyczyna wypalenia jest nieumie-
jetno$¢ zachowania réwnowagi miedzy dbaniem
o siebie a dbaniem o innych. Wazne jest, aby poszu-
kiwa¢ wsparcia nie tylko w sobie, ale tez u otacza-
jacych os6b [13]. Do stresoréw wynikajacych z pra-
cy z ludZzmi nalezy réwniez konfrontacja ze
$miercia, agresja czy cierpieniem. Z biegiem czasu
problemy klientow mogg zaczaé by¢ postrzegane
jako zagrozenie dla wlasnego bezpieczenistwa, moga
roéwniez przyczyni¢ si¢ do zachwiania poczucia
wilasnej stabilnosci. Interpersonalne zagrozenie sta-
nowi¢ mogg roOwniez stresujace sytuacje zwigzane
z kontaktami z przetozonymi i wspotpracownikami,
takie jak rywalizacja, brak wzajemnego zaufania,
przemoc psychiczna czy mobbing. Psycholodzy
i socjolodzy zwracaja uwage réwniez na wzrost
napie¢ emocjonalnych wynikajacych ze stopniowe-
go ostabiania sie wiezi spotecznych tak w miejscu
pracy, jak i poza nig [16]. Czlowiek pozostawiony
bez wsparcia, o wiele gorzej radzi sobie z proble-
mami.

Wisrod stresorow organizacyjnych wymieniane
sa przede wszystkim: nadmiar obowiazkoéw, kon-
flikt i niejasnos¢ rol, presja czasu czy brak zasobow,
takich jak wsparcie, informacje zwrotne, autono-
mia, udziat w podejmowaniu decyzji, mozliwos¢
kariery czy adekwatne wynagrodzenie, umacnianie
sie postaw rywalizacji oraz orientacji na sukcesy
indywidualne w miejsce zespotowych i inne [16].
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Zwraca sie¢ rowniez uwage na szybkie tempo pra-
cy oraz atmosfere zmuszajgcg do rywalizacji [13],
jak np. przyspieszenie tempa rozwoju technologicz-
nego i zwiekszajacy sie poziom psychicznego obcia-
zenia praca (w miejsce obcigzenia fizycznego) [16].

Wymienione przyczyny nie wyczerpuja petnego
zestawienia czynnikéw powodujacych wypalenie
zawodowe lub sprzyjajacych jego powstaniu, zalezg
one od indywidualnych cech jednostki oraz sytuacji.
Jednoczesnie nalezy zaznaczy¢, ze czynniki te nie
muszg przyczynic sie do powstania zjawiska wypa-
lenia zawodowego, tylko zwiekszajg prawdopodo-
bienstwo jego wystapienia.

Stadia rozwoju wypalenia zawodowego

Wypalenie jest procesem, ktory rozwija sie powoli
i niespodziewanie. Pierwsze sygnaty moga by¢ nie-
dostrzegane lub bagatelizowane. Aby jednak
»(-..) moc sie wypali¢, trzeba najpierw ptonaé zadza
dziatania” [5]. Ludzie zagrozeni wypaleniem zawo-
dowym na poczatku angazuja si¢ w prace zawodow3
catym sercem, oczekujg bardzo duzo od wtasnej oso-
by, spychaja wiasne potrzeby na dalszy plan, chetnie
podejmujac sie nowych zadan zawodowych. Poczat-
kowa fascynacja nowymi doswiadczeniami, energia
oraz ogromny zapat stopniowo ustepuja miejsca
wyczerpaniu, niecheci do swojej pracy. Wypalenie
zawodowe coraz czesciej jest wigzane z erozja zaan-
gazowania w prace [1]. Cztowiek na poczatku moze
postrzega¢ 6w proces w kategoriach osobistych
korzysci. W pierwszym okresie jest on bardzo wydaj-
ny i efektywny, co moze zosta¢ dostrzezone przez
innych ludzi i spowodowa¢ obarczanie go coraz to
nowymi i bardziej wymagajgcymi zadaniami.
W pewnym momencie wysitek, zarowno fizyczny
jak i psychiczny moze przekroczy¢ granice wyczer-
pania danej osoby, w sytuacji takiej powstaje ryzyko
wypalenia. Sposéb radzenia sobie z tym obciagze-
niem oraz wsparcie zewnetrzne decyduja o tym, jak
potoczg sie losy pracownika. Jeden z opiséw procesu
wypalania proponuja Freudenberger oraz North [5]:

Stadium 1

Przymus nieustannego udowadniania wtasnej war-
tosci, a co za tym idzie dazenie do bycia wydajnym
i efektywnym pracownikiem. Z czasem to zaanga-
zowanie i pracowitos¢ przeksztatci¢ si¢ moga w swo-
istego rodzaju koniecznos¢, spowodowang zbyt duzy-
mi wymaganiami wobec wiasnej osoby i swojej pracy,
co redukuje mozliwos¢ akceptacji wtasnych ograni-
czen i barier. Momentem kluczowym dla zatrzymania
tego procesu moze by¢ dostrzezenie tej cienkiej gra-
nicy miedzy dazeniem do efektywnej i wydajnej pracy
a wspomnianym wewnetrznym przymusem oraz
ustalenie wtasnego rytmu i tempa pracy, uwzglednia-
jacego indywidualne mozliwosci i ograniczenia.
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Stadium 2

Wzrost zaangazowania w prace. Na tym etapie
wzmacnia si¢ poczucie, ze wszystkie zadania wyko-
nywac nalezy samemu, aby udowodni¢ wtasng war-
tos$¢. Powierzanie wykonania zadan wspotpracow-
nikom moze by¢ trudne i uciazliwe, a czasem nawet
postrzegane jako ryzykowne dla wtasnego poczucia
niezbednosci. Na tym etapie bardzo wazne jest ¢wi-
czenie umiejetnosci delegowania zadan.

Stadium 3

Zaniedbywanie wlasnych potrzeb. Na dalszy plan
spychane s3 potrzeby zwigzane z odprezeniem sie,
spedzaniem czasu wolnego czy kontaktami spotecz-
nymi. Nasila si¢ poczucie, ze w ogoéle nie ma sig¢
potrzeb innych, niz potrzeby zwigzane z realizowa-
niem si¢ w zyciu zawodowym, dotyczy to rowniez
potrzeb seksualnych. Niejednokrotnie dochodzi do
naduzywania takich substancji jak: alkohol, nikoty-
na, kofeina lub innych $rodkéw psychoaktywnych,
np. srodkéw nasennych (w zwigzku z tym ze najp6z-
niej w tym stadium pojawiajg sie zaburzenia snu).

Stadium 4

Utrata duzej iloci energii, spowodowana zabu-
rzeniem proporcji miedzy potrzebami wewnetrz-
nymi a zewnetrznymi wymogami. Prowadzi to do
catkowitego wyczerpania zapatu. Moga wystepowac
zachowania niewtasciwe, takie jak: brak punktual-
nosci, zapominanie o terminach spotkan albo myle-
nie ich. Wazne jest, aby nie ttumaczy¢ tych zacho-
wan zmeczeniem oraz nadmiernym przecigzeniem,
lecz dostrzec swoj udziat we wzmagajacym si¢ pro-
cesie utraty energii.

Stadium 5

Przewartosciowywanie. Priorytety ulegajg zmia-
nie. Kontakty spoteczne mogg zosta¢ uznane za
obcigzajace, a uznane za wazne na poprzednich eta-
pach Zycia cele s3 deprecjonowane. Na tym etapie
w uSwiadomieniu sobie, ze zaszta w nas zmiana oraz
cofnieciu negatywnych przewarto$ciowan pomoc
moze wznawianie wczesniejszych przyjazni.

Stadium 6

W konfrontacji z pojawiajacymi si¢ problema-
mi konieczne jest stosowanie mechanizmu
wyparcia. Charakterystycznymi symptomami dla
tego stadium s3a odizolowywanie si¢ od innych
ludzi, cynizm, deprecjonowanie rzeczywistosci, brak
cierpliwosci, nietolerancja oraz dewaluowanie $wia-
ta zewnetrznego. Pojawiajg sie dolegliwosci fizyczne
oraz znacznie spada skutecznos¢ i produktywnosc.
Kontakty z innymi osobami charakteryzujg si¢ bez-
radnoscig i s3 pozbawione empatii. Na tym etapie
potrzebna jest juz profesjonalna pomoc.
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Stadium 7

Ostateczne wycofanie si¢. Sie¢ spoteczna postrze-
gana jest jako wroga i nadmiernie obcigzajgca. Czto-
wiek traci orientacje, perspektywy oraz nadzieje na
przyszios, jest zupetnie wyobcowany, ma poczucie
skrepowania, automatyzacji wtasnych dziatan.
Zaspokoijenia potrzeb szuka w alkoholu, narkoty-
kach czy innych $rodkach psychoaktywnych.

Stadium 8

Znaczace zmiany w zachowaniu. Proces izolo-
wania si¢ i wycofywania postepuje. Kazde zainte-
resowanie za strony $wiata zewnetrznego odbierane
jest niczym atak. Czasem wystepuja rowniez reakcje
paranoidalne.

Stadium 9

Utrata poczucia posiadania wtasnej osobowo-
$ci. Pojawienie si¢ przekonania, ze funkcjonuje si¢
automatycznie, zanik przekonania, Ze jest si¢ auto-
nomiczng jednostka.

Stadium 10

Poczucie wewnetrznej pustki. Co pewien czas
wystepowaé moga ataki paniki i reakcje fobiczne.
Cztowiek moze odczuwaé lek przed ludZmi, ktory
przybiera postac fobii spotecznej. Pojawia¢ mogg
sie nadmierne proby zastepczego zaspokajania
potrzeb.

Stadium 11

Depresja. Charakterystyczne stany to rozpacz,
wyczerpanie i obnizenie nastroju. Pojawiaé si¢ mogg
mysli samobojcze.

Stadium 12

Petnoobjawowa posta¢ wypalenia. Catkowite
wyczerpanie psychiczne, emocjonalne i fizyczne.
Mata odpornos¢ organizmu na infekcje oraz wiek-
sza podatno$¢ na wystgpienie chordb serca, uktadu
krwiono$nego i pokarmowego.

Psycholodzy z American Psychology Association
zaproponowali skrécony opis zjawiska wypalenia
w postaci pieciu charakterystycznych dla tego pro-
cesu etapow [7]:

— miesigc miodowy — okres nacechowany zadowo-
leniem z pracy i odczuwaniem petnej satysfakcji
ze swoich osiggnie¢ zawodowych; charaktery-
styczne stany to entuzjazm i niespozyta energia;

— przebudzenie — nastepuje uswiadomienie sobie,
ze idealistyczna ocena pracy jest nierealistyczna;
cztowiek zaczyna pracowac coraz wiecej i ponad
swoje sity, aby ten obraz nie ulegt zaburzeniu;

— szorstkos¢ — na tym etapie pojawiaja si¢ problemy
w sferze kontaktow spotecznych, zaréwno
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z kolgami z pracy jak i z klientami; wypelnianie
zadan zawodowych wymaga w tym okresie wiek-
szego wysitku;

— wypalenie petnoobjawowe — petlne wyczerpanie
psychiczne i fizyczne; pojawiaé mogg sie stany
depresyjne, poczucie pustki oraz che¢ ucieczki
Z pracy;

— odradzanie si¢ — okres regeneracji, ,,leczenia ran”
powstatych w wyniku wypalenia zawodowego.

U pracownika, ktérego zdolnosci adaptacyjne
ulegly zatamaniu na poczatku pojawiaja objawy
wyczerpania emocjonalnego. Pracownik, ktéry nie
potrafi poradzi¢ sobie z tym stanem usituje bronic¢
sie przed zbyt bliskimi i obcigzajacymi relacjami
z klientami, zwiekszajgc dystans emocjonalny oraz
traktujac ich coraz bardziej przedmiotowo i obo-
jetnie, co prowadzi do ich depersonalizacji. Zacho-
wania takie prowadza do obnizonej satysfakcji
z pracy oraz do negatywnej oceny wtasnych osigg-
nie¢, co w konsekwencji skutkuje poczuciem braku
dokonan osobistych w pracy [1]. W modelu tym
kolejne etapy wypalenia pojawiajg si¢ w okreslonej
kolejnosci, sa ze soba powigzane i wzajemnie si¢
wzmacniajg [7].

Koszty wypalenia zawodowego

i skala zjawiska
Symptomy powstania wypalenia zawodowego

sygnalizuja jednoczes$nie zakres kosztow, jakie

ponoszone sg przez jednostke (kosztow psychicz-

nych, fizycznych i finansowych). Autorska liste obja-

wow wypalenia przedstawia B. Brewster, [17]

wymieniajac:

® wyczerpanie fizyczne — utrzymujace si¢ zmecze-
nie bez widocznej przyczyny. Mozliwa utrata ape-
tytu, chudniecie;

® bezsennos¢ — pojawienie si¢ przypadtosci u os6b
dobrze dotad sypiajacych;

® napigcie miesniowe — objawia sie w r6znorod-
nych bélach bez wyraznej przyczyny, we wzroscie
potliwosci i problemach gastrycznych;

©® migrenowe bole gtowy — u 0s6b stale cierpigcych
na migrene¢ zwigkszona czestotliwos¢ atakow;

® niezdolnos¢ do podejmowania decyzji — dawniej
bardzo zdecydowane osoby stajg sie zauwazalnie
niezdecydowane;

® poczucie nadmiernego obcigzenia pracg — nie-
mozno$¢ poradzenia sobie z iloScig pracy, czy
spokojnego przeanalizowania jej jakosSci czesto
moga wskazywa¢ na poczatki syndromu, a nie
na rzeczywiste przeciagzenie;

® utrata entuzjazmu — mechaniczne reagowanie na
zadania, poczucie znudzenia praca;

® niecierpliwo$¢ i irytacja — drobne frustracje pro-
wadza do nadmiernie ostrych reakcji;
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@ utrata zainteresowania — uczniowie i problemy
zawodowe s3 traktowane stereotypowo;

@ obojetnos¢ wobec nowych idei;

@ uzaleznienia — moze to by¢ nadmierne picie alko-
holu, naduzywanie lekow uspokajajacych lub
siegniecie po narkotyki;

@ cynizm - jako jedna z form poczucia humoru,
cynizm pozwala bronié sie przed wypaleniem,
kiedy jednak staje sie jedyna formg stosunku do
klientow $wiadczy, ze wypalenie juz nastgpito;

@ inercja - trudnosci do zabrania sie do jakiejkol-
wiek pracy, odsuwanie wysitku na pdzniej;

@ izolowanie si¢ — dotagd towarzyskie osoby odsu-
waja sie od wspotpracownikdéw, mogg mieé trud-
nosci w porozumiewaniu si¢ twarza w twarz,

@ reakcja mea culpa — obwinianie siebie za niepo-
wodzenia w pracy;

@ oskarzanie innych za niepowodzenia — niezalez-
nie od natury niepowodzen wini si¢ wszystkich:
ucznidéw, rodzicow, system, kierownictwo, tylko
nie siebie.

B. Brewster opisat wypalenie, rowniez pod katem
objawow somatycznych jednostki [17]. Czesto zna-
kami ostrzegawczymi sg takie sygnaty, jak nieuste-
pujace objawy przezigbienia, bol gtowy, bezsennosé¢
i uczucie irytacji. Krotki wypoczynek, hobby lub
zmniejszenie obcigzenia pracg na pewien czas czes-
to wystarczy, aby powréci¢ do wiasciwego funkcjo-
nowania. Wypalenie w stopniu bardziej zaawanso-
wanym wystepuje wtedy, gdy opisany syndrom
utrzymuje sie¢ dtuzej. Wybuchy irytacji, traktowanie
ludzi z pogarda i ogolnie gorsze wykonywanie zadan
s3 tu typowe, chociaz sygnaty r6znig sie w zalez-
nosci od osoby. Interwencja wymaga dtuzszego
odpoczynku, urlopu oraz zainteresowania si¢ czyms
innym, niz praca. W tym stadium na walke z wypa-
leniem trzeba przeznaczy¢ wiecej energii, zeby
osiagnac¢ rezultaty. Skuteczna interwencja moze
wymagac udziatu innych osoéb. Nastepnie rozwijajg
sie objawy psychologiczne i psychosomatyczne, np.
napady depresji, dolegliwosci zotadkowe, nadcis-
nienie. Powszechne jest uczucie osamotnienia i alie-
nacji. Na tym etapie czeSciej wystepujg tez — obok
tych zwigzanych z praca — inne kryzysy, np. rodzin-
ne. W tym stadium cztowiek dotkniety wypaleniem
odczuwa najwieksze problemy i najmniejszg satys-
fakcje ze swojej pracy. Oprocz osoby, ktorej to doty-
czy, cierpig robwniez wspotpracownicy, przyjaciele
i rodzina. Czasami konieczna jest, cho¢ nie zawsze
pomocna, interwencja lekarska.

Pracownik szukajgc pomocy medycznej w kon-
takcie z lekarzem rzadko ma mozliwos¢ przedsta-
wienia swojej sytuacji zawodowej, a lekarz,
w zwigzku z tym nie moze postawi¢ prawidtowej
diagnozy i zastosowa¢ wtasciwych srodkow. Gdy
pracownik nie uzyska wtasciwej pomocy, straty
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powodowane przez wypalenie zawodowe sg znacz-
ne. W wymiarze indywidualnym pracownik moze
straci¢ prace, moze wystgpic¢ obnizenie samooceny,
zaktocenie relacji rodzinnych, degradacja zdrowia
psychicznego i fizycznego, pogorszenie pozycji
poszkodowanego na rynku pracy.

Skutki organizacyjne to przede wszystkim, po
poczatkowym okresie wysokiej wydajnosci pracow-
nika, obnizenie jego produktywnosci, straty finan-
sowe w postaci zwolnient chorobowych, ewentualne
koszty zwigzane z zatrudnieniem i przekwalifiko-
waniem nowego pracownika, pogorszenie relacji
pracowniczych, co demotywuje i dezorganizuje pra-
ce pozostatych oséb. Pracodawca po zatrudnieniu
pracownika najczesciej mtodego, wysoce zmotywo-
wanego do pracy i kreatywnego, po okresie naraze-
nia na wypalenie zostaje ,,obarczony” pracownikiem
cynicznym i nieproduktywnym. Moze to skutkowac
obnizeniem zaufania do zatrudniania pracownikow
mitodych i bez wigkszych doswiadczen zawodowych.

Koszty spoleczne, to pojawienie si¢ na rynku
pracy osob, ktore po negatywnych doSwiadczeniach
zawodowych i bez odpowiedniej kuracji, majg niz-
sze szanse na satysfakcje z pracy, czy nawet na pra-
widlowg kariere zawodow3. Pojawiajg sie tez zawy-
zone koszty medyczne zwigzane z opieka nad
wypalonymi pracownikami oraz wzrost stawek
ubezpieczen spotecznych z tytutu chor6éb zwigza-
nych ze stresem.

Syndrom wypalenia zawodowego oraz blisko
zwigzany z nim stres zawodowy stanowig stale naras-
tajacy problem spoteczny. Negatywne konsekwencje
tych zjawisk majg charakter zdrowotny i ekonomicz-
ny, a skala ich wystgpowania ro$nie w szybkim tem-
pie. Wyniki analizy przeprowadzonej na probie pra-
wie 16.000 pracownikéw we wszystkich krajach Unii
Europejskiej wykazaty, ze okoto 29% respondentéw
(niemal co trzecia badana osoba) oSwiadczyto, iz ich
praca powoduje negatywne konsekwencje dla ich
zdrowia i samopoczucia. Badania prowadzone w Sta-
nach Zjednoczonych ujawnity, ze ponad 75% res-
pondentéw skarzy sie na poziom stresu i napigcia,
powodowanego przez ich prace oraz wierzy, ze ilo$¢
napigcia nieustannie wzrasta [16].

Mowigc o ryzyku wypalenia wymienia sie naj-
czesciej lekarzy, pielegniarki, nauczycieli, pracowni-
kow socjalnych, pedagogow, psychologéw, psycho-
terapeutoéw, kuratorow sgdowych, policjantow,
pracownikéw stuzb wieziennych i ratowniczych [18].

Wyodrebniono cechy indywidualne, ktére towa-
rzysza osobom najbardziej narazonym na wypale-
nie zawodowe: nadmierne angazowanie si¢ w prace,
duze oczekiwania wzgledem wtasnej osoby, nego-
wanie wilasnych granic obcigzenia, spychanie na
dalszy plan osobistych potrzeb i interesow, czy
dobrowolne i chetne przyjmowanie dodatkowych
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obowigzkoéw i zadan [18]. Pozwalaja one na sfor-
mutowanie hipotezy méwigcej, ze wypalenie zawo-
dowe dotyczy najlepszych.

Srodki zaradcze
Jednym z mozliwych sposob6w uniknigcia wypa-

lenia zawodowego jest prawidlowe dopasowanie

typu osobowosci zawodowej do wykonywanej pra-
cy [19]. Dopasowanie pomiedzy potencjatem jed-
nostki a warunkami pracy jest uwazane za kluczowy
czynnik efektywnosci pracy. Niedopasowanie moze
prowadzi¢ do spadku motywacji i produktywnosci,
niezadowolenia z pracy, a nawet wypalenia zawo-
dowego i porzucenia pracy. Czyste typy osobowosci
zawodowej Holland wyodrebnit zgodnie z szeScioma
grupami zainteresowan zawodowych: realistycznych

(zajecia wymagajace umiejetnosci manualnych

i sprawnosci technicznej), badawczych (zaintereso-

wania naukowe, eksperymentowanie, teoretyzowa-

nie, itp.), artystycznych (tworzenie, zamitowanie do
muzyki, aktorstwa, itp.), spotecznych (uczenie, lecze-
nie, pomaganie, itp.), przedsiebiorczych (negocjo-
wanie, handlowanie, przekonywanie innych, itp.),
oraz konwencjonalnych (organizowanie i kontrolo-
wanie pracy biurowej, tworzenie i przestrzeganie
regulamindw oraz przepisow, itp.). Oczywiscie czys-
te typy wystepuja bardzo rzadko. W rzeczywistosci
wiekszo$¢ z nas posiada cechy charakterystyczne dla
kilku typow, cho¢ ich cechy sg w réznym stopniu
nasilone. O naszej osobowosci pracy Swiadcza typy
dominujace (zazwyczaj bierze si¢ pod uwage 2 lub

3 najsilniejsze) [19].

Podkresla sig, ze najwazniejszym elementem wal-
ki z wypaleniem zawodowym jest profilaktyka, kto-
ra jest najbardziej skuteczng strategia walki. For-
mutuje si¢ zalecenia, do ktorych powinien stosowac
si¢ pracownik w wymiarze indywidualnym:

— zyj higienicznie — dbaj o siebie (bo nikt inny tego
nie zrobi) — sypiaj wystarczajaco dtugo, jedz zdro-
wo, szanuj swoje sity; zachowuj rownowage
pomiedzy pracg a relaksem; bgdZ aktywny, upra-
wiaj sport (umiarkowanie wyczerpujgcy); rege-
neruj sity po kazdym powazniejszym wysitku;

- mysl pozytywnie — nie koncentruj si¢ nadmiernie
na przeszlosci, szczegbdlnie na swoich btedach
i porazkach; porzu¢ poczucie winy — gdybys wie-
dziat, jak to zrobié, to bys tak przeciez zrobit;
wyciagnij wnioski i idz dalej;

- Swiadomie zarzgdzaj wtasnym czasem — koncen-
truj si¢ na priorytetach, a nie na ,,wszystkich”
sprawach do zatatwienia; priorytet to ta sprawa,
ktora jest naprawde wazna i pilna;

— wyznaczaj cele i koncentruj sie na ich realizacji
— perspektywa i lista priorytetbw pomoze ci nie
denerwowa¢ si¢ drobiazgami, a walczy¢ o to, co
naprawde wazne;
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— rozwijaj sie nieustannie, pracuj nad sobg, ale sie
zbytnio nie forsuj.

W zakresie kontaktow z innymi:

— dbaj o kontakty, uwzglednij w swoim kalendarzu
terminy spotkan towarzyskich;

— nie izoluj sie¢ od innych, wiacz si¢ w dziatanie
jakiej$ grupy;

— pro$ o pomoc, kiedy tylko jej potrzebujesz;

— ¢wicz rozumienie i tolerancje.

W firmie:

— ¢wicz asertywnos$¢ (umiejetno$¢ uprzejmego, ale
stanowczego odmawiania);

— badz odpowiedzialny, nie dopuszczaj do przecig-
zenia cie obowigzkami;

— jesli jeste$ przetozonym - deleguj podwltadnym
zadania zamiast sam je wykonywac;

- podwtadnych pro$ o propozycje rozwigzania
konkretnych probleméw, a nie tylko o zgtaszanie
ci ich istnienia [16].

Podsumowanie

Trudne do identyfikacji i obiektywnej oceny zja-
wisko wypalenia zawodowego stwarza szerokie pole
do dyskusji. Gdy pracownik zrozumie, ze nie moze
podotaé¢ swoim obowigzkom zawodowym, czuje
zagrozenie z obawy o negatywna oceng ze strony
pracodawcy. Wynika to z faktu, iz trudnosci w pracy
w pierwszej kolejnosci przypisuje si¢ braku umie-
jetnosci czy pracowitosci. Interpretacji tej sprzyja
tzw. ,,rynek pracodawcy”, w ktorej to strong silniej-
szg na rynku pracy jest strona popytu, a nie podazy.
Duza konkurencja sprawia, Ze pracownicy nie skarzg
si¢ na warunki pracy i znoszg przecigzenie. Ta sytua-
cja tylko pozornie wydaje si¢ komfortowa dla pra-
codawcy. W wiekszosci branz i na wielu stanowis-
kach pracy koszty wyszkolenia nowego pracownika
przerastajg oszczednosci, jakie wynikajg z obarcza-
nia go dodatkowymi obowigzkami. Oprécz tego,
pracownik zmotywowany jest bardziej optacalny
dla firmy, ze wzgledu na zaangazowanie, jakie wkta-
da w prace, co przektada si¢ na efektywnosc.

Ochronie pracownika przed zagrozeniami psy-
chospotecznymi nie jest jeszcze nadana w Polsce
odpowiednia ranga, co oznacza niedostatek odpo-
wiednich tradycji w stuzbie medycyny pracy. Nie-
mniej prowadzone s3 w tym zakresie dziatania pre-
wencyjne np. w postaci badan psychotechnicznych
przed przyjeciem do pracy, badan okresowych i kon-
trolnych. Pracownik moze liczy¢ na zwolnienie
lekarskie, kiedy odczuwa przecigzenie psychiczne
zwigzane z praca, jednak przede wszystkim sam
musi zachowa¢ rozwage i samodzielnie wprowadza¢
dziatania prewencyjne, m.in. poprzez zachowanie
rownowagi miedzy zyciem zawodowym i prywat-
nym (work-life balance).
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