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PRZYCZYNY | SKUTKI WYPALENIA ZAWODOWEGO

Streszczenie. W artykule zajeto si¢ problemem wypalenia zawodowego.
Przedstawiono charakterystyke wypalenia zawodowego. Pokazano takze przyczyny
powstania tego niekorzystnego zjawiska oraz jego skutki.

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

CAUSES AND EFFECTS OF OCCUPATIONAL BURNOUT

Summary. The article dealt with the problem of burnout. Shows the characteristics
of burnout. Shows the causes resulting in the emergence of this negative phenomenon
and its effects.

Keywords: professional burnout, professional stress, effects of the professional
burnout

1. Wprowadzenie

»Zjawisko wypalenia zawodowego ujawniono w latach siedemdziesiatych, cho¢ istnialo
ono prawdopodobnie znacznie wczesniej. Mozna jednak sadzi¢, ze przemiany cywilizacyjne
1 wzrastajgce wymagania stawiane zawodom stuzb spotecznych spowodowaly, ze koszty
psychologiczne, jakie ponosza w swojej pracy nauczyciele, lekarze, pielegniarki, pracownicy

spoteczni, pracownicy stuzb ratowniczych, policjanci i inni, sg coraz powazniejsze™. Stres,

1 Sek H.: Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie. PWN, Warszawa 2004.
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jaki towarzyszy wykonywaniu tych zawodéw, oraz trudnosci w radzeniu sobie z nim bywaja
powodem wyczerpania, chronicznego zmeczenia, braku zadowolenia z pracy. Dystanso-
wanie si¢ CZYy utrata zaangazowania to sposoby radzenia sobie z obcigzeniami. W wyniku
polskich badan nad problematykg wypalenia zawodowego stwierdzono, iz jest to problem
uniwersalny i wielu badaczy powaznie zaczelo sie nim interesowac?.

Z obserwacji procesow zachodzacych na rynku pracy moze wynikaé, ze problem wypalenia
zawodowego nasila sie. Skala zjawiska jest jednak trudna do ustalenia — brakuje aktualnych
ogoélnopolskich badan w tym zakresie. Wyjatkiem sg badania przeprowadzone w 2009 roku
przez zespot profesora A. Bassama, psychologa z Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy. Zespot badawczy sprawdzal m.in. skalg wypalenia
zawodowego W przedsigbiorstwach oraz wptyw stresu i wypalenia zawodowego na spadek
wydajnos$ci pracy. Badaniem, ktore bylo czescig programu profilaktycznego organizowanego
przez Urzad Marszatkowski i Wojewddzki Osrodek Medycyny Pracy, objeto cztery tysigce
pracownikow w wojewodztwie kujawsko-pomorskim. Badanych pracownikéw podzielono na
cztery typy: wypalonych, tuz przed wypaleniem, niewypalonych i tzw. typy oszczednosciowe,
czyli osoby z matg ambicja, wykonujace swoja prace bez zaangazowania, ale jednoczesnie bez
negatywnych skutkow dla wlasnej psychiki. Oséb wypalonych i pracownikow tuz przed
wypaleniem byto tacznie 48%. Osoby zdrowe stanowity jedna trzecia wszystkich badanych?®.
Pokazuje to, iz skala tego zjawiska moze by¢ bardzo duza. Do niedawna uwazano,
ze wypalenie zawodowe grozi przede wszystkim przedstawicielom zawodow zwigzanych
z kontaktem z ludzmi, niesieniem im pomocy. W swietle obecnej wiedzy na wypalenie
narazeni sg przedstawiciele wszystkich zawodow, a wptywaja na nie czynniki lezace w miejscu
pracy. Praca zawodowa jest nieodlagczng dziedzing zycia ludzkiego, czesto decyduje
0 subiektywnej ocenie jako$ci zycia lub stanie zdrowia cztowieka. Dlatego tez wypalenie
zawodowe nalezy uzna¢ za szczegdlnie niebezpieczne zjawisko 1 zdecydowanie mu

przeciwdziatac.

2. Wypalenia zawodowe — charakterystyka zjawiska

W literaturze przedmiotu termin ,,wypalenie zawodowe” jest definiowany w réznorodny
sposob. Freudenberger i North, ktérzy jako jedni z pierwszych amerykanskich psycho-
analitykow zajeli si¢ problemem wypalenia w zawodach spotecznych, okreslili syndrom
wypalenia zawodowego jako ,stan, ktory krystalizuje si¢ powoli, przez dluzszy okres

2 lbidem.

3 Skoczek K.: Wypalenie zawodowe: przyczyny i objawy. Sposoby na wypalenie zawodowe,
http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/dusza/wypalenie-zawodowe-przyczyny-objawy-sposoby-na-
wypalenie-zawodowe_42426.html, 7.04.2015.
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przezywania ciggtego stresu i angazowania calej energii zyciowej, ktory w koncowym efekcie
wywiera negatywny wptyw na motywacje, przekonania i zachowanie™*.

Ch. Maslach uwaza, ze wypalenie jest sprawg znacznie powazniejszg niz zly nastrgj czy
podty dzien. To state poczucie niezgodnosci z pracg, ktore moze spowodowac powazny kryzys
w zyciu®. Przedstawia ona réwniez ,,wypalenie zawodowe jako syndrom, na ktory sktadajg sie:
wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja 1 obnizenie oceny wlasnych dokonan
zawodowych. Syndrom 6w moze wystgpowac u osoéb, ktore pracujg z innymi. Wyczerpanie
emocjonalne dotyczy poczucia przecigzenia emocjonalnego 1 znacznego uszczuplenia
posiadanych zasobow energetycznych na skutek kontaktow z innymi. Depersonalizacja wigze
si¢ natomiast z negatywnym, nierzadko wrecz bezdusznym, a w najlepszym razie nazbyt
obojetnym reagowaniem na innych ludzi bedacych odbiorcami pomocy danej osoby [...]. Za$
obnizona ocena dokonan wiasnych odnosi si¢ do radykalnego spadku poczucia swoich
kompetencji i utraty przeswiadczenia o mozliwosci odnoszenia sukcesow w pracy z ludzmi.
Wigze sie to rowniez z negatywna samooceng”®.

Zdaniem E. Aronsona wypalenie zawodowe to stan psychiczny, ktdry czesto wystepuje
u ludzi pracujacych z innymi (przede wszystkim, ale nie tylko, w zawodach polegajacych na
niesieniu pomocy) i ktorzy w swych relacjach z klientami lub pacjentami, przetozonymi lub
kolegami s3 strong dajaca’. Tymczasem A. Kamrowska opisuje wypalenie jako stan
wyczerpania jednostki, spowodowany nadmiernymi zadaniami stawianymi przez srodowisko
pracy®.

Najczesciej wypalenie zawodowe definiowane jest jako stan wyczerpania fizycznego i/lub
emocjonalnego, wystepujacy u osob pracujacych z innymi 1 pomagajacych innym, w zawodach
bazujacych na ciggtym kontakcie z ludZmi 1 zaangazowaniu emocjonalnym w ich problemy
(np. psycholog, pedagog, lekarz, pielggniarka, pracownik socjalny, prawnik, kurator sadowy,
mediator rodzinny, ksiadz itp.). ,,Zwykle ujawnia si¢ po wielu latach nieswiadomego
narastania 1 ma powazny wpltyw na zycie zarowno zawodowe, podejscie do pracy, jak 1 na
zycie rodzinne i towarzyskie™®.

Interesujace ujecie definicji przedstawita E. Bilska, ktora pokazuje, ze wypalenie

zawodowe jest jedng z wielu mozliwych reakcji organizmu na chroniczny stres zwigzany

4 Litzke S.M.: Stres, mobbing i wypalenie zawodowe. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2007.

5 Maslach Ch.: Pokonaé wypalenie zawodowe: sze$¢ strategii poprawienia relacji z praca. Wolters Kluwer,
Warszawa 2010.

6 Litzke S.M.: op.cit.

" Aronson E.: Czlowiek istota spoteczna. PWN, Warszawa 1998; Aronson E., Wilson T.D., Akert R.M.:
Psychologia spoteczna. Serce i umyst. Zysk i S-ka, Poznan 1997.

8 Kamrowska A.: Wypalenie zawodowe. Uniwersytet Medyczny w fodzi, Klinika Psychiatrii Dorostych,
www.pml.strefa.pl/ePUBLI1/136/15.pdf, 7.04.2015.

® Wypalenie zawodowe i jego objawy, http://klinikastresuben.pl/pl/pomoc-terapeu tyczna/wypalenie-zawodowe/,
7.04.2015.
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z pracg w zawodach, ktorych wspolng cechg jest ciagly kontakt z ludzmi i zaangazowanie
emocjonalne w ich problemy?°.

Wedlug 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
si¢ nagle i z duza silg. Jest on rezultatem dlugotrwatego lub powtarzajacego si¢ obcigzenia
w wyniku dlugoletniej intensywnej pracy dla innych ludzi [...]. Wypalenie jest bolesnym
uswiadomieniem sobie (przez osoby pomagajace), ze nie s3 w stanie juz wigcej pomoéc tym
ludziom, Ze nie mogg da¢ im wigcej i catkowicie zuzyty swoje sity. Badaczka wyroznita dwa
rodzaje wypalenia: wypalenie aktywne oraz wypalenie bierne. Wypalenie aktywne wywotane
jest przez wydarzenia i czynniki zewnetrzne, do ktorych zaliczy¢ mozna warunki pracy — tu
zwraca szczegolng uwage na zbyt wiele wymagan, oraz aspekty instytucjonalne. Wypalenie
bierne jest niczym innym jak wewngtrznymi reakcjami organizmu na wyzej wymienione
przyczyny*?,

Warunki, w jakich dochodzi do wypalenia zawodowego, J. Piekarska przedstawita jako
reakcje na dlugotrwate przecigzenie obowigzkami, zbyt trudne i odpowiedzialne zadania oraz
monotonng, nudna, wyczerpujaca praca*?. Jej zdaniem moze pojawi¢ sie ono, gdy mamy do
czynienia z czynnosciami, ktérych wykonanie jest nierealne lub sprzezone z niewielkim
wplywem na sytuacj¢, na przyktad gdy mamy zla organizacje czasu pracy, brak czasu
prywatnego, gdy praca jest niezgodna z naszymi warto$ciami lub charakterem (zachowania
agresywne lub ulegle). J. Piekarska uwaza, ze bedziemy na nie bardziej podatni, jesli dagzymy
do perfekcji, jestesmy ,,nadodpowiedzialni” lub po prostu nie potrafimy powiedzie¢ ,,nie”, nie
majac ochoty angazowac sie w kolejne przedsigwzigcia®®,

Natomiast M. Ksigdzyna wypalenie zawodowe okreslita jako stan psychologiczny, podczas
ktorego osoba czuje si¢ wyczerpana, a jej] motywacja mocno spada. Osoba wypalona nie
docenia siebie ani swoich dokonan. Czuje si¢ zagubiona, traci wiar¢ W Swo0j3 prace.

To, co niegdy$ byto zrodtem sukcesow i radosci, teraz jest przyczyng problemow™?,

10 Bilska E.: Jak Feniks z popiotéw, czyli syndrom wypalenia zawodowego. ,,Niebieska Linia”, nr 4, 2004; Bilska
E.: Profilaktyka wypalenia zawodowego. ,,Niebieska Linia”, nr 5, 2008.

11 Starostka E.: Wypalenie zawodowe — przyczyny, objawy i konsekwencje dla funkcjonowania spotecznego
jednostki, www.psychologia.net.pl/artykul.php?level= 245, 7.04.2015.

12 Gembalska-Kwiecien A.: Stres zawodowy w gornictwie. Kwartalnik Wyzszego Urzedu Gorniczego
»Bezpieczenstwo Pracy i Ochrona Srodowiska w Gornictwie”, nr 4, Katowice 1996; Gembalska-Kwiecien A.,
Zajac E.: Stres w pracy, jego przyczyny i konsekwencje. ,,Slaskie Wiadomosci Elektryczne”, nr 3(60), 2005.

13 Anczewska M., Switaj P., Roszczyfiska J.: Praca pogladowa na temat wypalenia zawodowego. ,,Postepy
Psychiatrii i Neurologii”, Warszawa 2005; Piekarska J.: Rozmowa z psychologiem spolecznym,
www.pracaizdrowie.com.pl/ content/view/135/38/, 7.04.2015.

14 Ksigdzyna M.: O wypaleniu zawodowym, http://www.topmenedzer.pl/2009/01/wypalenie-zawodowe/,
7.04.2015.
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Reasumujac powyzsze podej$cia do problemu wypalenia zawodowego, mozna podjaé
probe jego zdefiniowania, jako stanu, ktoéry powoduje emocjonalne, psychiczne i fizyczne
wyczerpanie organizmu, powstajace w zwigzku z wykonywang praca.

3. Przyczyny i skutki wypalenia zawodowego

Syndrom wypalenia zawodowego rozwija si¢ w wyniku zle zrownowazonych wzajemnych
oddziatywan migdzy tym, czego otaczajacy $§wiat wymaga od danej osoby, a jej zdolnoscig do
znoszenia obcigzen. Przy czym =zalezy to rowniez od indywidualnych umiejetnosci
prawidtowego gospodarowania wilasng energia i dbania o regeneracj¢ sit. ,,Wypalenie jest
procesem, ktory rozwija si¢ powoli i zakrada cichaczem. Pierwsze sygnaty ostrzegawcze nie
sa zwykle dostrzegane lub s3 btednie interpretowane. Aby moc si¢ wypalié, trzeba najpierw
ptonaé zadza dziatania, zapali¢ sie do czego$”®®. S.M. Litzke przedstawia takze stadia procesu
powstawania wypalenie zawodowego:

e Stadium 1 — przymus ciagltego udowadniania wlasnej wartosci. Che¢ wydajnej pracy

1 zadza czynu przeksztalcaja si¢ w przymus efektywnego dziatania z uwagi na zbyt duze
oczekiwania wzglegdem wlasnej osoby. Zmniejsza si¢ gotowos¢ do akceptowania
wlasnych ograniczen i mozliwo$ci. Kluczowym momentem jest dostrzezenie cienkiej
granicy mig¢dzy dazeniem do efektywnego dzialania a wewngtrznym przymusem
wlasnej efektywnosci 1 samodzielne ustalenie wlasnego tempa pracy i tempa zycia.

e Stadium 2 — wzrost zaangazowania w prace. Nasila si¢ poczucie, ze trzeba wszystko
robi¢ samemu, by udowodni¢ wlasng wartos¢. Delegowanie zadan postrzegane jest jako
ucigzliwe i1 czasochtonne, a czasami traktowane w kategoriach zagrozenia dla wiasnej
niezbgdnosci. W tym stadium wazne jest ¢wiczenie umiej¢tnosci delegowania zadan.

e Stadium 3 — zaniedbywanie wilasnych potrzeb. Che¢ odprezenia, przyjemnych
kontaktéw spolecznych i temu podobne zaczynaja by¢ coraz mocniej spychane na
dalszy plan, nasila si¢ poczucie, ze w ogole juz si¢ nie ma takich potrzeb, w tym rowniez
potrzeb seksualnych. Nierzadko dochodzi do naduzywania alkoholu, nikotyny, kofeiny,
ale réwniez tabletek nasennych, poniewaz najpdzniej w tym stadium pojawiaja si¢
zaburzenia snu.

e Stadium 4 — zaburzona proporcja mi¢dzy potrzebami wewngetrznymi a zewnetrznymi
wymogami, tak zwanymi przymusami, skutkuje utratg duzej ilosci energii, a wreszcie
jej wyczerpaniem. Zaczynajg si¢ pojawia¢ niewlasciwe zachowania, na przyktad

niepunktualno$¢, mylenie termindw spotkan i tym podobne. W tym stadium wazne jest

15 Litzke S.M.: op.cit.
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to, by nie ttlumaczy¢ niewlasciwego zachowania wylacznie przecigzeniem, lecz
dostrzega¢ swodj udziat w nasilajagcym si¢ procesie utraty energii.

Stadium 5 — przewartoSciowanie. Percepcja zostaje zmacona, a zmyst postrzegania
mocno przytgpiony. Zmienia si¢ kolejnos¢ priorytetow, kontakty spoleczne
postrzegane sg jako obcigzenie, wazne cele zyciowe sg dezawuowane i przewartoscio-
wywane. Reaktywowanie wczesniejszych przyjazni moze w tym stadium pomoc
w uswiadomieniu sobie tego, ze zaszla w nas zmiana, 1 w cofnigciu dokonanego
negatywnego przewartosciowania.

Stadium 6 — aby moéc dalej zy¢, cztowiek musi zastosowa¢ mechanizm wyparcia
w konfrontacji z pojawiajgcymi si¢ problemami. Wyparcie jest juz w tym stadium
zyciowo wazne, jesli chce si¢ nadal funkcjonowac. Symptomami takiego stanu s3:
odizolowanie si¢ od otaczajacego $wiata, ktory rowniez jest dezawuowany, cynizm,
agresywne deprecjonowanie rzeczywistosci, brak cierpliwosci i nietolerancja. Znacznie
spada efektywno$¢ i pojawiaja si¢ dolegliwosci fizyczne. Kontakty z innymi osobami
cechuje bezradnos$¢, brak gotowosci do niesienia pomocy lub brak empatii. Poczawszy
od tego stadium, konieczna jest juz profesjonalna pomoc.

Stadium 7 — nast¢puje ostateczne wycofanie si¢. Sie¢ spoleczna, ktdra nas wspiera,
ochrania 1 podtrzymuje, postrzegana jest jako wroga, wymagajaca i nadmiernie
obcigzajaca. Obecny stan cztowieka cechuje brak orientacji, utrata perspektyw i nadziei
na przysztos¢ oraz zupetne wyobcowanie. Zastepczego zaspokojenia szuka w alkoholu,
narkotykach lub lekach. Ma poczucie skrgpowania i automatyzacji wlasnych dziatan.
W koncowym efekcie skutkuje to przej$ciem do stadium 8.

Stadium 8 — znaczace zmiany w zachowaniu. Nadal postepuje proces izolowania si¢
1 wycofywania z zycia. Kazdy przejaw zainteresowania ze strony otaczajacego Swiata
jest interpretowany jako atak. Moga rdwniez pojawiac si¢ reakcje paranoidalne.
Stadium 9 — utrata poczucia, ze si¢ ma wtasng osobowos¢. Pojawienie si¢ poczucia,
Ze nie jest si¢ juz autonomiczng jednostka, lecz ze funkcjonuje si¢ automatycznie.
Stadium 10 — pustka wewnetrzna. Czlowiek czuje si¢ wyjatowiony, zniechecony
1 pusty, co pewien czas do§wiadcza atakéw paniki i reakcji fobicznych, odczuwa lgk
przed innymi ludZmi i1 ludzkimi skupiskami. Niekiedy obserwowane sa takze
nadmierne proby zastepczego zaspokajania potrzeb.

Stadium 11 — og6lny stan determinuje depresja. Rozpacz, wyczerpanie, obnizenie
nastroju. Uczucie wewnetrznego bolu wystepuje naprzemiennie z apatig, pojawiajg sie
mysli samobdjcze.

Stadium 12 — wypalenie pelnoobjawowe. Na plan pierwszy wysuwa si¢ catkowite
wyczerpanie psychiczne, fizyczne 1 emocjonalne, duza podatnos¢ na infekcje, ryzyko
wystapienia chordb serca, uktadu krwiono$nego i pokarmowego.
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Najpo6zniej od wejscia w stadium 7 konieczna jest profesjonalna pomoc, by zapobiec

dalszemu rozwojowi syndromu?®,

Przyczyny wypalenia zawodowego moga by¢ zlokalizowane w trzech ptaszczyznach, ktore

A. Kamrowska przedstawia nastgpujaco’’:

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

2. Plaszczyzna interpersonalna: miedzy pracownikami a chorymi — emocjonalne
zaangazowanie, mi¢dzy przetozonymi i wspolpracownikami — konflikty inter-
personalne, rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, zaburzona komunikacja, agresja
werbalna, mobbing, zamierzone lub niezamierzone przyczynianie si¢ pracodawcy do
poczucia obnizania warto$ci pracownikow, np. kwestionowanie kompetencji
i blokowanie aktywnosci zawodowej,

3. Plaszczyzna organizacyjna: cele instytucji jako sprzeczne z warto$ciami i normami
uznawanymi przez pracownika: brak czasu na prowadzenie zycia rodzinnego, stresory
zwigzane ze $rodowiskiem fizycznym (np. halas), stresory zwigzane ze sposobem
wykonywania pracy (np. pospiech, monotonia, praca w godzinach wieczornych
i nocnych), stresory zwigzane z funkcjonowaniem pracownika jako cztonka organizacji
(np. brak mozliwosci wypowiadania swojej opinii w istotnych sprawach), stresory
zwigzane z rozwojem zawodowym — niezadowolenie z przebiegu Kariery, brak
mozliwosci rozwoju zawodowego, brak poczucia stato$ci pracy, styl kierowania
niedostosowany do zadan placowki i potrzeb pracownikow.

Woypalenie zawodowe, oddziatujac na sfer¢ emocjonalng, psychiczng i fizyczng cztowieka,

moze doprowadzi¢ do jego wyczerpania.

Na wyczerpanie fizyczne, emocjonalne i psychiczne sktadajg si¢ pewne cechy, ktore

zostaty przedstawione ponize;j'®:

1. Wyczerpanie fizyczne: brak energii, chroniczne zmeczenie, ostabienie, podatno$¢ na
wypadki, napigcie 1 kurcze w obrebie migsni szyi i ramion, bole plecoéw, zmiana
zwyczajow zywieniowych, zmiana wagi ciata, zwigkszona podatno$¢ na przezigbienia
1 infekcje wirusowe, zaburzenia snu, koszmary senne, zwigkszone przyjmowanie lekow
lub konsumpcja alkoholu w celu zniwelowania wyczerpania fizycznego.

2. Wyczerpanie emocjonalne: uczucie przygnebienia, bezradnosci, beznadziejnosci

1 braku perspektyw, niepohamowany ptacz, dysfunkcje mechanizméw kontroli emocji,

18 1hidem.
17 Kamrowska A.: op.cit.
18 Litzke S.M.: op.cit.
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uczucie rozczarowania, poczucie pustki emocjonalnej, pobudliwos$¢, uczucie pustki,
rozpaczy, osamotnienia, ogélny brak checi do dziatania.

Wyczerpanie psychiczne: negatywne nastawienie do siebie, do pracy, do zycia,
wyksztalcenie nastawienia dezawuujgcego klientow (cynizm, lekcewazenie, agresja),
utrata szacunku do siebie, poczucie wiasnej nieudolnos$ci, poczucie nizszej wartosci,

zerwanie kontaktéw z klientami i kolegami.

Koncentracja i intensywno$¢ poszczegolnych cech moga by¢ rozne i zalezg od czynnikow

indywidualnych badz sytuacyjnych.

Objawy wypalenia sg roznorodne. Ch. Maslach najwazniejsze opisata nast¢pujaco:

wypalenie to utrata energii — cztowiek czuje si¢ przyttoczony, zestresowany
I wyczerpany;

wypalenie to utrata entuzjazmu — poczatkowa pasja ustgpita cynizmowi. W pracy nic
si¢ nie podoba: klienci sg ucigzliwi, szefowie to zagrozenie, a koledzy — zto konieczne.
Wiedza fachowa, kreatywnos$¢ czy wrazliwo$¢ — przybladty i zgasty. Wigcza si¢ tryb
oszczedzania energii;

wypalenie to utrata pewnosci siebie — bez energii 1 zaangazowania w prace trudno

znalez¢ argumenty za jej kontynuowaniem.

Efekty ztej relacji z praca maja tendencj¢ do rozchodzenia si¢ jak fala, pogarsza si¢ zdrowie

fizyczne 1 samopoczucie, przez co maleje odporno$¢ na choroby czy depresje, skutecznos¢

wspotdzialania w zespole oraz jakos$¢ ulega obnizeniu, negatywne emocje przenoszg si¢ na

relacje z rodzing 1 przyjacioimi, a Swiat traci wiele ,.kolorow

919

A. Kamrowska przedstawita fazy i objawy wypalenia zawodowego. Do faz naleza:

miesigc miodowy — okres zauroczenia pracg 1 pelnej satysfakcji z osiggniec
zawodowych, energia, optymizm i entuzjazm,

przebudzenie — czas, w ktorym czlowiek zauwaza, ze idealistyczna ocena pracy jest
nieadekwatna, pracuje coraz wigcej 1 stara si¢, by idealistyczny obraz nie ulegt
zaburzeniu,

szorstko$¢ — realizacja zadan zawodowych wymaga coraz wigcej wysitku, dotaczaja
ktopoty w kontaktach spolecznych,

wypalenie pelnoobjawowe — rozwija si¢ pelne wyczerpanie fizyczne i1 psychiczne,
pojawiaja sie zaburzenia depresyjne, poczucie pustki i samotnos$ci, che¢ wyzwolenia
si¢, ucieczki z pracy,

odradzanie si¢ — czas leczenia ,,ran” powstatych po wypaleniu zawodowym.

19 Maslach Ch.: Pokona¢ wypalenie zawodowe: sze$¢ strategii poprawienia relacji z pracg. Wolters Kluwer,
Warszawa 2010; Maslach Ch.: Wypalenie si¢: utrata troski o cztowieka, [w:] Zimbardo P.G., Ruch F.L.:
Psychologia i zycie. PWN, Warszawa 1994.
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Natomiast najwazniejszymi objawami s3°:

e fizyczne znuzenie,

e zaburzenia somatyczne i czynnos$ciowe,

e wybuchy gniewu i irytacja,

e okresy bezczynnos$ci w pracy,

¢ inicjowanie konfliktow w pracy,

e ucieczka przed decyzjami,

e zmiana zachowan — nadmierne spozywanie alkoholu, zazywanie narkotykow,

e Dbrak poczucia identyfikacji z zawodem.

4. Whnioski koncowe

W prezentowanym artykule przedstawiono problem wypalenia zawodowego, jego
charakterystyke, przyczyny oraz skutki. Reasumujgc przedstawione w artykule podejscia do
problemu wypalenia zawodowego, mozna podjaé probe jego zdefiniowania jako stanu, ktory
powoduje emocjonalne, psychiczne i fizyczne wyczerpanie organizmu, powstajace w zwigzku
z wykonywang praca.

Natomiast jako najczgstsze sygnaty ostrzegawcze wskazujace na zjawisko wypalenia uznaé
nalezy przede wszystkim: subiektywne poczucie przepracowania, brak checi do pracy, niecheé
wychodzenia do pracy, a takze poczucie izolacji 1 osamotnienia. Kolejne sygnaty mogace
Swiadczy¢ o wypaleniu to postrzeganie zycia jako ponurego i cigzkiego, negatywne postawy
wobec klientow, brak cierpliwosci, drazliwo$¢ oraz poirytowanie na gruncie rodzinnym, czeste
choroby, negatywne, ucieczkowe, a nawet samobojcze mysliL.

Zanim wypalenie rozwinie si¢ w pelni, pojawiaja si¢ symptomy, ktore informuja
o poglebiajacych si¢ problemach. Dokladna autodiagnoza umozliwia podjecie krokow
zaradczych 1 uruchomienie zmiany w pozadanym kierunku. Wazna jest $wiadomos¢, iz takie
zagrozenie istnieje, i zdecydowana postawa pracownikow 1 pracodawcow w celu
przeciwdziatania im.

Wplyw na pojawienie si¢ wypalenia zawodowego wywiera w znacznym stopniu
srodowisko, w ktorym pracujemy — im jest ono bardziej bezpieczne, higieniczne i przyjazne

2 Terelak J.: Psychologia stresu. Oficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001; Kamrowska A.: Wypalenie
zawodowe. Uniwersytet Medyczny w Lodzi, Klinika Psychiatrii Dorostych, www.pml.strefa.pl/ePUBLI/
136/15.pdf, 7.04.2015.

21 Starostka E.: Wypalenie zawodowe — przyczyny, objawy i konsekwencje dla funkcjonowania spolecznego
jednostki, www.psychologia.net.pl/artykul.php?level= 245, 7.04.2015.



82

A. Gembalska-Kwiecien, Z. Zurakowski

pracownikowi, tym zjawisko wypalenia zawodowego ma tam mniejszy zasi¢g i w por¢ zostaje

eliminowane?.
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Abstract

Specifically, the article took up the problem of burnout, presented the characteristics of the

phenomenon, its causes and consequences. The issue of burnout is common, because it reaches
out to the increasing numbers of workers. The severity of this issue can raise anxiety, because
it has many negative effects, including: affects the health, safety and the development of the
personality of the individual in society and on the course of a career. Can lead to large losses
incurred by businesses, employers and employees.



