46 / psychologia

Wypalenie zawodowe.
/rodta, przebieg, skutk

Wstep

W literaturze od lat opisywane s3 osoby doswiad-
czajace stanéw psychofizycznych odpowiada-
jacych symptomom wypalenia. Dobrg ilustraga
przypadku jest historia pielegniarki psychiatrycz-
nej Miss Jones, opisana w artykule Schartz i Will
w 1953. Liczne stresory i przeciazenia spowodo-
waty, iz zaczeta dczuwaé zmeczenie, nastepnie
wyczerpanie psychiczne i fizyczne, zniechecenie
do pagientéw oraz brak zadowolenia i satysfakgji
z pracy. W 1961 roku Graham Green w swoim opo-
wiadaniu pt. ,Przypadek wypalenia zawodowego”
(,A Burn-Out Case”) opisat historie zmeczone-
go pracg architekta, ktory porzuca swoja prace
i zamieszkuje w afrykariskim buszu. Z kolei jeden
z bohateréw powiesci Tomasza Manna ,,Buddebro-
okowie” jest osoba, u ktérej rozwinat sie petno-
objawowy zesp6t wypalenia zawodowego.

Problematyka wypalenia zawodowego nie wy-
wodzi sie z konkretnej teorii psychologicznej, ale
z problemu spotecznego ludzi pracujacych w ob-
ciazajacych psychicznie i wyczerpujacych zawo-
dach. Z uwagi na ogromna ztozonos$¢ problemu,
do tej pory nie zostat wypracowany jeden wspélny
model wypalenia, cho¢ naukowcy od ponad 40 lat
dostarczaja kolejnych dowodéw empirycznych.
Wspétistnieja zatem rézne podstawy teoretyczne,
ktore sg reprezentacja pogladéw poszczegélnych
badaczy i préba potaczenia czterech podejs¢ (in-
dywidualnego, interpersonalnego, organiza-
cyjnego i spoteczno-kulturowego). Najlepszym
przyktadem taczacym te podejscia jest poznawczy
model prof. Heleny Sek [12], gdyz uwzglednia
cechy podmiotu, wptyw czynnikéw spotecznych,
interpersonalnych oraz ogromna role czynnikéw
organizacyjnych - szczegélnie wtedy, gdy realia
zawodowe weryfikuja wyidealizowane wyobraze-
nia dotyczace pracy. Brak jednej spéjnej koncepgji
dowodzi réwniez, iz nie ma jednej uniwersalnej
drogi prowadzacej do wypalenia, jak rowniez nie
ma jednego wzoru, wedtug ktérego wypala sie
jednostka. Jest to kombinacja zmiennych indywi-
dualnych i sytuacyjnych.
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Wprowadzony do jezyka nauki termin ,wypale-
nie sie” jest metafora przywotujaca na mysl wypa-
long $wiece lub zgaste ognisko. W odniesieniu do
aktywnosci zawodowej okreslenie to trafnie odda-
jeistote doswiadczanego przez pracownika braku
energii, wyczerpania sit i zniechecenia, a jego
konsekwencje zauwazalne sa zaréwno dla samego
pracownika, jaki organizagji.

Wprowadzenie

Analiza przyczyn i uwarunkowan wzrostu stre-
su zawodowego i wypalenia zajmuje coraz wiecej
miejsca w literaturze przedmiotu. Zyjemy w nar-
cystycznej kulturze, ktéra charakteryzuje sie
szybkim przemijaniem, brakiem zobowigzar oraz
rywalizacyjnym stylem funkcjonowania. Indywi-
dualizm taczy sie z nasileniem poczucia zagroze-
nia i stresu (alienacja), a nadmierna koncentracja
na sobie (narcyzm) pozostaje w zwigzku z frustra-
ga i napieciem. Duze znaczenie ma tez wzrost
ohciazen psychicznych w zawodach spotecznych,
w ktérych rosna wymagania odno$nie umiejetno-
$ci, kompetengji, wydolnosci i tempa, co zwieksza
ryzyko wypalenia zawodowego. Kolejny czynnik
wigze sie ze znacznym spadkiem prestizu wielu
zawodow spotecznych uwazanych za bardzo tra-
dycyjne, a to nasila poczucie zagrozenia i znie-
checenia. Spadek szacunku i uznania, kwestio-
nowanie kompetendji i wzrost braku zaufania ze
strony otoczenia do takich zawodéw jak lekarz czy
nauczyciel, oraz taczace sie z tym zmiany postaw
spotecznych to bardzo wazne przyczyny wypalenia
zawodowego. Sam pracownik réwniez w znaczacy
sposéb przyczynia sie do zwiekszenia ryzyka po-
przez swoje nierealistyczne oczekiwania odnosnie
podejmowanej pracy. Te mato realistyczne prze-
konania, opinie, oczekiwania i relacje personalne
Cherniss (1980a, s. 249-256) okresla terminem
‘mistycyzm zawodowy’. Moze on przyczynia¢ sie
do zwiekszenia stresu zawodowego i wypalenia,
a wyrdznia piec aspektow rzeczywistosci zawodo-
wej, odnosnie do ktérych uksztattowane przeko-
nania moga go kreowa¢. Dotycza one:
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e Kompetengji zawodowych, ktére czesto
utozsamiane s3 z petnym profesjonalizmem
wraz z otrzymaniem dyplomu. Po ukoriczeniu
szkoty pracownikowi brak petnego profe-
sjonalizmu, a powierzone mu czesto trudne
i odpowiedzialne zadania przekraczaja jego
mozliwosci, co jest sytuacga stresorodna,
przeciazajaca i przyspieszajaca wypalenie.

e Autonomii w pracy, ktéra czesto jest tylko
wyobrazeniem réznym od rzeczywistosci.
Realia pracy petne sa przepisow, regut,
norm, sztywnych ramowych terminéw
iw znaczny sposéb odbiegaja od przekonar
o wolnosci i swobodzie pracownika. Te fru-
stracje sa stresogenne.
Samorealizagji poprzez aktywnos$¢ zawodo-
wa, ktéra ma by¢ atrakcyjnym wyzwaniem
badZ ekscytujacym czy inspirujacym zaje-
ciem. Codzienno$¢ odbiega od tych oczeki-
war i jest zwiazana najczesciej z prozaiczny-
mi nudnymi czynnosciami oraz rutyna. Takie
zderzenie wyobrazen z rzeczywistoscia moze
zniechecaé, rozczarowywac i wypalac.
Wspélnotowosci kadry i personelu, gdzie
oczekiwania Zzyczliwych relagi w gronie
wspotpracownikéw sa czesto powodem fru-
stracji. Relage zawodowe petne rywalizagji,
konkurencyjnosci, braku zaufania, i zyczliwo-
$ci sa odbierane w szczegélnie bolesny spo-
s6b przez mtodych pracownikéw.

Wspétpracy z podopiecznymi, uczniami,

klientami czy pagientami. Najczesciej mtody

pracownik zaktada, ze relacje z podopieczny-

mi beda petne szczerosci, zrozumienia i zycz-

liwosci. Doswiadczenie pokazuje, ze najcze-

Scigj tak nie jest, co wyraznie przyspiesza

wyczerpanie siti rozczarowuje do pracy.
Zwraca sie tez uwage na niekorzystne warunki

zatrudnienia jako czynnik nasilajacy wypalenie
wsrdd przedstawicieli zawodéw spotecznych. Pra-
cownik ma coraz wiecej zobowigzar oraz obciazeri
ilosciowych i jakosciowych. Coraz czeciej tez za-
trudniany jest na czas okreslony lub na czes¢ eta-
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tu. Narastajace obciazenia, brak bezpieczeristwa
i pewnosci powoduja spadek zadowolenia, znie-
checenie i wyczerpanie sit. Sposrod wyzej opisa-
nych czynnikéw tylko cztery sg specyficzne dla wy-
palenia: ekspansja sektora spotecznego, wzrost
obciazeri umystowych, spadek prestizu i niereali-
styczne oczekiwania. Pozostate trzy: tatwos¢ dia-
gnozowania swoich probleméw jako stres, wzrost
indywidualizagji, zte warunki zatrudnienia tylko
posrednio wiaza sie z wypaleniem, a przyczyniaja
sie raczej do nasilenia stresu.

Czynniki te s3 charakterystyczne dla wszystkich
zawodéw spotecznych, natomiast dla innych pro-
fesji mozna ustalac odrebne lub takie, ktére wigza
sie z charakterystyka danego obszaru, jak np. sy-
tuagja gospodarcza czy polityczna.

Badacze wyrdzniaja cztery grupy teoretycz-
nych podstaw wypalenia. Podejscie indywi-
dualne zwraca uwage zaréwno na konstrukcje
psychologiczng jednostki (osobowos¢, tempe-
rament), jak i na czynniki i procesy zachodzace
w osobie takie jak: tworzenie swojego idealnego
obrazu poprzez postawe wyzszosci i nieomylno-
sci, niewtasciwe strategie radzenia sobie ze stre-
sem, poszukiwanie egzystencgjalnego znaczenia
w sferze zawodowej czy wspomniany wczesniej
mistycyzm zawodowy. Podejscie interpersonal-
ne zwraca uwage na relacje zachodzace miedzy
osobami w sytuacji pracy, zwtaszcza te obcia-
Zajace i zwigzany z nimi brak szacunku, empatii
czy wzajemnosci. Podejscie organizacyjne skupia
sie na elementach ztej organizagji pracy, duzych
przecigzeniach jakoSciowych i ilosciowych, nie-
dopasowaniu do pracy, niewtasciwych stylach
zarzadzania czy na znacznej dysproporgji mie-
dzy jawnymi a ukrytymi funkcjami organizagji.
Wreszcie podejscie spoteczne uwzglednia czyn-
niki spoteczne i kulturowe, takie jak brak wspie-
rajacego Srodowiska, oczekiwania spoteczne
i stereotypy oraz przemiany spoteczno-politycz-
neiich skutki.

Pierwsza spgjna koncepcja tego zjawiska przed-
stawiona na poczatku lat 80. przez Christine
Maslach (1994) to najczesciej cytowana w lite-
raturze przedmiotu. Maslach wypalenie nazwata
JUutrata troski o drugiego cztowieka”, poniewaz
taczy sie z zawodami, w ktérych kontakt z inny-
mi ludZmi jest podstawa dziatania. Kontakty te
wymagaja rowniez duzego zaangazowania w pro-
blemy i przezycia osoby bedacej odbiorca ustug
oraz radzenia sobie z tymi obciazeniami. Maslach
i Jackson (Sek 2000a) przedstawiajg model tr6j-
sktadnikowy:

¢ Wyczerpanie emocjonalne - osoba jest nad-
miernie obcigzona emogjonalnie, jej zasoby
sa w znacznym stopniu uszczuplone.

* Depersonalizacja - dotyczy bezdusznego, ne-
gatywnego traktowania lub zbyt obojetnego
reagowania na innych ludzi, ktérzy sa zwykle
odbiorcami ustug lub przedmiotem opieki.
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 Obnizone poczucie dokonari osobistych -
odnosi sie do spadku poczucia wtasnej kom-
petengjiibrakéw sukceséw w pracy. Maslach
pisze, ze wypalenie zawodowe ,powoduje
ogromne marnotrawstwo wyksztatcenia
i talentu pracownikéw; ma tez szkodliwe
nastepstwa natury psychologicznej, zaréw-
no dla pracownikéw, jak i dla ich klientow
(...) nie jest jednak nieuniknione i mozna
podejmowac pewne kroki w celu zmniejsze-
nia czestosci jego wystepowania” (Maslach,
1994, s. 628).

Model poznawczy autorstwa polskich badaczy
pracujacych pod kierunkiem prof. H. Sek powstat
przy wykorzystaniu wielowymiarowego modelu
Maslach i transakcyjnej koncepdji Lazarusa, ktory
twierdzi, Ze reakcje zaradcze moga by¢ skierowa-
ne nie tylko na rozwigzanie problemu, jakim jest
kryzys, ale tez na kontrolowanie lub regulage
przykrych emogji. Wyréznia dwie funkgje radzenia
sobie: zmiane sytuacji na lepszg oraz kontrolowa-
nie fizjologicznych i psychicznych komponentéw
emogji tak, aby nie zatamaty odpornosci psychicz-
nej i spotecznego funkgonowania. Funkge te,
mimo Ze moga wchodzi¢ ze soba w konflikt (np.
gdy samouspokojenie uniemozliwia podjecie ra-
gjonalnych dziatan), to przewaznie wzajemnie sie
wspieraja. Sek podkresla w tym modelu wypalenia
kluczowa role typu kontroli i wtasne przekonanie
pracownika o swojej skutecznosci zawodowe;j jako
cechy osobowosciowe. Natomiast z cech tkwia-
cych w Srodowisku wymienia przede wszystkim
wsparcie spoteczne, ktére moze by¢ czynnikiem
bezposrednio dziatajgcym na stres oraz zapobie-
gac wypaleniu.

W 1997 roku Christina Maslach i Michael Leiter
w nowym paradygmacie przeniesli ciezar odpo-
wiedzialno$ci z nurtu interpersonalnego — opisy-
wanego w swojej klasycznej koncepgji - do nurtu
organizacyjnego. Tym samym za wszelkie obcig-
zenia jakosciowe i ilosciowe obarczyli struktury
organizagji, a nadto dowiedli, ze wypalenie jest
wynikiem niedopasowania do pracy. Oznacza to,
ze pracownik robi to, czego nie chce i nie lubj,
co w dtuzszej perspektywie powoduje przykre
emogje, zniechecenie, frustragje i utrate sensu
wykonywanej pracy, a to jest solidnym budulcem
wypalenia (Maslach, Leiter, 2001).

Obecnie najbardziej aktualng wydaje sie kon-
cepgja Massimo Santinello, ktéry do trzech wy-
miaréw klasycznej koncepcji Maslach dodaje
czwarta podskale - rozczarowanie. Jest to znak
naszych czaséw i odnosi sie do rozczarowania
powstatego wskutek braku mozliwosci realiza-
Gji wtasnej Sciezki zawodowej. Planujac - czy
wyobrazajac sobie — wtasna droge zawodowa,
przyjmujemy zatozenia na bazie fatszywych
przestanek, a powstate rozczarowanie jest wy-
nikiem znacznego rozdZwieku miedzy naszymi
oczekiwaniami a stanem faktycznym.
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Przyczyny wypalenia

Bezsporny pozostaje fakt, ze wypalenie jest na-

stepstwem  doswiadczanego przez jednostke

stresu w relagiach zawodowych, a jego przyczyny
lokalizowane s3 zazwyczaj w ptaszczyznie indy-
widualnej, interpersonalnej i organizacyjnej (Tu-

cholska, 2013).

1. Czynniki indywidualne podzieli¢ mozna na
dwie grupy, AiB.

A.to czynniki zwigzane z wtasciwosciami psy-
chicznymi jednostki i naleza do nich:

e niska samoocena, niskie poczucie wta-
snej wartosdi,

nadwrazliwo$¢, wysoka reaktywnosc,

niepewnos¢, chwiejnosé, stabe poczucie

wtasnej tozsamosci,

e sztywnos$¢, niska tolerancja na od-

miennosé,

defensywnos¢, postawa obronna,

zalezno$é, niedostateczna autonomia,

biernos¢, niska aktywnos¢,
perfekcjonizm,

zewnetrzne ulokowanie poczucie kontroli,

niskie umiejetnosci radzenia sobie ze

stresem, niskie kompetencje zaradcze,

e unikanie sytuacji trudnych;

B.to czynniki zwigzane z kompetencjami /
umiejetnosciami jednostkii sa to:

* niedostateczne przygotowanie zawodo-
we / niskie kompetencje zawodowe,

* niskie poczucie wtasnej skutecznosci /
przekonanie, ze nie potrafie, nie pora-
dze sobie,

* idealistyczne podejscie do pracy / misty-
cyzm zawodowy,

* niskie kompetengje interpersonalne.

2.Czynniki interpersonalne obejmuja niepra-
widtowe kontakty z przetozonymi i wspétpra-
cownikami, szczegélnie zas:

* konflikty interpersonalne,

* wroga rywalizage,

* pretensje,

* brak wzajemnego zaufania,

* zaburzona komunikage,

* agresje werbalna,

* mobbhing.

3. Czynniki organizacyjne sa nastepujace:

* stresory zwigzane z rolg zawodowa / ob-
cigzenia zawodowe, niejednoznacznosé
zadar,
stresory zwigzane ze Srodowiskiem fi-
zycznym / trudne warunki pracy,
stresory zwigzane ze sposobem wykony-
wania pracy / pospiech, nadmierna kon-
trola, niedostateczna pomoc,

* stresory zwigzane z funkgonowaniem
pracownika jako cztonka organizadj,
doswiadczanie marginalizowania, po-
mijania, lekcewazenia, do$wiadczanie
autokratycznego sposobu zarzadzania,
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e stresory zwigzane z rozwojem zawodo-
wym / brak mozliwosci awansu, brak
perspektyw zawodowych,

e stresory zwigzane z jednoczesnym funk-
gjonowaniem w organizagji i poza nig /
konflikt r6l zawodowych i rodzinnych.

Objawy wypalenia

Petny zespot wypalenia zawodowego taczy sie
z wieloma symptomami, ktére dotycza réznych
sfer: afektywnej, kognitywnej, somatycznej,
behawioralnej i motywacyjnej. Prowadzi to do
zaburzen w funkcjonowaniu jednostki na wielu
ptaszczyznach - indywidualnej, interpersonalnej,
organizacyjnej i zawodowej. Syndrom wypalenia
zawodowego w odréznieniu od innych zjawisk ne-
gatywnych (depresja, wyczerpanie, alienaga, kry-
zys egzystengalny), ktére moga byé reakgja na sy-
tuagje trudne i obciazajace, poczatkowo pojawia
sie tylko w kontekscie pracy i — do pewnego mo-
mentu - pozwala normalnie funkcjonowac w po-
zazawodowych sferach zycia. Finalnie - podobnie
jak depresja — syndrom jest zauwazalny i odczu-
walny we wszystkich sferach zycia (Maslach, Le-
iter, 2011; Schaufeli, Maslach, Marek, 2018).

Bogata lista objawdw przemawia za rozlegto-
Scia i wielowymiarowoscia zjawiska, cho¢ zbyt-
nie ich uszczegétawianie moze rozmywac istote
zaburzenia z powodu trudnosci w ustaleniu wag
i proporcji miedzy nimi. Niektdére z symptoméw
ustalone zostaty na poczatku badari nad wypa-
leniem i mozna je obserwowaé w innych stanach
stresu wywotanych trudnymi doswiadczeniami
zyciowymi. Wigkszos¢ jest jednak specyficzna dla
wypalenia (chociaz w réznych jego fazach) i nie-
ktére moga wydawac sie przeciwstawne (np. de-
presyjnos¢ — agresywnosc). Méwi sie tez o dwoch
typach wypalenia: aktywnym i pasywnym. W ak-
tywnym wzrasta agresywnos$¢ i ztos¢, sktonnosé
do irytagji, a w pasywnym spada aktywnos¢, na-
stepuje izolagja i spoteczne wycofanie. Réwniez
Okta i Steuden (1998) wskazuja na dwie skrajne
formy zachowari oséb wypalonych: agresywna
i ucieczkowa. W agresywnej formie osoba stara
sie walczy¢ z sytuacja trudna, a w ucieczkowej
ucieka od ludzi i od problemu. Analiza réznych
koncepcji pod katem niektérych objawéw nie
pozwala jednoznacznie stwierdzi¢, czy sa one
determinantami, symptomami czy objawami.
Zwraca sie uwage na mechanizm btednego kota,
gdzie symptomy moga byé zaréwno przyczyna,
jaki skutkiem.

Stanistawa Tucholska porzadkuje symptomy
w czterech grupach: fizyczne, emocjonalne i be-
hawioralne, rodzinne i spoteczne oraz zwigzane
zpraca (Tucholska, 2013).

Symptomy fizyczne:

* dominujace poczucie zmeczenia,

* zaniedbywanie aktywnosci fizycznej,

* zaktécenia snu,

e utrata wagiizaburzenia apetytu,

* obniZzenie potrzeb seksualnych,

* naduzywanie alkoholu, lekéw, palenie tyto-

niu,

e czeste choroby bez rozpoznawalnych przy-

czyn.

Symptomy emocjonalne i behawioralne:

e trudnosci w relaksowaniu sie,

* utrzymujace sie poczucie znuzenia,

e obnizony nastrdj,

* stata obecno$¢ negatywnych postaw i mysli,

e dtugotrwate resentymenty lub urazy wobec

innych ludzi,

* regularnie wystepujace poczucie osamotnie-

nia lub izolagji,

* nawracajace leki,

* poczucie pustkii brak celow.

Symptomy rodzinne i spoteczne:

* obnizenie zainteresowania cztonkami rodzi-

ny,

* tatwiejsze wpadanie w irytacje lub zto$¢ na

cztonkdw rodziny,

e uchylanie sie od obowiazkéw domowych,

e spedzanie wiekszej ilosci czasu poza domem,

e opor przed wspélnym wypoczynkiem,

¢ nadmierne ogladanie telewizji jako sposéb

ucieczki od probleméw.

Symptomy zwigzane z praca:

e utrata zapatu,

* poczucie, ze wciaz brakuje na czasu na spra-

wy istotne,

e nieche¢iopdr przed codziennym wyjsciem do

pracy,

* rosnace poczucie niekompetendji,

e narastajace niezadowolenie z pracy,

e utrzymujaca sie ztos¢, zal, pretensje do oto-

czenia,

* pielegnowanie urazéw do przetozonych, ko-

legow i wspétpracownikéw,

* potrzeba skracania pracy,

e trudnosci w wyrazaniu opinii i ocen, wtasne-

go zdania,

e schematyczne i mato podmiotowe traktowa-

nie swoich podopiecznych,

* nieche¢ do wprowadzania nowosci, uspraw-

niel w pracy,

* obnizenie identyfikacji ze swoja grupa zawo-

dowa.

Do petnego obrazu doda¢ nalezy zaburzenia
w sferze poznawczej zwiazanej z pamiecia, kon-
centragja, uwaga, mysleniemiuczeniem sie. Moga
wystapié: sztywnos¢ i schematyczno$é myslenia,
trudnosci w podejmowaniu decyzji czy poczucie
bycia ztapanym w putapke. Jednym z istotnych
objawéw wypalenia zawodowego jest cynizm, kt6-
ry widoczny jest wtasnie w sferze poznawczej. Na
poziomie interpersonalnym objawia si¢ zdehuma-
nizowana percepcja biorcy, natomiast na pozio-
mie organizacyjnym dotyczy roli pracy (Schaufeli
iEnzmann, 1998).

Etapowosc zjawiska

Aby pokaza¢ dynamike zjawiska, nalezy przed-
stawi¢jego etapowos¢. R6zni badacze problemu
nieco odmiennie to ujmuja, jednak dynamicz-
ne aspekty koncepgji Edelwicha i Brodsky’ego
(1980) ukazuja czterostopniowe postepujace
rozczarowanie (Tucholska, 2009).

Entuzjazm - cechuje on pracownikéw w po-
czatkowym okresie kariery zawodowej i wyra-
za sie nasileniem idealizmu, obecnoscia licz-
nych planéw i zamierzeni zwiazanych z praca
zawodowa. Na ogoét towarzysza temu mato
realistyczne oczekiwania i nadzieje. Charakte-
rystyczne dla pracownikéw w tym okresie sa:
energia, wytyczanie sobie trudnych celéw za-
wodowych, gotowo$¢ do podejmowania ciezkiej
pracy i angazowania sie w réznorodne zadania,
wynikajace z petnionych rél. W tej fazie domi-
nuje nastawienie zadaniowe, stad pracownicy
nie licza sie zbytnio z ograniczeniami, czesto
obserwuije sie u nich sktonnos¢ do przeceniania
swoich mozliwosci, czasami ogarnia ich wrecz
poczucie omnipotencji. Praca jest dla nich ce-
lem zycia i catkowicie sie jej oddaja. Cata prze-
strzen psychiczng wypetnia aktywno$¢ zawodo-
wa, pochtaniajac czas i energie.

Stagnacja — nazywana czesto faza ,zawieszenia
broni” - charakteryzuje sie wyciszeniem i wzro-
stem krytycyzmu, bedacych efektem zaréwno
zdobytych doswiadczeri zawodowych, jak i dozna-
nych rozczarowan. Wystepujace w poczatkowym
okresie pracy maksymalistyczne, a przez to niere-
alistyczne oczekiwania, po konfrontagji z rzeczy-
wistoscig ulegaja wyraznej korekcie i urealnieniu.
Przyktadowo: po pewnym okresie stazu pedago-
gicznego i zdobytych doswiadczeniach w pracy
z uczniami, nauczyciel pragnie juz tylko przez 15
minut utrzyma¢ uwage uczniéw i zainteresowac
ich referowanym tematem, a nie przez catg lek-
ge, jak to zaktadat w poczatkowym okresie pracy.
Ponadto w tej fazie pracownicy juz nie sg sktonni
poswiecac aktywnosci zawodowej catego swojego
czasu. Rozsadniej dysponuja swoimi sitami i ener-
gia. WyraZniej wytyczaja granice pomiedzy zyciem
osobistym i zawodowym, ktéremu do tej pory od-
dawali sie bezgranicznie. Redukgji ulega réwniez
tendencja do emogjonalnego przezywania pro-
bleméw zawodowych, co jest charakterystyczne
dla wstepnego okresu. W tej fazie wzrasta u pra-
cownikéw koncentragja na wtasnych potrzebach
izaczyna dominowac dazenie doich zaspokojenia.
Widoczne jest zainteresowanie komfortem pracy
i dbatoscia o wtasna wygode. Z czasem kwestiami
istotnymi dla pracownikéw staja sie czas pracy
i wielko$¢ wynagrodzenia. Wzrasta zaintereso-
wanie czasem wolnym. W tej fazie wyraznie taczy
sie zadowolenie z pracy z wynagrodzeniem za nig,
zwraca sie uwage na oferowane $wiadczenia i co-
raz czesciej wyraza sie brak satysfakgi z finanso-
wych gratyfikagi.
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Frustracja - jest efektem doswiadczonych
rozczarowari zawodowych i nastgpstwem
niezaspokojenia potrzeb i pragnieri, ktére
jednostka taczyta z praca. Jej nasilenie jest
proporcjonalne do doswiadczonej deprywa-
cji. Edelwich i Brodsky wskazuja na czynniki,
ktére moga potegowa negatywne doznania
i prowadzi¢ do wypalenia. Naleza do nich:
niska ptaca, brak dostatecznego wsparcia
i pomocy ze strony instytucji, brak wtasciwej
organizacji pracy, niedostatki w zarzadzaniu
i kierowaniu placowka, niedostateczne wypo-
sazenie w sprzet i aparature. Pod wptywem do-
Swiadczanych napiec i rozczarowan dochodzi
do rozreqgulowania proceséw fizjologicznych
i psychicznych. Faze frustracji traktuje sie
jako kluczowa dla procesu wypalenia. Osoba
doswiadczajaca napiec i niespetnienia w trud-
nych dla siebie warunkach zewnetrznych,
zaczyna odczuwac skutki stresu zawodowego
widoczne w formie okreslonych symptomow.
Moze tez podejmowac préby regulowania swo-
ich przykrych stanéw wewnetrznych przy po-
mocy lekéw badz uzywek.

Apatia - jest pochodna doznanych rozczaro-
warii frustracji. W tej fazie narastaja u pracow-
nika tendencje izolacyjne, prowadzace do wy-
cofywania sie zaktywnosci zawodowej zaréwno
w sensie fizycznym, jak psychicznym. Fizyczne
wycofywanie przybiera formy unikania czy
ograniczania do minimum bezposrednich kon-
taktéw zaréwno w relacji pracownik - klient,
jak réwniez w odniesieniu do wspétpracow-
nikéw. W kontaktach zawodowych nastepuje
przesuniecie punktu ciezkosci z udzielania
pomocy na jedynie dogladanie czy nadzér.
Pojawia sie nieche¢ do wchodzenia w bezpo-
Srednie, bliskie relacje z innymi, widoczny
jest opér przed codziennym chodzeniem do
pracy. Konsekwencja takiego stanu jest wzrost
absencji. W ptaszczyznie psychicznej wzrasta
obojetnos¢ wobec spraw i probleméw zawo-
dowych, dotychczas waznych i absorbujacych.
Pojawia sie gotowos¢ do przerzucania winy za
niepowodzenia czy porazki na otoczenie. Wi-
doczna staje sie utrata pozytywnych uczué¢ do
innych - wspétpracownikéw badZ podopiecz-
nych, wzrasta tendencja do postugiwania sie
r6znymi Srodkami kontroli, np. podaje sie
pacjentom leki uspokajajace czy wdraza sie
rozbudowany system kar. Kontakty zawodowe
staja sie powierzchowne, maja miejsce epizody
dekoncentracji w czasie pracy czy pograzanie
sie w marzeniach na jawie. Podejscie do zadan
dalekie jest od kreatywnosci, a wrecz przeciw-
nie - staje sie stereotypowe i rutynowe. Przy
duzym nasileniu tendencji izolacyjnych moze
dojs¢ do psychicznego odretwienia i petnego
zobojetnienia na problemy zawodowe, ale tez
iosobiste.
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Wypalenie jest zto-
zona,  wielowymia-
rowa i odroczona
w czasie odpowiedzig
na chroniczny stres
w pracy. Jest proce-
sem, ktéry narasta
powoli,  najczesciej
w spos6b niezauwa-
zalny dla jednostki
i jest bardzo trudny
do odwrdcenia. Jego
istota jest erozja psy-
chiczna, jaka doko-
nuje sie w cztowieku
w zakresie poczucia wtasnej wartosci, godnosci
osobistej i woli (Maslach, Leiter, 1997, s. 17).
Prowadzi do licznych, utrwalonych zaburzen
w psychologicznym, spotecznym, ale réwniez fi-
zjologicznym funkcjonowaniu jednostki (Deme-
routiiin., 2001; Maslach, Leiter, 2001; Maslach,
2003; Schaufeli i Bakker, 2004). Szczegélne
znaczenie dla spadku kondycji zdrowotnej pra-
cownika ma poczucie wyczerpania fizycznego
i psychicznego. Przedtuzajacy sie stan napiecia
i zmeczenia skutkuje wieksza sztywnoscia my-
Slenia, automatyzmem zachowan i tendencja
do stereotypowego postrzegania otaczajacej
rzeczywistosci. Coraz czesciej zwraca sie uwage
na wyrazne powiazanie pomiedzy wypaleniem
a réznego typu formami uzaleznieri od srodkéw
psychoaktywnych (alkoholu, lekéw, nikotyny,
narkotykéw) (Maslach, Leiter, 2001; Grzego-
rzewska, 2006).

Powigzania miedzy zdrowiem i wypaleniem
sg bardziej ztozone i moga sie wzajemnie wa-
runkowaé, szczegdlnie w obszarze zdrowia
psychicznego (Tucholska, 2003). Zauwaza
sie zwiazki wypalenia z neurotyzmem, u os6b
wypalonych wystepuja objawy niepokoju, de-
presyjnosci, labilnosci emocjonalnej, lekli-
wosci, poczucie porazki i osaczenia, koncen-
tracja na sobie z réwnoczesnym zanizeniem
samooceny, poczuciem winy i brakiem akcep-
tacji siebie. W opinii Maslach skutki te moga
by¢ efektem niedostatecznych umiejetnosci
zaradczych jednostki wobec dziatania streso-
réow. Natomiast osoby bardziej dojrzate psy-
chicznie, wewnetrznie zintegrowane, beda
sobie radzi¢ lepiej z r6znego typu stresorami
i beda mniej podatne na wypalenie (Jenkins,
Maslach, 1994).

Negatywne skutki wypalenia widoczne sa
przede wszystkim w ptaszczyZnie zawodowe;j.
Pracownicy w zaawansowanym stadium wy-
palenia wycofuja sie z aktywnosci zawodowej
i petnionych rél, czesto wybierajg absencje
badz skracajg czas pracy, jednoczesnie wyka-
zujac postawe gotowosci do jej porzucenia (
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Sek 2000; Maslach, Leiter, 2001; Bakker i in.,
2003; Oginiska-Bulik, 2006; Terelak, 2007).
Jesli nawet pracownik w takim stadium w pra-
cy pozostaje, jest mato efektywny, a jakosé
$wiadczonych przez niego ustug jest bardzo
niska (Hakannen i in., 2006). Przyjmuje po-
stawe minimalistyczna - robi tylko to, co
musi, przejawia nieche¢ do wszelkich innowa-
¢ji majacych na celu podniesienie wydajnosci
pracy czy jakosci petnionych ustug. Nie czuje
wiezi z miejscem pracy i ze wspétpracownika-
mi, a relacje zinnymi moga by¢ trudne, o czym
decyduje niedostateczna kontrola emocjonal-
na, powodujaca wzrost drazliwosci, niecierpli-
wos¢, wrogosc i agresje. Zatem rola takiej oso-
by w grupie polega na jej dezintegragji z racji
wiekszej konfliktowosci i roszczeniowosci, ale
i réwniez z racji negatywnej postawy do pra-
cy i obowigzkéw (Maslach, Leiter, 2001).Wy-
konywane czynnosci zawodowe spotykaja sie
z negatywna ocena, co zmniejsza jego zado-
wolenie i satysfakcje. Zatem obecnos¢ wsréd
pracownikéw osoby w zaawansowanym sta-
dium syndromu stanowi niebezpieczeristwo
bardzo niekorzystnych zmian relacji w grupie
zawodowej, dezintegrujacych dziatanie zespo-
tu i demobilizujacych poszczegélnych pracow-
nikéw (Bakkeriin., 2006).

Wypalenie nie pozostaje réwniez bez wptywu
na zycie osobiste i rodzinne pracownikdw. taczy
sie to z ich wieksza drazliwoscia, konfliktowo-
$cig i poczuciem wyczerpania. Ponad 40% bada-
nych przyznaje, ze odreagowuje stres i proble-
my w pracy na swoich bliskich.

Charakterystyczny jest dla nich spadek empa-
tii, chtéd emocjonalny, surowos¢ oraz podejrz-
liwos¢ taczaca sie z nasileniem mechanizmu
projekgji (Schaufeli, Enzmann, 1998).

Konkludujac, syndrom wypalenia zawodowe-
go jest zjawiskiem ztozonym, o strukturze wie-
lopoziomowej i wieloaspektowej. Nastepstwa
sa rozlegte i nie ograniczaja sie tylko do zawo-
dowej sfery, lecz wykraczaja daleko poza nig na
wszystkie mozliwe aktywnosci jednostki.
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czynniki indywidualne

1. Tworzenie swojego idealnego obrazu przyjmujac
postawe nieomylnosci i wyzszosci

2. Stosowanie niewtasciwych strategii radzenia sobie

3. Zakiocenia

4. Poszukiwanie egzystencjalnego znaczenia w sferze

zawodowej

5. Mistycyzm zawodowy
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Podsumowanie

Analiza zjawiska jako problemu - nie tylko
zawodowego - sktania do refleksji odnosnie
prewengji i interwencji, bo chociaz wypale-
nie zawodowe nie jest jednostka chorobowa,
moze mie¢ powazne konsekwencje indywidu-
alne, organizacyjne i spoteczne. Jednak pro-
cesualny charakter syndromu moze stanowié
trudnosci w uchwyceniu jego poczatku. W pre-
wengji istotny jest przede wszystkim kontekst
zawodowy i witasciwe dopasowanie miedzy
zasobami, kompetencjami i potrzebami pra-
cownika a specyfika roli zawodowej. Istotne
réwniez moze okazac sie wsparcie psychologa
lub psychoterapeuty, ktéry bedzie w stanie
zdiagnozowaé problem niedopasowania jed-
nostki do Srodowiska pracy.

Dziatania terapeutyczne podaza¢ powinny
zatem w dwoch kierunkach. Pierwszy z nich,
zgodny ze spoteczno-poznawczym modelem
wypalenia, ktéry podkresla nieprawidtowe
schematy poznawcze w jego etiologii zaktada,
ze terapia powinna odbywac sie w podejsciu
poznawczo-behawioralnym, w ktorym
podstawa jest uczenie sie i nabywanie nowych
doswiadczen (Sek, 2008). Natomiast drugie
dziatanie terapeutyczne opierac sie powinno
na podejSciu  humanistyczno-egzystencjal-
nym (Pines, 2000), ktére sktania do refleksji
nad wtasnym zyciem, wyborami i poczuciem
niezaleznosci oraz ujmuje filozoficzne watki
rozwoju osobowosci. Podejscie to nawigzuje
do egzystencjalnego modelu wypalenia zawo-
dowego, w ktorym widoczny jest brak poczucia
sensu oraz narastajace rozczarowanie praca
(Stawiarska, 2016).

Wymagane sa wiec dziatania pomocowe
i terapeutyczne, a w przypadku dziatari pro-
filaktycznych uwzgledniaé nalezy strategie
pozytywne, ktére polegaja na wzmacnianiu za-
sobéw podmiotowych i Srodowiskowych. Jest
to przygotowanie do roli zawodowej, rozwija-
nie umiejetnosci spotecznych, radzenie sobie
z emocjami, okazywanie empatii i zaangazo-

wania oraz wsparcie
spoteczne. Wazne jest
optymistyczne nasta-
wienie do zycia, umie-
jetnos¢ poszukiwania
wzmocniedn w pracy
i poza nig oraz ksztat-
towanie  mozliwosci
kontroli i wptywu na
zdarzenia (Lisowska,
2012). Wsr6d strate-
gii zarzadzania stre-
sem w pracy - czyli
na poziomie instytu-
cjonalnym - zasadna
wydaje sie potrzeba
profesjonalnego wsparcia w formie superwizji
pracy zawodowej jako metody umozliwiajacej
pogtebienie rozumienia wtasnych zachowari
oraz motywéw postepowania. Jest to réwniez
istotne w kontekscie sposobéw odreagowania
silnych emocji oraz uzyskania wsparcia psy-
chologicznego zapobiegajacego utrwaleniu
dezadaptacyjnych mechanizméw radzenia so-
bie ze stresem. Proces konsultacyjny w postaci
superwizji powinien stanowi¢ wymég formalny
u wszystkich profesjonalistéw zajmujacych sie
pomaganiem innym, gdyz jej celem jest ochro-
na wtasnego zdrowia psychicznego i dobrosta-
nu, zachowanie wrazliwosci i indywidualnego
wymiaru kontaktu z biorca, a takze dobro in-
stytugji (Marikowska, 2016).

Poniewaz w wypaleniu na poziomie indywi-
dualnym charakterystyczny jest istotnie obni-
zony poziom energii, negatywne emocje i ob-
nizenie mozliwosci regeneracji po odpoczynku,
to nie beda skuteczne strategie stosowane jak
przy zwyktym zmeczeniu. Konieczne bedzie wy-
pracowanie nowych wzorcéw funkcjonowania
poprzedzone poznawczym opracowaniem pro-
blemu. To moze wymusi¢ decyzje o zmianie pra-
cy lub skorzystanie z profesjonalnej pomocy.
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W uzupetnieniu

W miedzynarodowej klasyfikacji choréb ICD-
11 [17] wypalenie nie jest kategoryzowane
jako choroba i nawet umieszczone jest wsrdd
czynnikéw niebedacych chorobami, ale jednak
mogace wptywac na stan zdrowia (kod klasyfi-
kacji: QD85). Umiejscowione jest w kategorii,
ktora jednoznacznie sugeruje zwiazek z praca
zawodowa, czego nie byto w poprzedniej wersji
ICD-10. Jest to zatem syndrom bedacy rezul-
tatem przewlektego stresu w pracy, z ktdrym
nie mozna sobie skutecznie poradzi¢ (Burn-
-out is a syndrome conceptualized as resulting
from chronic workplace stress that has not been
succesfully managed). W poprzedniej wersji
ICD-10 wypalenie réwniez klasyfikowane byto
nie jako choroba, a jako czynnik wptywajacy na

stan zdrowia lub wymuszajacy kontakt z opie-
ka medyczna i przypisane byto do kategorii:
problemy w radzeniu sobie z trudno$ciami
zycia (problems related to life-management
difficulty). Opis i definicja samego wypalenia
byta lakoniczna i w zaleznosci od ttumacze-
nia brzmiata: stan znacznego wyczerpania lub
stan znacznego wyczerpania zyciowego (state
of vital exhaustion).

W najnowszej klasyfikacji ICD-11 zostata do-
precyzowana definicja zjawiska, a trzy wymiary
sktadajace sie na 6w syndrom to: 1. wyczerpa-
nie lub brak energii, 2. cynizm, negatywizm
i zdystansowanie sie wobec pracy, 3. zmniej-
szone poczucie wtasnej skutecznosci.

Podkresla sie, ze wypalenie nalezy odréznic
od innych zaburzenn wynikajacych ze stresu,
leku, zaburzen nastroju czy zaburzen przysto-
sowania sie do trudnych wydarzen zyciowych.
Zatem chociaz w ICD-11 wypalenie zawodo-
we nadal nie jest sklasyfikowane jako osobna
jednostka chorobowa - a tylko w przypadku
choroby lekarz moze wystawi¢ zwolnienie le-
karskie — od 1 stycznia 2022 roku lekarz be-
dzie mogt postawi¢ diagnoze na podstawie
ww. trzech wymiaréw syndromu i zaswiadczy¢
o niezdolnosci do pracy. Owa diagnoza powin-
na by¢ traktowana jako wstepnai bedzie wyma-
gac dalszej diagnostyki w konsultacji z leka-
rzem specjalista.
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