Wypalenie zawodowe

Praca, jesli jest zrodlem zadowolenia, wigze sie z poczuciem kompetenciji i satysfakcji, moze
by¢ czynnikiem podbudowujacym psychiczng i fizyczng kondycje cztowieka. W szczegdinych
przypadkach moze sta¢ sie jednak zrédtem apatii, beznadziejnosci, niezadowolenia z zycia,

moze powodowaé poczucie niedostosowania i niekompetenciji.

Wypalenie zawodowe to kolejna choroba cywilizacyjna, ktéra moze dotkna¢ kazdego z nas,
ale przede wszystkim dotyczy oséb pracujgcych zawodowo z ludzmi i pomagajgcym innym,
np. nauczycieli, lekarzy, pielegniarek, pracownikow spotecznych, policjantéw itd.
Reprezentanci tych zawodéw doswiadczajg coraz wiecej stresu, z ktorym trudno sobie
poradzi¢, wyczerpujg sie, sg chronicznie zmeczeni, coraz mniej zadowoleni z pracy.
Probujac radzi¢ sobie z tymi obcigzeniami, coraz bardziej dystansujg sie od oséb, ktérym
pomagaja, ktére uczg czy leczg. Ogllnie rzecz ujmujac, mozna stwierdzi¢, ze wypalenie
zawodowe pojawia sie u przedstawicieli zawodoéw, w ktérych bliska, zaangazowana
interakcja z drugim czlowiekiem stanowi istote profesjonalnego dziatania i warunkuje
powodzenie w danym zawodzie. Koszty tej bliskiej interakcji moga sie nasila¢ wowczas
gdy dana osoba nie jest w stanie radzi¢ sobie z obcigzeniami zawodowymi, przezywajac
niepowodzenia, brak sukcesow. Mimo staran i zwiekszonych wysitkow nie potrafi znalez¢
drogi wyjscia z narastajacych przecigzen, cierpi na coraz wieksze zmeczenie i emocjonalne
wyczerpanie. Zaczyna broni¢ sie przez dystansowanie, traktuje uczniéw, klientéw, pacjentéw
coraz bardziej przedmiotowo dochodzac do najbardziej specyficznego zjawiska
dla wypalenia zawodowego, jakim jest depersonalizacja (zdystansowany, a nawet

zdehumanizowany sposob traktowania innych).

Wedlug niektérych badaczy, zajmujacych sie problemem wypalenia zawodowego zjawisko
to jest efektem ,stopniowej utraty ztudzen”, charakterystycznej dla oséb ktére poczatkowo
wchodzg na rynek pracy petne dobrych intencji i nadziei, idealistycznie nastawione do swojej
zawodowej roli. Spodziewajg sie, ze ich sukces w pracy da im poczucie egzystencjalnego
znaczenia (sensu zycia). Ci sami badacze twierdzg, ze osoby, ktore takiej poczatkowej
motywacji nie majg, mogg doswiadczac stresu zwigzanego z pracg ale nie wypalenia.
Wypalenia bowiem, moga doswiadcza¢ tylko ludzie, ktérzy rozpoczynali swojg prace
zawodowg majac wznioste cele, duze oczekiwania i silng motywacje — ludzie, ktérzy

spodziewali sie czerpac ze swej pracy poczucie znaczenia.



To, czy wypalenie nastgpi, zalezy od uktadu wielu czynnikéw osobistych i srodowiskowych.

Jako szczegdlnie wazne w budowaniu syndromu wymienia sie:

» stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwosciach wptywu
na sytuacje;

* dzialania niezgodne ze swoimi wartoSciami, nadmiarowe zachowania
agresywne lub ulegte w réznych rolach (dom, praca, sytuacje spoteczne);

e zyczeniowa interpretacja wydarzen, nadmierna racjonalizacja, defensywna
postawa wobec trudnosci, wyolbrzymianie porazek;

* brak lub mata dbatos¢ o swoje ciato, diete, ¢wiczenia fizyczne, rytm snu,
relaks i podstawowsg higiene;

» perfekcjonizm i nadodpowiedzialnosg;

» zaniedbywanie rozwoju zawodowego;

* brak partnerskich relacji i systemu wsparcia, zaniedbywanie intymnosci,
sztywnos¢ rol;

* brak lub staba organizacja czasu prywatnego i czasu pracy.

Sygnatami ostrzegawczymi wskazujgcymi na zjawisko wypalenia mogg by¢ miedzy innymi:

» subiektywne poczucie przepracowania, brak checi do pracy;

» niecheé¢ wychodzenia do pracy;

* poczucie izolacji, osamotnienia,

* postrzeganie zycia jako ponurego i ciezkiego;

* negatywne postawy wobec Kklientéw;

» Dbrak cierpliwosci, drazliwosc¢, poirytowanie na gruncie rodzinnym;
» czeste choroby;

* negatywne, ucieczkowe, a hawet samobdjcze mysili.

Przebieg procesu wypalenia zawodowego mozna przedstawi¢ w nastepujacy sposob:

1. Pierwszy stopieh - tak zwane stadium ostrzegawcze, charakteryzuje sie uczuciem
przygnebienia, irytacji. Moga pojawi¢ sie w nim ustepujace bodle glowy, przeziebienia,
ktopoty z bezsennoscia. Powr6t do prawidtowego, optymalnego funkcjonowania na tym
etapie nie jest jeszcze trudny. Zazwyczaj wystarczajgce jest zmniejszenie obcigzenia

praca, krotki wypoczynek, jakies hobby.



2. Gdy syndrom trwa juz dluzszy czas, jest bardziej staly, pojawia sie drugi stopien, ktérego
charakterystycznymi objawami sg: gorsze wykonywanie zadan, czeste wybuchy irytacji,
brak szacunku i wrecz pogardliwa postawa wobec innych osob. Interwencja na tym
etapie wymaga juz wiekszego wysitku i bardziej zdecydowanych krokow. Moze okazac
sie, ze niezbedny bedzie diuzszy urlop, regeneracja sit przez oddanie sie czynnosciom
nie zwigzanym z pracg a sprawiajgcym przyjemnos¢ (hobby). Istotny jest tez udziat

innych oséb, jeszcze nie pomoc profesjonalna, ale odpoczynek w gronie przyjaciot.

3. Chroniczno$¢ syndromu to trzeci etap. Nastepuje petny rozwdj objawow fizycznych,
psychicznych i psychosomatycznych, zagrozone stajg sie nie tylko procesy poznawcze,
emocjonalne, ale zachwianiu ulega réwniez cata struktura osobowosci. Objawy zespotu
wypalenia zawodowego dotykajg zarobwno somatyki jak fizycznego i spotecznego
funkcjonowania jednostki. Typowymi objawami dla tego stadium sg uczucie osamotnienia
i alienacji, kryzysy rodzinne, matzenskie, przyjacielskie depresja, nadcisnienie, wrzody.
Wypalenie zawodowe na tym etapie bardzo wyraznie dotyka nie tylko osobe
poszkodowang, ale cale jej spoteczne otoczenie; czionkdéw rodziny, przyjaciot,
wspoétpracownikéw. Najczesciej wymagana jest juz profesjonalna pomoc (lekarz,
terapeuta, psycholog). W skrajnych przypadkach pomoc taka okazuje sie nieskuteczna,

a jedynym rozwigzaniem wydaje sie by¢ zmiana pracy.

Coraz czesciej do wyjasnienia fenomenu wypalenia uzywane jest pojecie dopasowania
zawodowego, ktére oznacza harmonijne wspétdziatanie jednostki i srodowiska pracy
w zakresie ro6znorodnych obszaréw pracy zawodowej. Zte dopasowanie powstaje zazwyczaj
wtedy, gdy miedzy pracownikiem i pracodawcag nie zostang rozstrzygniete istotne kwestie
dotyczace funkcjonowania zawodowego, albo kiedy relacje w pracy zmieniajg sie na tyle, ze
pracownik lub organizacja uzna je za niekorzystne. Chodzi tu na przyklad o sytuacje,
w ktérych pracownik czuje sie przecigzony obowigzkami zawodowymi, nie ma wplywu
na organizacje swojej pracy, obarczony jest zbyt duzg odpowiedzialnoscig, czuje sie
niesprawiedliwie oceniany, otrzymuje wynagrodzenie niewspoOtmierne do wkladanego
w prace wysitku, traci kontakt ze wspoéitpracownikami i nie otrzymuje od nich niezbednego
wsparcia. Wspomniane sytuacje okreslane sg mianem "organizacyjnych poprzednikéw
wypalenia". Pojawienie sie ich zakidca relacje czlowieka z jego praca, przyczynia sie
do narastania stresu, ostabia mozliwos¢ skutecznej walki z nim, a w konsekwencji indukuje

rozwéj wypalenia zawodowego.



Jak zapobiegaé wypaleniu?

Aby unikng¢ wypalenia w wymiarze psychicznym, powiniene$ czesto upewniac¢ sie,
czy to co robisz nadal jest ciekawe, czy nadal sprawia ci przyjemnosc¢. Musisz pamietac
o tym, ze zasoby twojej energii psychicznej sg ograniczone - nie dopus¢ zatem
do ich wyczerpania.

Dziatania profilaktyczne z zakresu zapobiegania wypaleniu zawodowemu sg calkiem realne
i mozliwe do spetnienia. Wazna jest swiadomosc¢, iz takie zagrozenie istnieje i zdecydowana
postawa. Kazdy z nas posiada olbrzymi potencjat i mozliwosci budowania efektywnego stylu
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Aktywnos¢ fizyczna, odpoczynek, relaks, hobby
ma tu niebagatelne znaczenie. Szacunek i mitos¢ do wlasnej osoby, szeroko rozumiana,
ale mieszczgca sie w zdrowych granicach troska o siebie moze przynies¢ wymierne efekty.

Poza tym przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu mozna poprzez:

* wyznaczanie sobie realistycznych, jasno okreslonych, czastkowych celéw,

* intensywng prace i rownie intensywny odpoczynek, prowadzacy do regeneracji sit,
do relaksu,

* pamietanie o chwilach wyciszenia w przypadku, gdy praca wymaga intensywnych
kontaktow z innymi ludzmi,

* mniej osobiste traktowanie spraw zawodowych,

» dbanie o siebie, o swdj potencjat, ktory jest najwazniejszym, najcenniejszym narzedziem
pracy,

e sprecyzowanie szans na rozwoj zawodowy w firmie, w ktérej pracujesz,

e jashe i precyzyjne wyznaczanie wlasnych zadan rozwojowych, ktore uniezaleznig Cie
od srodowiska zawodowego,

» skupianie sie na tym, co pozytywne, poprzez pozytywne myslenie,

» robienie tych samych rzeczy w inny sposéb,

» dostarczanie sobie wystarczajgco duzo aktywnosci fizycznej.

W sytuacji gdy zaczynajg sie pojawia¢ symptomy wypalenia mozemy zareagowac ha wiele
réznych sposobow. Niektorzy poddajg sie i nie podejmujg zadnych dziatan. Inni rzucajg sie
w wir zmian i czasami pochopnie podejmujg decyzje o zmianie pracy czy nawet zawodu.
Wydaje sie, ze najbardziej konstruktywnym jest podejscie traktujgce wypalenie zawodowe
jako wyzwanie do poszukiwania osobistej sily. Moze okaza¢ sie to dobrg okazjg

do przewartosciowania sposobu zycia, przyjrzenia sie wkasnym celom zyciowym i zrobienia



planu ich osiggania czy chocby znalezienia najlepszych dla siebie sposobdéw radzenia sobie

ze stresem.
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