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XXI WIEKU

Streszczenie: Przedmiotem rozwazan zawartych w artykule, jest analiza zjawiska wypalenia
zawodowego - okreslanego réwniez jako choroba cywilizacyjna XXI wieku. Niniejszy artykut,
zostat poswiecony wyjasnieniu definicji wypalenia, przedstawieniu przyczyn oraz przebiegu
syndromu. Ponadto wyeksponowano kompendium elementarnej wiedzy w kontekscie skutkéw
i zapobiegania wypaleniu zawodowemu, w oparciu o najnowszq literature przedmiotu.

Stowa Kkluczowe: wypalenie zawodowe, nadmierny stres, choroba cywilizacyjna, brak
autonomii, wyalienowanie spoteczne

WSTEP

Wypalenie zawodowe jest relatywnie nowym, lecz powszechnym zjawiskiem,
ktérego postrzeganie ewoluowato wraz z rozwojem cywilizacyjnym, a w tym
dynamizacja i rywalizacja na rynku pracy. Dato to podwaline do wzrostu oczekiwan
i wymagan pracodawcy wzgledem pracownikow. Pierwsze prace badawcze nad
problematyka, datuje sie na lata siedemdziesigte XX wieku, jednak nie oznacza to,
ze syndrom ten nie wystepowat wcze$niej2. Jest rzecza interesujacg, Ze oprocz
wspomnianych wymagan, zmienil sie rowniez kanon kariery, postawy etyczne
i relacje spoteczne w miejscach pracy. Nalezy zwréci¢ uwage, ze kryteria jakosci pracy
bezustannie sie zwiekszaja, czas pracy sie wydtuza, wynagrodzenie mimo wysitku nie
zostaje zwiekszone, a dzieki ogolnodostepnym mozliwoscig ksztatcenia sie, rynek
pracy przepetniony jest wykwalifikowanymi osobami, zatem pracownicy czesto nie
mogg by¢ pewni swojego zatrudnienia. Wszystkie te determinanty, powoduja
sukcesywng utrate energii, chroniczne zmeczenie, utrate czynnikow mobilizacyjnych
generujacych efektywna prace, a nawet poczucie braku satysfakcji zawodowej3.

1. CHARAKTERYSTYKA I DEFINICJA WYPALENIA ZAWODOWEGO

Syndrom wypalenia zawodowego, pojawia sie u takich reprezentantow
profesji, u ktérych kontakt z drugim cztowiekiem jest nieodlacznym elementem
determinujagcym sukces, powodzenie, podczas wykonywania codziennych
obowigzkéw stuzbowych. Jednak majac do czynienia w trudach dnia codziennego z
negatywnymi emocjami, napieciem a nawet przygladajgc sie ludzkim katuszom,
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2 M. Karczla, Wypalenie zawodowe jako efekt diugotrwatego stresu, wyd. Oficyna Wydawnicza
,,Humanitas”, Sosnowiec 2013, s.110
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przedstawiciele takich zawodéw moga odczuwac¢ skutki tej interakcji, ktore
w konsekwencji mogg prowadzi¢ do obcigzenia zawodowego, w tym do silnego
przejmowania sie porazkami oraz obnizeniem satysfakcji zawodowej*. Wypalenie,
nierzadko utozsamiane z wyczerpaniem, stato sie terminologia uzywang podczas
okres$lania poziomu przemeczenia fizycznego jak i psychicznego. Charakteryzuje sie
tym, Ze daje sie we znaki gwattownie, pojawia sie nagle, nieoczekiwanie. Jednak moze
by¢ takze procesem, podczas ktérego zmeczenie fizyczne jak i emocjonalne, duchowe,
stopniowo narasta. Istotg rzeczy jest fakt, iz oznaki owego wypalenia nie s3
niewatpliwie postrzegane jedynie w miejscu wykonywania pracy, lecz rowniez poza
nig - chociazby podczas przebywania z osobami bliskimi, rodzing czy przyjaciéimi®.
W ujeciu H. I. Freudenberger, ktory jako pierwszy w 1974 roku zdefiniowat zjawisko
wypalenia zawodowego, opisywat je jako: stan zmeczenia czy frustracji wynikajqgcy
z posSwiecenia sie jakiejs sprawie, sposobowi zZycia lub zwiqzkowi, co nie przyniosto
oczekiwanej nagrody®. Generalizujgc, prekursor definicji zjawiska wypalenia
zawodowego, wyeksponowat caty szereg swoistych zachowan, takich jak:
impulsywnos$¢, wahania nastrojow, przewlekte uczucie zobojetnienia, wyodrebnit
réwniez fizyczne objawy sposrod ktérych wymienié nalezy czeste migreny, a nawet
sktonno$¢ do nagminnego zachorowania’. Odnoszac sie do rozwazan A. M Pinesa
i E. Aronsona: wypalenie jest stanem fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania powodowanego przez dtugotrwate zaangazowanie w sytuacje, ktdre sq
obcigzajqce pod wzgledem emocjonalnym8. Analiza zjawiska wypalenia zawodowego
zajmowata sie réwniez C. Maslach, ktéra zaproponowata nastepujaca definicje owego
zjawiska wypalenie jest zespotem wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji
i obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystqpi¢ u oséb pracujqgcych
z innymi ludZmi w pewien okreslony sposéb®. Po przytoczeniu kilku definicji
pochodzacych od réznych autoréw, mozna wysuna¢ wniosek, iz wypalenie zawodowe
jest tak naprawde koncowym etapem catego procesu. Na szczegdlng uwage zastuguje
fakt, iz syndrom wypalenia zawodowego, w duzej mierze wystepuje docelowo
u takich oso6b, ktérzy na poczatku swojej pracy zawodowej byli wysoce umotywowani
i nieprzecietnie zaabsorbowani wykonywaniem czynnosci zawodowych.

W  odczuciu Freudenbergera zaczatek wypalenia, charakteryzuje sie
zaangazowaniem. W podobnym brzmieniu wypowiada sie Maslach, ktéra twierdzi, ze
poczatkowy stan cechuje sie oddaniem oraz indywidualizacjg, u osob ktore pracuja
z innymi osobami. Odwotujgc sie do pogladéw Pinesa i Arsona nalezy zaznaczy¢, iz
osoby ktorym wypalenie zawodowe nie jest obce, wyrdzniaja sie sposrod innych,
przekonaniem co do swoich partykularnych osiggnie¢. Dodatkowo, wedtug
Freudenbergera, wypalenie jest efektem ubocznym osigganych sukceséw przez
pracownikéw, ktorzy Poczqtkowo wchodzq na rynek pracy petni dobrych intencji
i nadziei, idealistycznie i nieco naiwnie. Dajq z siebie wszystko i jeszcze wiecej w celu

4 H. Sek, Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010,
s.8

5 M. Sekulowicz, Wypalenie zawodowe nauczycieli pracujgcych z osobami z niepetnosprawnoscig
intelektualng. Przyczyny-symptomy-zapobieganie-przezwyciezanie, Wyd. Uniwersytetu Wroctawskiego,
Wroctaw 2002, s.11.

6 A. M. Pines, Wypalenie w perspektywie egzystencjalnej, [w:] Wypalenie zawodowe. Przyczyny
i zapobieganie, red. H. S¢k, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010, op. cit., s.35.

" M. Sekulowicz, op. cit., s. 11.

8 lbidem, s. 11-12.

® A. M. Pines, op. cit., s. 35-38.

80



Wypalenie zawodowe (...)

osiggniecia upragnionego mniemania o sobielV. Nalezy przypuszcza¢, iz osoby, ktore
daja z siebie wszystko, wykorzystuja swoéj potencjat i wktadaja w wykonywang prace
calg site, chcg by¢ efektywni, a owa produktywno$¢ ma oznacza¢, ze wykonywana
przez nich praca ma sens, jest wartoSciowa, zatem i oni sg pracownikami cennymi
i obiecujacymi. Natomiast proces wypalenia zawodowego, uaktywnia sie wowczas,
gdy dochodza do wniosku, Ze zawiedlill.

Konkludujgc, we wszystkich przytoczonych definicjach wypalenia
zawodowego, znajduje sie pewna analogia a propos rozwoju owego zjawiska. Na
poczatku taka osoba, jest zaangazowana, silnie umotywowana podczas wykonywania
zadan stuzbowych, nastepnie zaczyna stopniowo odczuwac rezygnacje, brak checi do
podwyzszania swoich kwalifikacji zawodowych. Poswieca pracy coraz wiecej czasu
lecz jest coraz mniej efektywna. Wszystko to prowadzi, w skrajnych przypadkach do
zachowan depresyjnych, izolacji od spoteczenstwa, wyczerpania emocjonalnego,
a skutki wypalenia sg zauwazane nie tylko w miejscu wykonywanej pracy lecz
réwniez poza nia.

2. PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Rozwazania dotyczace Zrodet wypalenia zawodowego, rozpoczaé nalezy
od przytoczenia stow badacza owego zjawiska C. Chernissa, ktory za gtéwnag
przyczyne wypalenia podat ,niezdolnos¢ profesjonalistéw do wytworzenia poczucia
kompetencji i wtasnej skutecznoscil?. Zaprezentowany cytat, moze zatem postuzy¢
jako potwierdzenie rozwazan podjetych w poprzednim podrozdziale, gdyz te oto
kompetencje oraz wiasna skutecznos¢ pracownikéw, utwierdza ich w przekonaniu,
ze wykonywana przez nich praca rzeczywiScie ma znaczenie, zatem i oni czujg sie
wazni w danym miejscu pracyl3. Cherniss wyszczegdlnil osiem czynnikow
organizacyjnych, powodujacych stres, ktore prowadza do wypalenia. Nalezg do nich:

1. Slaba orientacja - istota sprawy dotyczy osoéb nowo przyjetych na
stanowisko pracy, ktérzy w chwili zatrudnienia obowigzani sg wykonywac
stawiane zadania na poziomie, odpowiadajagcym doswiadczonym
pracownikom.

2. Duze obciazenie praca - czynnik ten, polega na trudnosci przeznaczania
zbyt krotkiego czasu poszczegbélnym osobom, zadaniom, co
w konsekwencji prowadzi¢ moze do nie osiagniecia zalozonego celu,
sukcesu.

3. Rutyna - autor zwraca uwage, ze wiekszos¢ obowigzkow stuzbowych
sprowadza sie do dzialan monotonnych, szablonowych.

4. Niewielki zakres kontaktu z biorcq - czynnik ten wskazuje, ze grono
specjalistéw, ktorych praca zwigzana jest z udzielaniem pomocy, udziela
jej w waskim zakresie, nie patrzac na dany problem szerzej.

5. Brak autonomii - postepowanie pracownikéw jest ograniczane przez
reguty i procedury, ktére hamujg samodzielno$¢ i utrudniajg autonomie

pracy.

0 Ibidem, s. 35-38.

1'M. Sekutowicz, op. Cit., 5.32.
12H, Sek, op. cit., s. 32.

13 A. M. Pines, op. cit., s. 35-38.
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6. Brak majacych zwigzek celow instytucjonalnych - priorytety
i zamierzenia danej instytucji, nie musza by¢ zgodne z przekonaniami,
warto$ciami pracownikow.

7. Slabe przywddztwo i nadzor - osoby, ktére weszty w struktury
instytucji, odczuwajg potrzebe wsparcia, zalecen czy rady od swoich
przetozonych.

8. Izolacja spoteczna - niektére zawody, ze wzgledu na swoj charakter,
uniemozliwiajg pracownikom nawigzywanie blizszych relacjil4.

Wyrdzni¢ mozna réwniez czynniki personalne, ktére sktadajg sie z dwéch
elementéw. Pierwszy z nich odnosi sie do sytuacji, w otoczeniu domowym, gdyz
napieta atmosfera, problemy moga stanowi¢ przyczyne stresu i mie¢ wptyw na
zadania wykonywane w pracy. Drugi element, wchodzacy w sktad czynnikéw
personalnych odnosi sie do pracownikéw nowoprzyjetych, ktérzy na poczatku swojej
zawodowej Kkariery, w nowym miejscu pracy przejawiaja okres$lone, wyrdznione
przez Chernissa zachowanials.

Amerykanska psycholog C. Maslach i M. Leiter na podstawie
przeprowadzonych badan kwestionariuszowych i licznych wywiadéw wskazali sze$¢
obszar6ow, w ramach ktérych mozna rozwazac zrédta wypalenia zawodowego. Warto
na wstepnie zaznaczy¢, iz analizowane zjawisko pojawia sie wowczas, gdy wystepuje
rozbiezno$¢ miedzy pracownikiem a wykonywang przez niego praca, w ktéryms$
z obszarow, ktére swoim zasiegiem obejmujg nastepujace sytuacje:

1. Nadmierne obciazenie praca - preznie rozwijajace sie firmy, organizacje
i zatrudnieni w nich pracownicy, by przetrwac¢ na rynku pracy otrzymuja
coraz wiecej zadan, ktére musza wykona¢ w jak najszybszym czasie.
Jednak by sprosta¢ oczekiwaniom przetoZzonym, angazujg sie w zycie
zawodowe, czesto zapominajagc o odpoczynku, chwili wytchnienia,
regeneracji. Redukcje etatéw, przemiany organizacyjne w firmach,
instytucjach a nawet presja to czynniki, ktére wymuszajg na pracownikach
bycie coraz bardziej wydajnym, efektywniejszym, dyspozycyjnym, co
prowadzi do pracy ponad granice ludzkiej wytrzymatosci - bez Zadnego a
pozadanego komfortu psychicznego. Zadania wykonywane przez
zatrudnione osoby sa wieloaspektowe, co jest konsekwencjg wcze$niej
wspomnianych redukcji etatow. Przyktadowo, do obowigzkéw policjanta
nie nalezy wylgcznie patrol czy S$ciganie przestepcow ale takze
wypetnianie dokumentéw, sporzadzanie raportow. Warto zwrdcic
réwniez uwage na fakt, iz osoby mimo, Ze posSwiecajag na prace wiele
godzin, nie otrzymujg wynagrodzenia na poziomie, ktdry zapewnitby im
dobry byt. Niskie wynagrodzenie, jest czestym powodem szukania prac
dodatkowych, dorywczych, wigze sie to rowniez z mniejsza iloSciag
wolnego, a co za tym idzie czas na odpoczynek jest ograniczony, gdyz
w gospodarstwie domowym, takze czekaja na nich obowigzki i nowe
wyzwania. Mozna zatem wyciggna¢ wniosek, ze ciggta praca, obowigzki
w pracy statej, r6wniez czesto dorywczej oraz czynno$ci jakie czekajg na
nich w domu, prowadza do psychicznego wyczerpania, braku energii.
Skutki wyczerpania odczuwane sg réwniez fizycznie, stres, brak czasu na
positek, w konsekwencji prowadzg do bélu gtowy, a nawet wrzodow.

14 M. Sekulowicz, op. cit., 5.32.
15 H. Sek, op. cit., s. 32.
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Zatem, by uniknag¢ owego wyczerpania, nalezy nader wszystko
kontrolowa¢ zasadnicze obszary pracy, jaka sie wykonuje.

Brak kontroli - poruszana w punkcie pierwszym, wieloaspektowos¢
zadan, jakie podczas pracy majg do wykonania pracownicy, powoduje, iz
powinni dziatania i metody dostosowywac¢ do zlecen jakie zostaty im
przydzielone. Brak wptywu na chociazby wybranie odpowiedniej metody,
opracowanie wta$ciwej strategii dziatania, moze mie¢ znaczacy wptyw na
jakos¢ wykonywanego zadania. W takim wypadku, ogdélne zalozenia,
przyjete w danej firmie czy instytucji moga okazac sie niewystarczajace.
Dlatego autonomia pracy, ma tak istotne znaczenie, gdyz czesto trzeba
wychodzi¢ poza przyjete schematy. Wspdipracujagc z osobami
zatrudnionymi w tej samej organizacji, nalezy takze zwrdci¢ uwage na fakt,
iz czesto oczekiwania wzgledem rozwigzywanej sprawy s3g sprzeczne.
A wspomniana autonomia owego pracownika, ustaje w miejscu, w jakim
rozpoczyna sie swoboda drugiego. Nalezy jednak zaznaczy¢, iz kontrola
zwlaszcza unilateralna, réwniez nie jest witasciwa - (jak zauwazaja
C. Maslach i M. Leiter), jednak jej znikoma cze$¢, obligatoryjna do
utrzymania sprzyjajacych korelacji miedzy pracownikiem a praca, jak
najbardziej.

Niewystarczajace (wy)nagradzanie - okresy stagnacji, komplikacje
w miejscach pracy, redukujg zdolno$¢ danej firmy, organizacji do
wynagradzania pracownikéw, w sposéb majacy dla nich znaczenie.
Jednak, mimo wktadanego w prace wysitku, praca coraz rzadziej
przektada sie w pozadane dla nich korzys$ci materialne, oczekiwany
prestiz czy pewnos$¢ zatrudnienia - jako komponent bezpieczenstwa.
Konkurencyjno$¢ na rynku pracy, ma obecnie tak istotne znaczenie, Ze
pracodawcy zwracajg sie z prosba do pracownikow, o wyrazenie zgody na
otrzymywanie przez nich mniejszego wynagrodzenia, by utrzymac firme
na trudnym rynku. Swiadczenia socjalne, jakie przystuguja pracownikom,
zostajg ograniczane do minimum, a coraz wieksza czeS¢ etatoéw, zostaje
zwienczona jako kontrakt lub praca czasowa - co pozwala pracodawcom
zaoszczedzi¢ na przywilejach, jakie przystugujg zatrudnionym na peiny
etat. Posady, ktore niegdy$S piastowata kadra zarzadzajgca, w dobie
dzisiejszych czas6w réwniez stopniowo zostajg ograniczane. Redukcja
owych stanowisk pracy, wigze sie z wykonywaniem dodatkowych zadan
przez pracownikoéw, ktorzy je skrupulatnie realizujg ale bez prestizu, ktéry
wszak wiaZze sie z praca na wyzszym stanowisku. W tym kontekscie,
nalezatoby jeszcze odnieS¢ sie do kwestii zaangazowania w prace, gdyz
brak satysfakcjonujacej nagrody za osiggane wyniki, jest czynnikiem
demotywujacym, jednocze$nie obnizajagcym czerpanie wewnetrznej
satysfakcji z pracy. Petne oddanie i poSwiecenie wktadane w prace przy
jednoczesnym braku wspomnianych korzy$ci materialnych, prestizu
i bezpieczenstwa, zdecydowanie przyczynia sie do stopniowego zaniku
zaangazowania, innowacyjnosci i przedsiebiorczosci pracownikow.
Zalamanie spotecznosci i wspélnoty - zagadnienie sprowadza sie do
istoty kontaktéw miedzy pracownikami w organizacjach, ktére jesli sg na
odpowiednio dobrym poziomie, przyczyniaja sie do lepszej wydajnosci
organizacji. Praca w zespole pozwala na uzyskanie poprawnych relacji ze
wspotpracownikami, ktére sg fundamentem spotecznos$ci w organizacji.
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Kwestig wartg poruszenia jest r6wniez fakt, iz osoby, ktore sie izolujg, daza
do samodzielnej pracy, traca poczucie przynaleznosci. Brak wspdlnoty jest
natomiast zaczatkiem do powstawania konfliktow, ktére spowodowane
moga by¢ rywalizacjg o pozycje pracownikéw. Skutki jednak ponosi cata
organizacja, ktdra staje sie mniej wydajna. Dodatkowo, pojawiajgce sie
spory miedzy wspéipracownikami, obnizaja wzajemne wsparcie
i okazywany szacunek. Przedstawione czynniki, negatywnie wptywaja na
atmosfere pracy, ktéra przeklada sie na emocjonalne obcigzenie
i wyczerpanie energii, potrzebnej do efektywnej i konstruktywnej pracy.

5. Brak sprawiedliwosci - niniejsze zagadnienie oscyluje wokdét wartosci
takich jak: zaufanie, otwarto$¢ i szacunek. Wszystkie wymienione
komponenty, sg niezbedne do utrzymania zaangazowania zawodowego
pracownikéw. Brak, ktoéregokolwiek z elementéw, bezposrednio
przyczynia sie do wypalenia.

6. Konflikt warto$Sci - etyka zawodowa, pozwala pracownikom na
wykonywanie zadan i obowigzkéw stuzbowych zgodnie z wyznawanymi
przez nich wartoSciami. Dysonans, wystepuje wéwczas, jesli pracownik
wykonuje owe czynno$ci zawodowe, niezgodnie ze swoim indywidualnym
systemem warto$ci. Zrédtem stresu, moze zatem okaza¢ sie rozbiezno$¢
miedzy celami organizacji, w jakiej podjela prace dana osoba,
a oczekiwaniami pracownika. W konsekwencji, prowadzi¢ to moze do
poczucia, iz dana osoba nie pracuje w organizacji w jakiej by chciala,
a ktora lezata w obszarze jej zainteresowan w chwili rozpoczecia tam
swojej kariery zawodowej16,

Wypalenie zawodowe, moze by¢ roéwniez efektem dtugotrwatego stresu.
Faktem jest, iz praca dostarcza nam ambiwalentnych emocji, ktére mogg mie¢ wymiar
pozytywny - jesli czerpiemy z niej satysfakcje, motywuje nas do rozwoju, ale rowniez
negatywny - jes$li jest Zrédtem napiecia emocjonalnego, powoduje presje czy poczucie
obcigzenia. Wéro6d czynnikéw stresogennych, czotowke stanowig te, zwigzane
z zakresem obowigzkdw, wymagan stawianych wzgledem pracownika oraz
stosowana przy tym kontrola przez kadre zarzadzajaca. Dodatkowym czynnikiem
stresujacym, jest samo miejsce pracy, ktdre jak podaje zrddlo, nierzadko stwarza
niedogodne warunki np. pod wzgledem natezenia hatasu. W literaturze przedmiotu,
odnaleZ¢ mozna, czynniki stresogenne dotyczace relacji spotecznych w pracy.
Konflikty z przetozonymi, brak wsparcia ze strony wspoétpracownikéw, réwniez
wzbudzaja napiecie emocjonalne w pracy i przyczyniajg sie bezposrednio do
wypalenia zawodowegol7.

3. PRZEBIEG WYPALENIA ZAWODOWEGO

Rozpoczynajac rozwazania dotyczace przebiegu wypalenia, nalezatoby
odniesc¢ sie do trojwymiarowego modelu wypalenia, opracowanego przez C. Maslach,
gdyzZ juz tam odnaleZ¢ mozna elementy sktadowe postepujacego procesu wypalenia,
oraz ujrzeC pierwsze sygnaty ostrzegawcze, uSwiadamiajace o poczatkach zjawiska.
Pierwszym skiadnikiem wchodzacym w sktad owego modelu jest wyczerpanie

16 C. Maslach, M. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym. Co zrobi¢ ze stresem w organizacji.
Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa 2011, s. 60-82.

' M. Karczla, Wypalenie zawodowe jako efekt diugotrwatego stresu, Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty
Humanitas. Zarzadzanie, nr. 2, wyd. Oficyna Wydawnicza ,,Humanitas”, Sosnowiec 2013, s. 71-74.
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emocjonalne, ktére objawia sie w postaci zmeczenia fizycznego - boéle glowy,
podatno$¢ na choroby, bezsenno$¢. Ponadto do charakterystycznych objawoéw naleza
- impulsywno$¢, porywczo$¢, negatywne nastawienie. Drugim elementem, jest
depersonalizacja, ktéra jest nastepstwem nadmiernego wyczerpania emocjonalnego.
Relacje z innymi ulegajg znacznej zmianie, osoba nabiera dystansu do innych, jest to
pewnego rodzaju reakcja obronna, polegajaca na zobojetnieniu, ktéra ma chronié¢
przed prawdopodobnym wystgpieniem konfliktow8. Wspomniana depersonalizacja,
czesto utozsamiana jest z cynizmem. Ostatnig sktadowa owego modelu jest obnizone
poczucie dokonan osobistych, charakterystyczne objawy tejze sktadowej to np. utrata
wiary we wlasne mozliwosci, trudno$¢ w adaptacji warunkéw zawodowych,
zmniejszenie efektywnos$ci, negatywne podejscie a w konsekwencji przybieranie
postaw rezygnacyjnych. Uwzgledniajgc powyzsze stwierdzenia, nalezy podkresli¢, ze
przebieg oraz dynamizacja rozwoju wypalenia, nie zawsze postepuje zgodnie
z zaprezentowang Kolejnoscig (schematem). Nalezy mie¢ na uwadze, Ze proces
wypalenia u kazdego bedzie postepowat nieco inaczej, gdyz jest to temat stricte
indywidualny. Zatem zaprezentowane sktadowe modelu, mogg przybra¢ inng
kolejnos$¢ lub wystepowac jednoczesnie, a wymienione objawy moga mie¢ rézne skale
natezenial®.

Przebieg wypalenia zawodowego, rozpatrywat wspomniany prekursor owego
zjawiska Herbert Freudenberger, ktory wyrdznia dwanascie stadiéw wypalenia,
ktére prezentujg sie nastepujaco:

Stadium 1. Pierwszy etap charakteryzuje sie oddaniem pracy i efektywnoScig
pracownikéw. Wykonujg wszystkie zadania w sposéb na tyle wydajny, jakby sami
przed sobg chcieli dowie$¢ wtasnej wartosci. Nie dopuszczajg do siebie mysli, iz ich
oczekiwania moga by¢ za wysokie, wzgledem ich mozliwosci. Decydujacym
momentem, jest zauwazenie rozbieznosci miedzy zbyt wygérowanymi ambicjami -
(ktéore w konsekwencji prowadzg pracownikéw do dalszych stadiow wypalenia)
a standardowa checig bycia dobrym pracownikiem, dazacym do osiggniecia
wyznaczonych celow.

Stadium 2. Wyro6znia sie na tle innych zwiekszeniem zaangazowania w prace.
Pracownikowi towarzyszy poczucie, Zze wszystko powinien robi¢ samodzielnie. Takie
dziatanie, utrzymuje owego pracownika w prze$Swiadczeniu, iz jest wartoSciowy.
Powierzenie zadan innym, jest nierealne, gdyz wzrasta w nich poczucie zagrozenia
w zakresie postrzegania ich, jako zbednych.

Stadium 3. Na tym etapie, pracownicy zaczynajg zaniedbywa¢ wtasne potrzeby.
Dodatkowo, znajdujace sie na tym poziomie osoby, ulegaja wyalienowaniu
spotecznemu. Nie maja potrzeb seksualnych, siegaja po uzywki takie jak alkohol,
nikotyna, kofeina. Charakterystyczna dla tego etapu, jest takze bezsenno$¢
i naduzywanie tabletek nasennych.

Stadium 4. Dysonans wystepujacy miedzy wewnetrznymi potrzebami,
a obowigzkami jakie trzeba wykona¢, w konsekwencji prowadzi do znacznej utraty
energii. Pracownik jest zagubiony, sp6Znia sie do pracy, zapomina o ustalonych
spotkaniach. Zachowuje sie inaczej niz dotychczas. Kluczowym elementem owego
etapu, jest nieusprawiedliwianie swojego zachowania zmeczeniem, wyczerpaniem
lecz dostrzezenie swojego udzialu w narastajgcej utracie energii.

18 K. Znanska-Koztowska, Wypalenie zawodowe — pojecie, przyczyny i objawy, Zeszyty Naukowe Wyzszej
Szkoty Humanitas, Zarzadzanie, nr. 1, wyd. Oficyna Wydawnicza ,,Humanitas”, Sosnowiec 2013, s. 108.
19 G. Bartkowiak, Czfowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, wyd. Polskie Wydawnictwo

Ekonomiczne S.A., Warszawa 2009, s.77-79.
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Stadium 5. Typowym elementem owego stadium, jest zmiana priorytetéw. Nastepuje
przewarto$ciowanie. Zycie towarzyskie, ktore do tej pory byto istotne, teraz nie ma
znaczenia. Jednak spotkania z waznymi osobami, moga poméc w uswiadomieniu
sobie, Ze nastgpita w owej osobie zmiana. Préba odnowienia kontaktéw, moze zatem
okaza¢ sie dobra pobudka w odnalezieniu wiasciwej drogi i ponownego
przewarto$ciowania swojego Zycia.
Stadium 6. Analizujac niniejsze zagadnienie, nalezy zaznaczy¢, ze od tego stadium
pomoc profesjonalisty jest konieczna. Do objaw6éw charakterystycznych do owego
etapu nalezy izolacja od reszty spoteczenstwa, cynizm, nerwowo$¢. Dodatkowo,
pracownicy s3 mniej wydajni, zaczynajg takze odczuwac dolegliwosci fizyczne.
Stadium 7. Nastepuje catkowite wyalienowanie, dezorientacja, zupetny brak planéw
na przyszto$¢. Reszta spoteczenstwa postrzegana jest przez owa osobg jako
obciazajaca, traktowana w sposéb nieprzyjacielski, nieprzychylny. Osoba znajdujaca
sie w owym stadium, ukojenia szuka w alkoholu, narkotykach i lekach.
Stadium 8. Moga wystagpi¢ urojenia, reakcje paranoidalne. Kazda proba
zainteresowania sie dang osobg, odbierana jest przez nig jako atak.
Stadium 9. Osoba znajdujacg sie w owym stadium, ma wrazenie ze stracita wtasng
osobowo$¢. Nie jest przekonana o swojej niezaleznosci, autonomii. Co wiecej, ma
poczucie ze funkcjonuje rutynowo, schematycznie.
Stadium 10. Jest jednym z koncowych stadiéw opisujacych przebieg wypalenia
zawodowego. Charakteryzuje je apatia, uczucie ciggtego zniechecenia, pustki. Osoby
zaczynaja odczuwac lek przed aglomeracjg, skupiskami ludzi. Doswiadczaja takze
atakow paniki oraz réznych fobii.
Stadium 11. Przedostatnie stadium, determinuje depresja. Osoby s3 przygnebione,
u czesci 0sob pojawiajg sie mysli samobojcze.
Stadium 12. Jest to ostatnie stadium, procesu przebiegu wypalenia zawodowego.
Dolegliwosci doskwierajg osobom, w kazdym aspekcie. Psychicznym, emocjonalnym
oraz fizycznym. Profesjonalna pomoc jest konieczna, a osoba nig niosgcag winna
wykazywac sie roznorodnos$cia, w wybieraniu metod wspotpracy z osobg wypalong,
gdyz proces ponownej adaptacji i powrotu do otaczajacej rzeczywisto$ci moze okazac
sie bagatela nie fatwe20.

Oprocz analizowanego przebiegu wypalenia zawodowego, sktadajgcego sie
z dwunastu stadidw, zaproponowanego przez Herberta Freudebergera, w literaturze
przedmiotu istnieje takze inny model, oddajacy przebieg owego zjawiska, sktadajacy
sie z takich sfer jak:
Stadium fizjologiczne - jest to etap, na ktéorym wystepuja dolegliwosci takie jak béle,
utrata badZ poprawa apetytu, chroniczne zmeczenie, bezsennosc¢.
Stadium spoteczne - dla tej fazy, charakterystyczne jest izolowanie sie 0sob,
impulsywno$¢, nerwowo$¢, czucie zalu.
Stadium intelektualne - procesy poznawcze zostajg zaburzone, co przejawia sie
w trudnos$ciach w logicznym mysleniu.
Stadium psychoemocjonalne - dla tego etapu, charakterystyczna jest zmiana
w zachowaniu osoOb, przejawia sie w postaci lekcewazacego stosunku do swoich
obowigzkéw. Nierzadko na tym etapie, dochodzi do naduzywania alkoholu, tytoniu,
lekéw i narkotykow.

203, M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2007, s. 169-172.
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Stadium duchowe - przejawig sie gtéwnie w postaci braku wiary w fundamentalne
zasady, wyznawane wartos$ci. Osoba traci zainteresowanie innymi ludZmi, zyciem
spotecznym?1,

W ujeciu ]. Fenglera, wypalenie zawodowe charakteryzuje dziesie¢ stopni
rozwoju:

Grzeczno$¢ i idealizm.

Przepracowanie.

Coraz bardziej zmniejszajaca sie grzecznos¢.

Poczucie winy z tego powodu.

Coraz wiekszy wysitek, zeby by¢ grzecznym i solidnym.

Brak sukceséw.

Bezradnosc.

Utrata nadziei.

Wyczerpanie, awersja do klientéw, apatia, zto$¢.

0. Wypalenie: oskarzenie siebie, ucieczka, cynizm, sarkazm, reakcje
psychosomatyczne, nieobecno$¢ w pracy, wypadki, nieprzemyslana
rezygnacja z pracy, sztywne trzymanie sie przepiséw w pracy, upadek
spoteczny, samobdjstwo?22.

Jest jednak rzecza interesujaca, iZ nastepuje pewien dynamizm

w przechodzeniu z jednego stadium do kolejnego, czesto przy nieSwiadomosci danej
osoby. Podobnie pierwsze sygnaty, Swiadczace o rozpoczynajacym sie procesie
wypalenia, czesto nie sa przez nig dostrzegane. W konsekwencji owe czynniki
prowadza do spadku efektywnos$ci, braku sukceséw i stopniowej utraty nadziei.
Wszystkie te komponenty w rezultacie zmierzaja do koficowego etapu jakim jest
wypalenie, objawiajgce sie absencja w pracy, oskarzaniem siebie, w skrajnych
sytuacjach nawet targnieciem sie na wtasne zycie. Wszystkie przedstawione modele
wypalenia, pozwalajg zauwazy¢ pewng analogie w postepujacym procesie. Zaczyna
sie od nieprzecietnego =zaangazowania, a konczy rezygnacjg, catkowitym
wyczerpaniem.

PO 0NN

4, SKUTKI WYPALENIA ZAWODOWEGO

Nieodtgcznym elementem zjawiska wypalenia zawodowego, sg skutki jaki 6w
syndrom wywotuje. Nastepstwa wypalenia, rozpatrywac¢ mozna w trzech ujeciach -
wyczerpania fizycznego, emocjonalnego oraz psychicznego. Na podstawie
zaproponowanego przez E. Aronsona przytoczonych Kkategorii wyczerpania,
M. Buchka i ]J. Hackenberg, stworzyli liste nastepstw jakie powoduje wypalenie
zawodowe. Autorzy podkreslaja jednak, iz intensywnos$¢, wymienionych cech, jest
kwestig indywidualna, zalezy to stricte od danej osoby oraz czynnikéw sytuacyjnych.

Wsrod skutkow, nalezacych do kategorii wyczerpania fizycznego, autorzy wymieniaja:

» brak energii;

» chroniczne zmeczenie;

= oslabienie;

* podatno$¢ na wypadki;

* napiecie i skurcze w obrebie mies$ni szyi i ramion;
= boéle plecow;

21 G. Bartkowiak, op. cit., s.76-77.
22 J. Fengler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, GWP, Gdansk 2000, s. 90.
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*  zmiana zwyczajéw zywieniowych;

* zmiana wagi ciala;

» zwiekszona podatno$¢ na przeziebienia i infekcje wirusowe;

=  zaburzenia snu;

» koszmary senne;

» zwiekszone przyjmowanie lekéw Ilub konsumpcja alkoholu w celu

zniwelowania wyczerpania fizycznego.

Wyczerpanie emocjonalne, w opinii owych pomystodawcéw, powoduje

nastepujgce skutki:

* uczucie przygnebienia;

= yczucie bezradnosci;

* uczucie beznadziejnosci i braku perspektyw;

* niepohamowany ptacz;

» dysfunkcje mechanizméw kontroli emocji;

="  yczucie rozczarowania;

=  poczucie pustki emocjonalnej;

* pobudliwos¢;

» uczucie pustki i rozpaczy;

= uczucie osamotnienia;

" uczucie zniechecenia;

»  ogo6lny brak checi do dziatania.

Ostatnig kategoria, zaproponowang przez owych twércow jest wyczerpanie
psychiczne, ktére powoduje:

* negatywne nastawienie do siebie;

* negatywne nastawienie do pracy;

* negatywne nastawienia do zycia, przesyt;

» wyksztatcenie  nastawienia  dezawuujgcego  klientéw  (cynizm,

lekcewazenie, agresja);

= utrata szacunku do siebie;

* poczucie wlasnej niezdolnosci;

®  poczucie nizszej wartosci;

= zerwanie kontaktow z klientami i kolegami?3.

Skutki wypalenia zawodowego, widoczne sg takze w obszarze ostabienia wiezi
rodzinnych. Osoby te, przejawiajg znacznie mniejsze zainteresowanie cztonkami
rodziny, coraz rzadziej spedzaja czas w gospodarstwie domowym, nie wykazuja
réwniez checi co do wspdlnego wypoczynku, oraz szybciej wpadajg w ztosc¢.
Dodatkowo, absencja w miejscu pracy jest coraz wieksza, co przektada sie rowniez na
rosngce niezadowolenie oraz uczucie braku satysfakcji z wykonywanej pracy, jak
powstawanie dysharmonii w relacjach ze wspdtpracownikamiz4.

5. ZAPOBIEGANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

Jak wskazuje literatura przedmiotu, istnieje wiele metod, ktore przy
witasciwym i umiejetnym wykorzystaniu sa doskonatym Srodkiem prewencyjnym
a propos powstania syndromu wypalenia zawodowego. Niemniej jednak, zanim
przejdziemy do omawiania owych dziatan profilaktycznych, nalezy zwroci¢ uwage na

233, M. Litzke, H. Schuh, op. cit.,. s. 168.
24 K. Znanska-Koztowska, op. cit., s. 110.
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okolicznosci, jakie determinujg powstawanie owych stresoréw. Istotny wptyw maja
uwarunkowania zewnetrzne, do ktorych naleza m.in. zbyt duza liczba obowigzkow,
czy brak wsparcia kadry zarzadzajacej. Jednak, wydaje sie, iz okolicznosci
wewnetrzne, takie jak poczucie wtlasnej wartosci, Swiatopoglad czy sposob
postepowania, ma decydujace znaczenie. W tym kontek$cie warto zauwazy¢, iz
omawiane wypalenie, jest uzaleznione w duzej mierze, od wewnetrznego
nastawienia, zatem jest mozliwym podjecie dziatan profilaktycznych, by unikng¢
owego syndromu. Zapobieganie wypaleniu zawodowemu polega przede wszystkim
na:

1. Samoswiadomosci - dziatania powinny polega¢ na obnizeniu poziomu
stresu, np. poprzez refleksje nad wtasnymi potrzebami, emocjami oraz
spojrzeniu i przeanalizowaniu relacji z innymi osobami. Takie dziatania, sg
fundamentem sprzyjajacym redukcji stresoréw.

2. Umiejetnego pokierowania sobga - znaczenie ma stawianie sobie takich
celow, ktore sg mozliwe do zrealizowania. Odpowiednia dyspozycja
czasem, energig jest rowniez istotnym elementem stuzacym zapobieganiu
wypaleniu.

3. Wypoczynek, regeneracja sit - jest to komponent, ktory jest niezbedny
do normalnego funkcjonowania. Aktywnos$¢ fizyczna, podréz czy spacer
pozwoli zregenerowac sity i unikna¢ przecigzenia organizmu?s.

[stota rzeczy, jest takze stosowanie metod, ktore opieraja sie na kontroli
emocjonalnych nastepstw stresu, nalezg do nich np. dystansowanie sie,
rozwigzywanie probleméw w sposob przemyslany, uporzadkowany. Pomocna,
okaza¢ sie moze réwniez ponowna ocena danego problemu, lecz tym razem
w optymistycznej formie2>. Jak podaje zZrédto, kluczowe znaczenie w zapobieganiu
wypaleniu, ma wykorzystywanie strategii pozytywnych i negatywnych. Strategia
pozytywna, polega na edukacji przysztych pracownikow metod, w zakresie radzenia
sobie ze stresem. Strategia ta, jest ukierunkowana réwniez na ksztattowanie wielu
aspektéw, niezbednych podczas pracy zawodowej. Swoim zasiegiem obejmuje
zagadnienia takie jak: komunikowanie sie czy korzystanie z zasobow takie jak
empatia. Natomiast strategia negatywna, nastawiona jest na czynnosci, majace na celu
zredukowanie lub eliminacje probleméw w pracy oraz obniZenie poziomu i czasu
trwania stresu. Za doskonatg forme, stuzaca zapobieganiu wypaleniu zawodowemu,
uwaza sie strategie indywidualng, ktéra polega na pozytywnym mys$leniu, trosce
o dobre relacje w pracy. Istotne znaczenie, ma takze poczucie humoru oraz pamiec
o tym, Ze kazdy ma prawo popeini¢ biad. Takie myslenie pozwala zredukowac
napiecie, co wiecej pozytywne nastawienie, jest kluczem do czerpania satysfakcji
Z pracy, a co najwazniejsze przeciwdziata powstawaniu syndromu wypalenia
zawodowego?26.

ZAKONCZENIE

Reasumujac, pierwsze prace badawcze nad wypaleniem zawodowym,
wielokrotnie utozsamianym z wyczerpaniem, datuje sie na lata siedemdziesigte XX
wieku, kiedy to Herbert Freudenberger jako pierwszy zaproponowat definicje owego

% G. Bartkowiak, op. cit., s. 30.
2 A, Trzecieniecka-Green, Psychologia. Podrecznik dla studentéw kierunkéw medycznych, wyd. Universitas,
Krakow 2012, s. 420.
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syndromu. Definicje wypalenia zawodowego, przytoczone w niniejszym rozdziale,
pozwalajg zauwazy¢ pewng analogie a propos rozwoju zjawiska. W poczatkowej fazie
rozwoju, osoba taka jest wysoce zaangazowana w swojg prace zawodowsg, jest
efektywna, wydajna. Kariera zawodowa staje sie nieodtgcznym elementem ich zZycia,
bez ktorego coraz ciezej jest danej osobie funkcjonowa¢. Jednak zbyt wiele
obowigzkéw, Kktére wykonuja owe osoby, przystaniajg im potrzeby chocby
fizjologiczne. Brak snu, omijanie positkdw oraz podstawowe formy relaksu takie jak
spacer, zostajag pomijane w potrzebach dnia codziennego. Konsekwencja takiego
postepowania, jest stopniowa utrata motywacji, uczucie rezygnacji oraz brak checi co
do podwyzszania swoich kwalifikacji zawodowych. Przyczyn powstania syndromu
wypalenia jest wiele, nalezag do nich m.in. duze obcigzenie praca spowodowane
redukcjami etatow, odczuwaniem ciggtej presji. Rdwniez coraz czeSciej spotykany
konflikt warto$ci, wystepujacy miedzy pracownikiem (jego przekonaniami),
a zamierzeniami i celami organizacji czy instytucji w jakiej pracuje okazuje sie by¢
sprzeczny. Cho¢ intensywno$¢ odczuwanych skutkdw wypalenia, jest kwestig
indywidualng to rozpatrywac je mozna w trzech ujeciach - wyczerpania fizycznego,
emocjonalnego oraz psychicznego. Istnieje jednak szereg metod, ktére moga uchronié
pracownikéw przed owym syndromem. Wsrod podstawowych metod znajdujg sie
przede wszystkim takie, ktére odnosza sie do $wiadomo$ci pracownikow,
a konkretnie by stawiali sobie takie cele, ktére sa przez nich mozliwe do
zrealizowania. Dodatkowym S$rodkiem prewencyjnym, jest zwrdcenie uwagi na
wlasne potrzeby, gdyz wypoczynek i regeneracja sa doskonatym narzedziem, ktére
postuzy¢ moze jako gwarant zachowania dobrego stanu zdrowia zaréwno fizycznego
jak i psychicznego.
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PROFESSIONAL CLEARANCE - EPIDEMI AND SOCIAL CHALLENGE OF
THE 21ST CENTURY

Summary: The aim of the present work is to show analysis of the phenomenon of professional
burnout - also known as civilization disease of the 21st century. This work, explains the definition
of burnout. What is more the article contains the causes and the course of the syndrome.
A compendium of elementary knowledge was also collected in the context of the effects and
prevention of professional burnout found in the literature of the subject.

Key words: professional burnout, excessive stress, civilization disease, lack of autonomy, social
alienation
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