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Wypalenie zawodowe

W Czasie pandemn

Wirus Jjest portalem i bramq miedzy jednym Swiatem a drugim

- Arundhati Roy

Nie wiemy, jaki bedzie ten ,drugi $wiat”, nie ma
bowiem jeszcze wiarygodnych badar, ktére poka-
zywatyby, jaki zwigzek ma obecna sytuagja pande-
miczna i praca zdalna z wypaleniem zawodowym.
Analizujac jednak zaréwno specyfike pracy zdal-
nej oraz czynniki zwigzane z wypaleniem, mozna
wnioskowac, Ze sytuagja ta moze istotnie nasila¢
syndrom. U os6b, ktére przed pandemia funkgjo-
nowaty bez probleméw, sytuagja pandemiczna nie
spowoduje wypalenia zawodowego w tak krétkim
czasie, cho¢ moze zapoczatkowa¢ sam proces,
ujawniajac pierwsze symptomy. Jesli jednak pra-
cownik przejawiat juz wcze$niej pewne oznaki
wypalenia, to konieczno$¢ pracy w izolagi, przy
jednoczesnym wysokim poziomie obawy o zawo-
dowa przysztos¢ moga doprowadzi¢ do znacznego
pogtebienia sie problemu. Jak pokazujg analizy
przygotowane w 2017 roku przez M. Dobrowolska
i M. Slazyk-Sobol [1] dotyczace wypalenia zawo-
dowego przy elastycznych formach zatrudnienia,
osoby pracujace zdalnie sg narazone na zwiekszo-
ne ryzyko spadku zaangazowania przez trudnosci
z identyfikagia organizacyjna. Jesli pracujemy
zdalnie, nie mamy mozliwosci biezacego kontaktu
z innymi, nie doswiadczamy kultury organizacyj-
nej ani wartosci firmy.

Znaczna liczba pracodawcéw zdecydowata sie
na umozliwienie pracy zdomu, by zachowa¢ mak-
symalny dystans spoteczny, praktycznie z dnia
na dzieri dla wielu osob praca zdalna stata sie
koniecznoscig potaczenia zycia zawodowego z zy-
ciem domowym. Przenikanie sie tych dwdch sfer
izauwazalny brak granic z uwagi na funkgonowa-
nie w nich w tej samej przestrzeni, moze powodo-
wac uczucie zamkniecia i przyttoczenia. Ponadto,
podejmowanie dodatkowych rél, jak np. wspiera-
nie dzieci w edukagji zdalnej czy wspélne funkgjo-
nowanieiwspétdzielenie czesto matej przestrzeni
cata dobe sprzyja powstawaniu zmeczenia, wra-
zeniu ciagtego czuwania i spadku koncentragji.
Praca w warunkach zatartych granic moze réwniez
powodowac zaburzenia rownowagi psycho-fizycz-
nej, wzmozona irytagje i uczucie bycia w pracy bez
przerwy. Prawie 70% pracownikéw pracujacych
zdalnie przyznaje, ze przekracza standardowe go-
dziny pracy réwniez z uwagi na zlecanie im przez
szeféw zadan poza godzinami pracy.

Jednym z bardziej obciazajacych aspektéw pra-
cy zdalnej jest stres wynikajacy z braku réwnowa-
gi, ktéry powoduje zanikanie granicy pomiedzy
zyciem zawodowym a osobistym. Koniecznos¢
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samodzielnej organizagji i planowania dnia pracy,
przeciazenie informagjami cyfrowymi (ciagte wi-
deokonferencje, maile, telefony, raporty) sprzyja-
ja poczuciu byciaw pracy bez przerwy. Konsekwen-
ja takiej sytuagji jest przeciazenie informacyjne,
przebodZcowanie, przyttoczenieinapiecie, cojest
okre$lane w literaturze tematujako stres cyfrowy.
Potwierdzaja to wyniki badari CIOP-PIB [2], we-
dtug ktorych 60% pracownikéw okresla trudnosé
z rozdzieleniem zycia prywatnego i zawodowego
jako gtowny problem w pracy zdalnej. Badanie
A nationwide survey on emotional and psycho-
logical impacts of COVID-19 social distancing” [3]
wykazato, ze wraz ze wzrostem czasu spedzanego
w Internecie wzrastaty negatywne emogje, takie
jak gniew, niesmak, strach, zaniepokojenie czy
smutek. Jednoczesnie wskazniki pozytywnych
uczuc takich jak szczescie i spokdj — malaty. Z ko-
lei zesp6t naukowcdw z Uniwersytetu Stanforda
wykazat, ze praca zdalna i komunikacja on-line sa
bardziej wyczerpujace niz praca tradycyjna. Brak
bezposredniego kontaktu, mozliwosci zobaczenia
mimiki i mowy ciata wspétpracownikéw oraz cia-
gte obserwowanie swojego wygladu i zachowania
na ekranie wptywaja na powstanie nowego zjawi-
ska nazwanego ,zoom fatigue” [10]. To syndrom
przemeczenia pracg on-lineiwypalenia zwigzane-
go z naduzywaniem wirtualnych platform komu-
nikacyjnych.

Kwestig istotniejsza niz sama praca zdalna oka-
zata sie izolagja spoteczna i ograniczenie bezpo-
Srednich kontaktéw w pracy. Spotkania on-line
sa jedynie namiastka Zycia spotecznego i petnia
racze] funkcje raportowania czy prezentadji,
a przez swoj formalizm staja sie mniej naturalne.
Taka izolagja sprzyja poczuciu osamotnienia, co
z kolei zmniejsza poczucie przynaleznosci do fir-
my, a nawet sensownosci samej pracy. Codzienne
wsparcie i potrzeba niewerbalnych gestéw zosta-
ta zastgpiona niskim zaufaniem i czesta kontrolg
przetozonych, co moze prowadzi¢ do obnizenia
skutecznosci i spadku samooceny. Emocje to-
warzyszace pracy zdalnej to gtéwnie lek - i to
nie tylko o zdrowie swoje i bliskich - ale réwniez
0 przysztos¢ zawodowa, a niestety antycypowa-
ne jest raczej jej pogorszenie. Rozregulowanie
codziennosci powoduje poczucie braku kontroli
nad sytuacja, pojawia sie frustracja i zmeczenie.
Takie emocje bardzo Zle wptywaja na produktyw-
no$¢i kreatywnosé, poniewaz gdy reakcja na stres
jest zbyt silna, zostaja uposledzone nasze procesy
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poznawcze - pojawiaja sie problemy z logicznym
mysleniem, wyciaganiem wnioskéw, przypomina-
niem sobie r6znych informagji.

Dtugo utrzymujacy sie stres moze powodowac
wiele réznych choréb, w tym ryzyko choréb psy-
chicznych. 0 tym, ze problemy psychiczne pracow-
nikéw staja sie coraz istotniejszym problemem
globalnym $wiadczy fakt, ze od 1 stycznia 2022
roku w ICD-11 (klasyfikacji choréb Swiatowej Or-
ganizagi Zdrowia) znajdg sie zapisy pozwalajace
lekarzom diagnozowac wypalenie zawodowe i wy-
stawia¢ zwolnienia lekarskie.

Juz przed pandemia ilos¢ i sita probleméw psy-
chicznych budzity niepokéj lekarzy i naukowcow.
Wspélnym mianownikiem jest oczywiscie silny
idtugotrwaty stres.

Badania ,The Workforce View in Europe 2017”
ADP[4] (firma doradczo-ustugowa w obszarze
kadr i ptac) na prébie 9920 dorostych pracowni-
kéw z Frangji, Niemiec, Wtoch, Holandii, Polski,
Hiszpanii, Szwajcarii i Wielkiej Brytanii pokazaty,
ze Polacy sa najbardziej zestresowani, ale naj-
bardziej lubig swoja prace. Badania prowadzone
w 2019 roku przez firme Human Power [6] wirdd
pracownikéw duzych organizagji w Polsce poka-
zUja, ze 33,1% czuje w pracy frustragje i irytacje,
35,3% zniechecenie, 24,7% odczuwa strach i nie-
pokaj.

Alarmujace jest réwniez sukcesywne zwieksza-
nie sie z roku na rok absengji w pracy z uwagi na
rézne zaburzenia psychiczne (zaburzenia nastro-
ju, epizody depresyjne, zaburzenia lekowe, zabu-
rzenia adaptacyjne). Raport ZUS [6] podaje, ze
liczba dni absengji chorobowej z powodu réznych
zaburzen psychicznych wzrosta w latach 2012-
2018 0 38,7% - z nieco ponad 14 mln w 2012
roku do okoto 19,4 mln w 2018 roku. To wiecej niz
w przypadku choréb nowotworowych, uktadu kra-
zenia czy uktadu trawiennego.

Jedynie w latach 2012-2016 wydatki z tego ty-
tutu, poniesione przez Fundusz Ubezpieczeri Spo-
tecznych (FUS) i fundusze zaktadu pracy, wzrosty
o ponad 0,5 mld - z ponad 907 mln do 1,53 mld
zt. W 2018 roku ze zwolnieni lekarskich zwiaza-
nych z zaburzeniami psychicznymi korzystali naj-
czesciej ubezpieczeni w wieku 30-39 lat (blisko
31%) oraz w wieku 40-49 lat (blisko 29%). Zwol-
nienia lekarskie z powodu zaburzen psychicznych
byty tez dtuzsze niz $rednia i w 2018 roku trwaty
Srednio 17-18 dni, podczas gdy przecietne zwol-
nienie trwato nieco ponad 12 dni. Czynnikami
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stresogennymi sa najczesciej: nattok obowiazkéw,
niewtasciwa organizacja pracy, problemy z reali-
zacja wyznaczonych celéw, nadmierna biurokra-
Ga. Przeciazenie zadaniami objawia sie spadkiem
efektywnosci i ktopotami z pamiecia — 28% nie
pamieta, co robita poprzedniego dnia w pracy,
26,5% ocenia, ze obecny sposdb dziatania wpty-
wa negatywnie na efektywno$¢ w pracy, ponad
50% mysli o pracy, kiedy jest w domu, 42,2% wie,
ze ich sposéb dziatania zawodowego wptywa ne-
gatywnie na ich zdrowie. Przetaczanie miedzy
zadaniami moze spowodowa¢ nawet 40% utrate
wydajnosci, gdyz wielozadaniowcy doswiadczaja
czesciej:

e deprymujacego stresu (maja szybsze tetno),

* popetniaja wiecej btedéw lub pomijaja wazne

informage,

¢ podejmuja mniegj trafne decyzje,

e trudnos¢ z utrzymaniem uwagi w rozmowie,

e trudnos¢ z oszacowaniem czasu trwania da-

nej czynnosci lub zadania.

Wysoka efektywnos¢ uzyskana korzystaniem
z hormondw stresu (adrenaliny, noradrenalizny
i kortyzolu) ma wysoka cene, poniewaz moze po-
wodowac niedoktadnos¢ w obowigzkach oraz ner-
wowos¢ i powierzchowno$¢ w kontaktach. Dtuzsze
utrzymywanie sie w takim trybie dziatania blokuje
jasny, logiczny i refleksyjny sposéb myslenia -
niezbedny do funkcjonowania na wysokim pozio-
mie efektywnosci. Dla oséb petnigcych funkge
kierownicze negatywne emogcje niosa podwdjne
ryzyko, bowiem narazajg réwniez podwtadnych
na spadek efektywnosci dziatania. Gdy menedzer
nie radzi sobie w sytuagji kryzysowej i wywotuje
w swoim zespole strach, gniew czy reakcje obron-
ne, stopniowo uposledza jego zdolnos¢ do efek-
tywnej pracy.

Najnowsze dane z ZUS [7] pokazujace poréwna-
nie roku 2019 do roku 2020 wypadaja wyjatkowo
alarmujaco, bowiem ilos¢ zwolnieri lekarskich
w 2019 roku to 1,2 mln, natomiast w 2020 roku
to juz 20,2 mln. Odpowiednio ilo$¢ dni absengji
chorobowej w2019 rokuto 1,5 mln, aw 2020 roku
to juz niestety 28 mln. Prawie potowa to pagjenci
w wieku 35-49 lat. Dane za biezacy rok dopiero
przed nami i raczej mozna spodziewac sie eskala-
gi zjawiska, gdyz praca zdalna w pandemii wyge-
nerowata dodatkowe nowe powody, dla ktérych
pracownicy odczuwaja stres:

1.Trudnosci w oddzieleniu pracy od zycia ro-

dzinnego (rozpraszanie sie, wydtuzenie dnia
pracy, co prowadzi do wyczerpania i uczucia,
ze praca nigdy sie nie koriczy oraz do braku
motywagji).

2. Spadek zaangazowania.

3. Zlecanie przez przetozonych zadan réwniez

poza godzinami pracy.

4. Brak informagji zwrotnej lub zmiana jej for-

my.

5. Trudnosci z otrzymaniem wsparcia na biezaco.

6. Poczucie, Ze praca stata sie mniej wartosciowa.
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7.Trudnosci w dostepie do waznych informagji
firmy - moga pojawic sie spekulagje.

8. Obawy o przysztos¢ zawodowa.

9. Utrata sensu.

10. Zmiana kultury organizacyjnej.

11. Zmiana w relacjach - sg ostabione lub wyga-
saja.

12. Trudnosci w komunikagji.

13. Problemy ze sprzetem / siecia.

Niewspétmiernie mato korzysci wynikajacych
z pracy zdalnej nie moze zréwnowazy¢ wyzej przy-
toczonych uciazliwosci pogarszajacych nastréj
iw efekcie obnizajacych satysfakcje z pracy:

1. Brak koniecznosci dojazdéw — wiecej czasu
np.na sen, rodzine, ograniczenie wydatkéw
na dojazd do pracy.

2. Elastyczne godziny pracy, mozliwos¢ odpo-
czynku w trakcie.

3. Mozliwos¢ unikania toksycznych i obciazaja-
cych kontaktow.

Nie ma jeszcze przepiséw, dzieki ktérym praco-
dawcy powinni dba¢ o stan psychiczny pracow-
nikow, jednak art. 94 ust. 2a kodeksu pracy [9]
precyzuje, aby praca byta organizowana w sposéb
zapewniajacy zmniejszenie uciazliwosci nie tylko
fizyczne, ale tez przewlekty stres. Projekt nowych
przepiséw o pracy zdalnej z 19 marca 2021 roku
przewiduje obowiazek sporzadzenia nowej oceny
ryzyka zawodowego przed dopuszczeniem pra-
cownika do pracy zdalnej. Powstaja tez inijatywy
w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich, ktére
zmierzajg do zmian w prawie.

Interesujace sg wyniki badania przeprowadzo-
nego w czerwcu 2021 roku przez Antal i Cushman
& Wakefield [8], ktdére pokazuja pewien trend
dotyczacy pracy zdalnej. Im mtodsi pracownicy,
np.tzw. Millenialsi, tym wiecej razy w tygodniu
chca pracowac zdalnie. Réwniez osoby samotne
lub zamieszkujace tylko z jedng osoba chca pra-
cowac zdalnie czesciej, natomiast osoby starsze
i osoby zamieszkujace z wigcej niz czterema oso-
bami chca pracowac zdalnie rzadziej lub wcale.
Menedzerowie i spegalisci rowniez okazali sie
zwolennikami pracy zdalnej.

Po pierwszym zetknieciu sie z pandemia, ktéra
spowodowata chaos i dezorganizagje, nastapit
czas adaptagji, a aktualnie znajdujemy sie w fazie
wyczerpania. JesteSmy rézni i r6znie sobie z tym
radzimy; jedni popadaja w rezygnagje, inni staraja
sie jako$ przetrwac, cho¢ pojawia sie u nich roz-
draznienie i wrogo$¢ wobec ludzi. Jest tez pozy-
tywna konsekwengja tych trudnych czaséw - kry-
zys wymusza zmiane zachowarn i rozw6j, a nowe
umiejetnosci pozostaja z nami na dtuzej.

Na zakoriczenie

Cyfrowy Swiat w dobie izolagji i dystansu spo-
tecznego pomaga ludziom pracowaé zdalnie,
podtrzymywac relagje miedzyludzkie i czu¢ sie
mniej samotnie, ale tez moze powodowaé ne-
gatywne skutki uboczne. Pojawia sie pytanie
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0 jakos¢ naszych relagi interpersonalnych po
dtuzszym funkcjonowaniu on-line, poniewaz na-
uczylismy sie utrzymywac dystans — witamy sie
bez usciskow i podawania rak, rozmawiamy z da-
leka tworzac nowe normy bez mozliwosci swobod-
nego realizowania potrzeb spotecznych. Jednak
w obliczu bezosobowego zagrozenia (takim jest
COVID-19) zwieksza sie potrzeba kontaktu z dru-
gim cztowiekiem, Bowlby [11] juz w 1969 roku
napisat, ze ,Sktonnos¢ do zwracania sie ku innym
w sytuacji emogjonalnego zagrozenia moze sie
wiaza¢ z podstawowa cecha ludzkiej natury; lu-
dzie, podobnie jak przedstawiciele wielu innych
gatunkéw, czuja sie bezpieczniejsi w gromadzie”.
W ostatnich latach dominujacym nurtem w bada-
niu wypalenia zawodowego jest nurt interperso-
nalny w ktérym relacje w pracy sg bardzo obcia-
Zajace, co jest stresujace, a nawet wyczerpujace.
W wyniku permanentnej ekspozycji na stres i trud-
nosciach w poradzeniu sobie z nim (ze wzgledu na
uszczuplone zasoby) moze doj$¢ do wtérnego syn-
dromu wypalenia — w Swietle powyzszego ryzyko
staje sie zdecydowanie wieksze.

Wypalenie zawodowe jest procesem postepu-
jacym powoli, podstepnie uszczuplajac nasze
zasoby i ostabiajac nas. Czas pandemii, w jakim
sie znajdujemy od kilkunastu miesiecy, jest zbyt
kr6tki, by mozna méwic o rozwinieciu sie petno-
objawowego syndromu wypalenia, natomiast jest
juz wystarczajaco dtugi i trudny, by ostabi¢ nasz
dobrostan i zapoczatkowaé proces. Pandemia nie
tylko uwypuklita wczesnigj istniejace problemy,
ale tez pokazata, jak wazne i motywujace jest
poczucie bezpieczeristwa, ktérego zaspokojenie
jest jedna z podstawowych potrzeb emocjonal-
nych i warunkuje nasz dobrostan. Ow dobrostan
to nie tylko czerpanie radosci z zycia i poczucie,
Ze ma ono sens, to rowniez podnoszenie wtasnej
samooceny poprzez radzenie sobie z trudnosciami
iwyzwaniami. W trudnym czasie pandemii - czasie
niepewnosci i koniecznosci szybkiej adaptagji -
szczegolnie potrzeba nam umiejetnosci radzenia
sobie. Kluczowe jest tu podnoszenie Swiadomosci,
a uczenie sie np. poprzez rézne szkolenia, webi-
nary, warsztaty czy sesje ze specjalistami nabiera
dzisiaj szczegélnego znaczenia.
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