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Wypalenie zawodowe
— przyczyny, objawy, skutki, zapobieganie

Wstep

W XXI wieku praca stanowi w zyciu czto-
wieka bardzo waznga sfere. Zajmowane sta-
nowisko decyduje o pozycji w spoteczefstwie,
kazdy chce by¢ w oczach innych kims waznym,
dlatego tez ludzie gonig za sukcesem, karierg
i pieniedzmi. Zbyt duze ambicje, wyjatkowe
zaangazowanie w prace, chec szybkiego wspi-
nania sie po szczeblach kariery. Cztowiek chce
robi¢ wszystko lepieji szybciej, nie dostrzegajac
sygnatbw zmeczenia, zniechecenia i wyczer-
pania wysytanych przez organizm. | wtedy
to niepostrzezenie przekracza niebezpieczng
granice, kiedy odczuwa brak motywacji, satys-
fakcjiz pracy oraz radosci z osiagnie¢. W koricu
okazuije sie, ze cierpi na syndrom wypalenia
zawodowego.

WieZniem” wypalenia moze stac sie kazdy
niezaleznie od zajmowanej pozydji, poczawszy
od kadry kierowniczej, a skoriczywszy na szere-
gowych robotnikach. Oczywiscie istnieja grupy
szczegdlnie narazone na wypalenie zawodowe,
wsrdd nich s pracownicy majacy bezposredni
kontakt z drugim cztowiekiem oraz odczuwa-
jacy w zwiazku z wykonywana pracg duzy

~ Wostatnich latach wypalenie zawodowe jest coraz powszechniejszym zjawiskiem. Celem artykutu

jest przedstawienie Czytelnikowi jego genezy i definicji oraz najczestszych przyczyn i objawow.
W pracy zaprezentowano fazy wypalenia zawodowego wedtug American Psychology Association
oraz Freudenbergera i Northa. W artykule zwrécono uwage na konsekwencje tego syndromu za-
rowno dla jednostki na nie cierpigcej, jak i organizacji. Przedstawiono tez sposoby przeciwdziatania
te] chorobie zawodowej oraz podjeto probe analizy wybranych badan dostepnych w literaturze.
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Job burn-out - causes, symptoms, effects, prevention

nrecent years, burn-out has become an increasingly common phenomenon. This article provides the reader
with the origins, definitions and the most common causes and symptoms of burn-out. It presents phases
of burn-out according to the American Psychology Association, and Freundenberger and North. This article
draws attention to the consequences of this syndrome, both for the individual suffering from it and the
organization. It also discusses ways of preventing this occupational disease and an analysis of selected studies.
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stres: pedagodzy, psycholodzy, pielegniarki,
handlowcy, kadra kierownicza, menedzerowie.

Celem artykutu jest przyblizenie definicj,
przyczyn, skutkéw i metod zapobiegania
wypaleniu zawodowemu oraz przeglad ist-
niejacych badan. Wypalenie moze dotyczy¢
kazdego, takze nas samych, naszych bliskich
czy podwiadnych, warto zatem wiedzie¢, jakie
53 jego pierwsze objawy i jak im przeciwdziatac.

Geneza i definicja

W literaturze po raz pierwszy termin
JWypalenie zawodowe" pojawit sie w 1961 r.
Wiasnie wtedy Green w ksigzce ,A Burn-Out
Case” opisat przypadek architekta, ktéry byt
zmeczony i znuzony praca, ktéra nie przynosita
mu satysfakcji. Postanowit on zostawi¢ do-
tychczasowe zycie i zamieszkaé w dzungli [1].

Jako kolejny uwage na syndrom wypalenia
zawodowego zwrécit amerykafski psychiatra
Freudenberger. W 1974 r. w artykule ,Staff
burn-out” przedstawit swoje spostrzezenia,
ktére wynikaty z pracy w osrodku dla oséb
uzaleznionych od narkotykdw [2]. W artykule
opisat on zmiane zaangazowania mtodych

ludzi pracujgcych charytatywnie w tym
osrodku. Na poczatku podwiecali sie pracy, lecz
nieosigganie przez nich zamierzonych celéw
spowodowato stopniowa utrate zapatu i za-
angazowania [1]. Freudenberger zdefiniowat
wypalenie zawodowe jako ,stan zmeczenia
czy frustracji wynikajacy z poswiecenia sie
jakiejs sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi,
co nie przyniosto oczekiwanej nagrody” [3].
Zwrécitréwniez uwage na objawy somatyczne,
takie jak bole gtowy, bezsennos¢, wybuchy
gniewu. U pracownikéw, ktorzy cierpig
na syndrom wypalenia zawodowego nawet
niewielkie zwiekszenie obowigzkow wywotuje
poczucie przecigzenia praca. Sa przekonani
o ztychintencjach swoich wspétpracownikdw,
ktorzy chcgich wykorzystaé. Cechuije ich nieuf-
nos¢ oraz niestuchanie wskazéwek innych [4].

Niemal rownolegle z Freudenbergerem
problematyka wypalenia zawodowego zaj-
mowata sie Maslach, ktéra przeprowadzata
wywiady z osobami pracujacymi w zawodach
zwigzanych z ustugami spofecznymi czy poma-
ganiem innym. Na podstawie tych wywiadow
doszta do wniosku, ze objawy podawane przez
badane osoby mozna pogrupowac i stworzyé



z nich wymiary (tj. wyczerpanie emocjonalne,
depersonalizacja i obnizone poczucie dokonaf
osobistych), [2]. Tak wiec Maslach zdefiniowata
wypalenie zawodowe jako ,zespdt wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego
poczucia dokonaf osobistych, ktory moze
wystapi¢ u osob pracujacych z innymi ludzmi
w pewien okreslony sposb” [4]. Maslach
twierdzita, ze wypalenie zawodowe to reakcja
organizmu na prace, ktéra wymaga emocjonal-
nego zaangazowania oraz odpowiedzialnoci.

W 1981 roku Maslach i Jackson sporzadzili
kwestionariusz MBI, ktory jest przydatnym na-
rzedziem do pomiaru wypalenia zawodowego.
Z kolei Pines i Aronson wypalenie zawodowe
definiuja jako ,stan fizycznego, emocjonalnego
i psychicznego wyczerpania, spowodowany
przez diugotrwate zaangazowanie w sytuacje,
ktére sg obciazajace pod wzgledem emocjo-
nalnym® [2]. Twierdzili oni, ze wypalenie zawo-
dowe moze pojawic sie w kazdym zawodzie,
nie tylko zwigzanym z ustugami spotecznymi
i pomaganiem innym. W latach 80. Golem-
biewski i Cherniss zauwazyli, ze na wypalenie
zawodowe ma wptyw réwniez styl zarzadzania
i organizacja pracy [2].

Schaufeli i Enzmann poréwnali wypalenie
zawodowe do roztadowywania sie aku-
mulatora, ktéry traci powoli energie, choé
jest dotadowywany. Wiecej energii jest z niego
pobierane, niz mu dostarczane. Wypalenie
zawodowe mozna poréwnac z procesem
roztadowywania sie akumulatora. Pracownik
angazuje sie za bardzo w wykonywana prace,
a mato otrzymuje w zamian [5].

Koncepcja wypalenia zawodowego ulegta
na przestrzeni lat modyfikacji. Przede wszyst-
kim wypalenie zawodowe zaczeto traktowaé
jako zjawisko, ktére moze dotyka¢ przed-
stawicieli roznych zawoddéw, niekoniecznie
spotecznych.

Wypalenie zawodowe w Swietle badan

W literaturze mozna znalez¢ wiele badan
na temat wypalenia zawodowego, zwtasz-
cza w zawodach spotecznych i zwigzanych
z pomaganiem innym. Jedno z badan, ktére
przeprowadzita Orzechowska i in. dotyczyto
wystapieniai nasilenia wypalenia zawodowego
oraz poczucia umiejscowienia kontroli wsréd
lekarzy i pielegniarek. Badanie przeprowadzo-
no na grupie 53 pielegniarek i 55 lekarzy, ktérzy
pracowali na petny etat (wtddzkich szpitalach
i domu pomocy spotecznej), za pomoca kwe-
stionariusza MBI' (Maslach, Jackson) oraz
kwestionariusza pomiaru poczucia kontroli [6].

Wyniki badah pokazaty, ze zaréwno
wsrdd lekarzy, jak i pielegniarek wystepowaty

'Wedtug Kwestionariusza Wypalenia Zawodowego MBI im
wyzszy wynik w skali wypalenia zawodowego i depersona-
lizacji, tym bardziej nasilony stopier wypalenia zawodowe-
g0. Zkoleiim nizszy wynik w poczuciu dokona osobistych,
tym wyzszy stopien wypalenia zawodowego [7].

-4

wszystkie czynniki wypalenia, tj. wyczerpanie
emocjonalne, niski poziom satysfakcji z pracy,
depersonalizacja. Grupa lekarzy (61,8% bada-
nych) wskazata na sredni stopiefi wyczerpania
emocjonalnego, a grupa pielegniarek na wysoki
stopie (49% badanych). Obydwie grupy za-
wodowe wskazaty na wysoki stopiefi deperso-

nalizacji (lekarze - 61,8%, pielegniarki-64,2%
badanych). Z kolei zaangazowanie osobiste
w wykonywang prace jest u lekarzy na Sred-
nim poziomie (47,4% badanych), a u piele-
gniarek — na niskim (66%). Obydwie grupy
wskazaty na wysoki poziom poczucia kontroli
wewnetrznej (lekarze - 67,3%, pielegniarki —
50,9% badanych). Badania potwierdzajg fakt
wystapienia wypalenia zawodowego w obu
grupach, przy czym w wiekszym stopniu na-
silenia u pielegniarek [6].

W literaturze znalez¢é mozna przede wszyst-
kim badania dotyczace wypalenia zawodowego
wsréd pracownikéw zajmujacych sie poma-
ganiem innym. Mato jest dostepnych badan
na temat innych grup zawodowych. Jedno
z ciekawych badaf przeprowadzity Jankowska
i Borkowska wsréd menedzeréw i dyrektoréw
handlowych. W badaniu uczestniczyty 73 osoby
w wieku 27-55 lat. Zostato one przeprowadzone
za pomoca kwestionariusza MBI (Maslach,
Jackson) oraz kwestionariusza do Subiektywnej
Oceny Pracy (oprac. Dudekiwsp.). Badane oso-
by najwyzszy wskaznik wypalenia zawodowego
uzyskaty w odniesieniu do dokonaf osobistych
(30,99% badanych), sredni w wyczerpaniu
emocjonalnym (15,56% ), a niski w depersona-
lizacji (5,07%), [6].

Na podstawie tych wynikéw stwierdzié
mozna, ze grupa menedzeréw i dyrektoréw
jest takze narazona na syndrom wypalenia
zawodowego: uzyskali oni najwyzsze wyniki
w sferze dokonar osobistych. Potwierdza
to fakt, iz nie tylko przedstawiciele zawodéw

spofecznych sg narazeni na te chorobe. Z kolei
grupa menedzeréw i dyrektoréw handlowych
w kwestionariuszu Subiektywnej Oceny Pracy
uzyskata wynik 93,3%. Wskazuije on na Srednie
nasilenie stresu zawodowego w tej grupie?. Naj-
wazniejsze czynniki, ktére wptynety na ten wynik
to: obcigzenie psychiczne pracg, brak nagréd
oraz niepewnos¢ zwigzana z praca [7]. Porow-
nujac te wyniki z zaprezentowanym wczesniej
badaniem wsrdd lekarzy i pielegniarek stwierdzié
mozna, ze grupa menedzeréw i dyrektoréw
jest w mnigjszym stopniu narazona na syndrom
wypalenia zawodowego niz lekarze i pielegniarki.

Przyczyny wypalenia zawodowego

Przyczyny powodujgce syndrom wypalenia
zawodowego mozna podzieli¢ na trzy grupy:

« czynniki indywidualne

« czynniki interpersonalne

« czynniki organizacyjne [2].

WSsréd czynnikéw indywidualnych mozna
wyrdzni¢ dodatkowo: demograficzne, osobo-
wosciowe i postawy zwigzane z praca. Wsréd
czynnikdéw demograficznych warto zwrécic
uwage na wiek oséb, u ktérych pojawia sie
syndrom wypalenia zawodowego. Z badan
dostepnych w literaturze wynika, ze wyzsze
wskazniki zanotowano u 0séb mtodych
oraz z wyzszym wyksztatceniem. By¢ moze
jest to spowodowane brutalnym starciem
ich aspiracji i oczekiwan z rzeczywistoscig oraz
brakiem doswiadczenia. Inne badania wska-
zuja na wyzsze wskazniki wypalenia zawo-
dowego u 0s6b samotnych niz pozostajacych
w zwiazkach. Biorgc pod uwage pteé, kobiety
wskazujg wyzsze wskazniki w emocjonalnym

2\Wedtug kwestionariusza do Subiektywnej Oceny Pracy
opracowanego przez Dudka i wsp. wynik niskito 1-4 sten,
czyli 65-80, wynik Sredni to 5-6 sten, czyli 81101, awynlk
wysoki to 7-10'sten, czyli102 i wyzej [7].
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wyczerpaniu, a mezczyzni w depersonalizacji.
Uwzgledniajac czynniki osobowosciowe -
bardziej podatni na wypalenie zawodowe
sg pracownicy o niskiej odpornosci psychicznej,
biernie radzacy sobie ze stresem. W badaniach
czesto uwzgledniano, jaki wptyw na syn-
drom wypalenia zawodowego maja czynniki
osobowosci. Wykazano, ze sa to: wysoka
neurotyczno3¢ (czyli lek), wrogos¢, depresja,
impulsywnos¢, nadwrazliwos¢, niesmiatos¢.
Biorac pod uwage postawy zwigzane z praca,
wypaleniu sprzyja stawianie sobie wysokich
i nierealistycznych oczekiwan zwigzanych
z praca [2].

Czynniki interpersonalne to relacje pomie-
dzy pracownikiem a klientem (ustugobiorca,
pacjentem). Wypalenie zawodowe dotyka
szczegdlnie pracownikéw, ktérzy zbyt emo-
cjonalnie angazuja sie w problemy oséb,
ktore przychodzg do nich po pomoc (porade,
leczenie, motywowanie, doradzanie, opieke).
Z czasem moga oni postrzega¢ problemy swo-
ich klientow jako niebezpieczeristwo dla siebie
samych. Wprawdzie w pracy (szczegblnie
0s6b zajmujacych sie ustugami spotecznymi)
konieczne jest zaangazowanie w problemy
innych iindywidualne potraktowanie kazdego
klienta, ale zbytnie angazowanie sie moze
doprowadzi¢ do wypalenia zawodowego.
Pracownicy ci stajg przed dylematem: anga-
zowac sie we witasna prace, co moze mie¢
negatywne konsekwencje zdrowotne czy byé
powsciagliwym i zachowaé pewna rezerwe.
Bez watpienia sa to dwie skrajne postawy,
ktore nalezy wyposrodkowaé. Do czynnikéw
interpersonalnych nalezy zaliczy¢ réwniez
kontakty na linii: pracownik — przetozony oraz
pracownik — wspdtpracownicy. W momencie,
gdy oparte s3 na niewtasciwej komunikacji
(niejasne polecenia, brak dialogu, brak moz-
liwosci wypowiedzenia sie przez pracownika,
niezwazanie przez pracodawce na sygnalizo-
wane przez zatrudnionego problemy, lekcewa-
zenie opinii pracownika), moga by¢ Zrodtem
stresu, konfliktéw oraz agresji [4].

Kolejna grupa czynnikdw sprzyjajacych
rozwojowi wypalenia zawodowego to czyn-
niki organizacyjne. Zwrdcit na nie uwage m.in.
Cherniss, ktory przeprowadzit wywiady z oso-
bami zaczynajacymi zatrudnienie w zawodach
spotecznych. Powtdrzyt je po 12 latach ich pra-
cy. Natej bazie wydzielit pie¢ czynnikéw stresu
w pracy sprzyjajacych wypaleniu zawodowe-
mu: biurokracja, watpienie we wtasne kompe-
tencje, trudniklienci, brak mozliwosci rozwoju,
niewtasciwe relacje interpersonalne [4].

Niestety oczekiwania i podejscie mtodych
0s6b zaczynajacych prace w zawodzie ulegaja
zmianie po konfrontacji z rzeczywistoscia. Po-
czatkowo powatpiewajg one w swoje kompe-
tencje, zwracajg uwage na brak doswiadczenia.
Czesto spotykaja trudnych klientow, ktérzy
nie wykazuja checi wspétdziatania; poswie-

caja zbyt duzo czasu na prace papierkowa.
Z biegiem lat ich pozytywne podejscie zostaje
przyttumione przez codzienno3¢ i rutyne [4].

Na czynniki organizacyjne w badaniach
uwage zwrdcili réwniez Maslach i Leiter. Po-
dzielili je na sze3¢ grup:

* przeciazenie pracg — zbyt duzy zakres
obowigzkéw, mato czasu na wykonanie po-
szczegblnych zadan, niemoznos¢ sprostania
wymaganiom, pospiech, niemozliwo3¢ pogo-
dzenia zycia rodzinnego z praca

» kontrola - brak partycypacji (udziatu
w zarzadzaniu firma, w procesie podejmo-
wania decyzji), duza odpowiedzialnos¢ bez
uprawnief decyzyjnych

* wynagradzanie i docenianie - brak doce-
niania, niskie ptace, brak nagréd finansowych
i pozafinansowych

« relacje spofeczne - izolowanie, konflikty,
podwazanie kompetencji, brak wsparcia
ze strony kolegbw z pracy i przetozonego

+ sprawiedliwo3¢ — dyskryminowanie oraz
faworyzowanie

« wartosci— konflikty wartosci, rozbieznos¢
pomiedzy celami organizacjii pracownika, wy-
maganie zachowari niezgodnych z wartosciami
danego pracownika [4,8].

Duze znaczenie dla pracownikéw ma po-
dejscie przetozonego, ktéry powinien byé
wsparciem, wystucha¢ probleméw i propozyciji
podwiadnych. Bez watpienia problemem jest szef
tzw. ,martwa ktoda" - nie stucha podwtadnych,
nie podejmuje wyzwan, jest bierny. Kolejna grupa,
ktdra powinna by¢ wsparciem, to wspdtpracow-
nicy: nie bez znaczenia s3 mozliwosci rozmowy
z dodwiadczonymi wspdtpracownikami. Wazng
role odgrywa samo odczuwanie, ze stanowi sie
czesc zespotu. Dziatanie w pojedynke sprzyja
pojawieniu sie frustracjii wypalenia [9].

Fazy i objawy wypalenia zawodowego

American Psychology Association dzieli
proces wypalenia zawodowego na nastepu-
jace fazy:

* miesigc miodowy — pracownik przezywa
fascynacje praca, rados¢ z osiagnie¢ zawo-
dowych

* przebudzenie — pracownik odkrywa,
Ze jego bezkrytyczna ocena pracy nie jest od-
powiednia; aby utrzymaé ten obraz,wktada
W prace coraz wiecej energii i czasu

« szorstkos¢ — kontakty spoteczne ulegaja
pogorszeniu, realizacja zadarh zawodowych
wymaga coraz wiecej wysitku

« wypalenie petnoobjawowe — chec uciecz-
ki, wyczerpanie fizyczne i psychiczne, depresja,
poczucie samotnosci

+ odradzanie sie — leczenie powstatych
konsekwencji zdrowotnych po wypaleniu
zawodowym [8].

Z kolei Freudenberger i North dzielg proces
wypalenia zawodowego na nastepujace stadia:

1. poczucie koniecznosci ciggtego udowad-
niania wiasnej wartosci oraz bycia efektywnym
i wydajnym

2. wzrost zaangazowania W prace — wy-
konywanie zadanh wytacznie samemu, aby
udowodni¢ swojg wartos¢; nieche¢ do pracy
zespotowe]

3. zaniedbywanie wtasnych potrzeb — od-
poczynek, czas wolny, naduzywanie alkoholu,
papieroséw, srodkéw nasennych

4. utrata znacznej ilosci energii poprzez
nieodpowiedni podziat pomiedzy potrzebami
wewnetrznymi a wymaganiami pracy

5. przewartosciowanie — zmiana prioryte-
toéw, wycofanie sie z kontaktow spotecznych

6. odizolowanie, cynizm, nietolerancja

7. ostateczne wycofanie sie — utrata nadziei
na przysztos¢, postrzeganie kontaktow z inny-
mi jako zagrozenie

8. znaczace zmiany w zachowaniu - nadal
rozwija sie izolowanie i wycofanie z kontaktow
zinnymi

9. utrata poczucia wasnej wartosci

10. poczucie wewnetrznej pustki — wyste-
puje lek przed ludZmi, ataki paniki

11. depresja — rozpacz, wyczerpanie, mysli
samobojcze

12. petnoobjawowe wypalenie — wyczer-
panie fizyczne, emocjonalne i psychiczne [5].

Wypalenie zawodowe rozwija sie przez
dtugi czas, w ktérym organizm daje sygnaty
alarmowe. Objawy wypalenia zostaty przed-
stawione przez Maslach w tzw. triadzie wy-
palenia zawodowego (rys.):

[ WYCZERPANIE EMOCJONALNE j

—

DEPERSONALIZACIA

Rys. Triada objawdw wypalenia zawodowego
Fig. Triad of symptoms of burn-out

B

OBNIZONE POCZUCIE DOKONAN
OSOBISTYCH

>

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: Kurytowicz )., Wypalenie sit u lekarzy medycyny weterynaryjnej[w:]W. Okta,
S.Tucholska (red.), Wybrane zagadnienia z psychologii klinicznej i osobowosci. Lublin 2005, s. 174.



* Wyczerpanie emocjonalne — przejawia sie
poprzez nieched, brak zainteresowania praca,
drazliwos¢ oraz objawy somatyczne, np. bole
gtowy, zmeczenie, bezsennos¢

+ depersonalizacja - jej przejawy to obojet-
nos¢ wobec klientéw i wspdtpracownikéw, po-
wierzchowno3¢, cynizm, brak zaangazowania
wrelacje z drugim cztowiekiem, dystansowanie
sie od ludzi, postrzeganie ich w sposéb nega-
tywny; depersonalizacja (inaczej okreslana
jako uprzedmiotowienie, gdyz osoba cierpigca
na syndrom wypalenia zawodowego innych
traktuje jak przedmioty, bez checi kontaktu)

+ obnizone poczucie dokonaf osobistych
— powoduje ono niezadowolenie, brak satys-
fakgji, przekonanie o braku wiasnych kompe-
tengji czy mozliwosci, poczucie porazki, niska
samoocena, poczucie niskiej efektywnosci
pracy [1,10].

Na przestrzeni lat zmieniono zakres poczat-
kowy wyodrebnionych przez Maslach syndro-
moéw wypalenia zawodowego. Wyczerpanie
emocjonalne zastgpiono samym wyczerpa-
niem, ktére objeto zaréwno znuzenie emo-
cjonalne, jak i utrate kondycji fizycznej oraz
energii. Depersonalizacje zmieniono na bardziej
og6lne okreslenie, a mianowicie cynizm. Obej-
muje on zaréwno zdystansowang postawe
wobec pracy, jak i izolacje, chtdd i obojetnos¢
w relacjach z klientami czy podopiecznymi.
Poczucie braku osiggniec osobistych zmieniono
na poczucie obnizenia efektywnosci zawodo-
wej. Niska samoocena oraz utrata pewnosci
siebie prowadzi do zmnigjszenia skutecznosci
dziatarh pracownika [11].

Skutki wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe ma zaréwno kon-
sekwencje dotyczace bezposrednio osoby
nim dotknietej, jak i konsekwencje w skali
spotecznej. Przede wszystkim oddziatuje ono
niekorzystnie nazdrowie fizyczne i psychiczne,
moze by¢ przyczyng uzaleznief, zaburzen
lekowych czy depresji. Negatywne emocje
moga zostac przeniesione z gruntu zawodo-
wego na prywatny i wptywaé niekorzystnie
na stosunki rodzinne [2].

Przecigzenie praca, brak nagrod, niskie
ptace, konflikty, dyskryminowanie, zbytnie
angazowanie sie w problemy podopiecznych
(czyli czynniki organizacyjne i interpersonalne
wypalenia zawodowego) przynosza powaz-
ne negatywne skutki. Wypalenie zawodowe
powoduje negatywne konsekwencje nie tylko
dla osoby nim dotknietej, ale réwniez dla or-
ganizacji, w ktorej pracuje, takie jak:

+ absencja pracownikéw

* mniejsza produktywno$¢

+ fluktuacja kadr

« wydatki na leczenie pracownikéw i roz-
prawy sgdowe

+ wydatki na zwolnienia chorobowe
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+ wydatki zwigzane z zatrudnieniem innego
pracownika

* pogorszenie sie relacji miedzy pracow-
nikami [1].

Wypalenie zawodowe moze by¢ réwniez
przyczyna odejscia z zawodu, postrzegania
pracy jako bezsensownej, jak tez przerodzic sie
w ciezki kryzys zyciowy, nacechowany utratg
sensu istnienia, poczucie osamotnienia [9].

W zawodach spotecznych, np. wiréd
lekarzy, wypalenie zawodowe jest przyczyna
znuzenia kontaktem z pacjentami, lekcewa-
zenia ich, poczucia bezsilnosci, skupiania sie
gtéwnie na jednostce chorobowej, traktowania
pacjenta przedmiotowo, skracania wizyt, nie-
skutecznosci w leczeniu [12].

Przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu

W organizacjach coraz czesciej pracuja
specjalisci od zarzgdzania zasobami ludzkimi.
Rekrutacja pracownikéw i ich motywowanie
odbywa sie w sposéb bardziej przemyslany
[2]. Bardzo czesto podczas rozméw kwalifika-
cyjnych sprawdzana jest reakcja kandydatéw
na stres czy przeprowadzane sg testy osobo-
wosciowe. Ma to na celu lepsze dopasowanie
pracownikéw do stanowisk pracy, a tym sa-
mym wzrost ich produktywnosci oraz ustalenie
Zrodet stresu w pracy, a nastepnie sposobow
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.

W zyciu zawodowym warto kierowac sie
kilkoma wskazéwkami:

+ ustali realistyczne cele, ktére s do osig-
gniecia dysponowanymi mozliwosciami

* prowadzi¢ zdrowy tryb zycia: aktywnos¢
fizyczna, whasciwa ilos¢ snu, zdrowe odzy-
wianie sie

+ odpoczywat — znalez¢ ztoty Srodek po-
miedzy praca i odpoczynkiem, kazdego dnia
znalez¢ chwile tylko dla siebie

+ uSwiadomi¢ sobie wartos¢ pracy zespo-
towej — wszystkiego nie mozna wykonywac
w pojedynke

+ znalez¢ hobby, ktére pozwoli sie odstre-
sowal

+ mie¢ Swiadomos¢ swoich brakéw

* rozmawiac z bliskimi oraz spotykac sie
Z przyjaciétmi

» szukac pozytywow trudnej sytuadji

* trudna sytuacje widzie¢, jako wyzwanie,
a nie zagrozenie

* nie przekraczac swoich granic. Oczywiscie
nie nalezy rozumiec tej wskazdwki jako zache-
ty, aby w ogble nie pokonywac wiasnych barier
— bytoby to niewtasciwe, gdyz pokonywanie
granic wiasnych mozliwosci prowadzi do roz-
woju oraz pokazuje rzeczywiste mozliwosci.
Nalezy to zalecenie rozumie¢ jako zalecenie
nieangazowania sie bez reszty w prace oraz
zachowywanie czasu wolnego dla siebie, aby

mozna byto wykorzysta¢ go w sposéb, jaki sie
samemu chce [2,13].

Podsumowanie

Bez watpienia wypalenie zawodowe
to problem coraz czesciej spotykany w XXI
wieku. Dotyka ono wtasciwie wszystkich pra-
cujacych, przy czymw réznym czasie i zakresie
—ale na jego pojawienie sie narazony jest kazdy
pracownik. Szczegblny wptyw ma tu obcigze-
nie praca, zte relacje interpersonalne, konflikty,
wysokie wymagania i aspiracje zwigzane
z praca. Nie bez znaczenia jest réwniez rola
organizacji, szczeg6lnie kierownictwa, ktére
powinno stworzy¢ odpowiednie warunki pracy,
sprawiedliwie dzieli€ obowigzki. W szczegblno-
Sci wazne jest unikanie przecigzania jednych
pracownikéw, gdy inni nie maja co robié. Proces
wypalenia zawodowego rozwija sie dtugo,
lecz nie wolno lekcewazy¢ pierwszych jego
symptomow: braku zainteresowania praca,
obojetnosci w stosunku do klientow i wspét-
pracownikéw, braku satysfakji z osiagniec.

Niezwykle wazne jest réwniez umiejetne
rozgraniczenie zycia prywatnego i zawodowe-
go. Nie mozna caty czas pracowac i przenosi¢
probleméw z pracy do domu, gdyz jest to pro-
sta droga do wypalenia zawodowego.
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