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. Jaki jest najwiekszy mit na temat wypalenia zawodowego?

[ zarazem najgroZniejszy, to ze wypalenie zawodowe dotyczy wytacznie
jednostki. To ogromny problem spoteczny, bo z jednej strony dotyka coraz wiecej
0s06b, a z drugiej-osoby wypalone funkcjonujac w swoim srodowisku pracy
,Zarazaja” wspoétpracownikéw powodujac u nich wtoérny syndrom wypalenia. W
efekcie jesli jednostka doswiadcza wypalenia zostaje zostawiona sama sobie, bo
to przeciez jej problem.

. Jakie sg przyczyny wypalenia zawodowego?

To, co wydaje sie dzisiaj szczegdlnie istotne, to niestety to co robimy sobie sami,
czyli nierealne oczekiwania, ktére prowadza do rozczarowania. Wyobrazamy
sobie siebie w pracy w wersji idealnej, ale te wyobrazenia nie spetniaja sie z
réznych powodéw i pojawia sie rozczarowanie-poczatek wypalenia. Dochodzi do
utraty zasobow, a to z kolei ostabia nas w walce ze stresem, ktory jest jednym z
najwazniejszych czynnikow. Umiejetne radzenie sobie ze stresem jest tu
kluczowe, a moze by¢ wypadkowa wielu czynnikdw-osobowosci, temperamentu,
naszego repertuaru roznych strategii.

[stotne sg rowniez warunki samej pracy: niska kultura organizacyjna, ktéra
wspiera przedmiotowe traktowanie pracownika, zte relacje interpersonalne
polegajace na braku szacunku, czy przecigzenie praca. Lista jest dtuga.

. W latach siedemdziesigtych XX wieku, kiedy po raz pierwszy wypalenie
zawodowe opisano w literaturze psychologicznej, zaobserwowano je w grupach
zawodowych zwigzanych z pomaganiem innym ludziom i nauczaniem:

u pracownikow socjalnych, stuzby zdrowia, nauczycieli, czyli wérod
przedstawicieli tych zawodow, w ktorych dochodzi do intensywnych kontaktéw
miedzyludzkich (Zrédio Focus.pl). Kto jest teraz najbardziej zagrozony? W jakich
branzach teraz najczesciej mozna spotkac sie z tym zjawiskiem? Jakie znacznie
ma wiek, pte¢ czy stanowisko?

Bardzo dtugo, bo do 1997 roku uwazano wrecz, Ze tylko w zawodach
pomocowych mozna sie wypali¢. Dzisiaj wiemy, Ze wypalenie dotyka wszystkie
zawody, a w duzej mierze z powodu tego, Ze nie jesteSmy dopasowani do swojej
pracy. Robimy co$ czego nie lubimy i nie chcemy robi¢, ale czesto z powodow np.
ekonomicznych czy z braku innej mozliwosci, nadal to robimy. Moje badania na
przestrzeni ostatnich 16 lat pokazuja, ze w kazdym zawodzie dochodzi do
wypalenia, ale faktycznie sg profesje w ktérych wyniki sa szczegdlnie wysokie. To
menedzerowie i przedstawiciele handlowi. Presja wyniku, presja czasu i



Swiadomos¢ tatwej zastepowalno$ci, utatwia pojawienie sie syndromu. Znaczenie
ptci, wieku i stazu jest marginalne, inaczej ma sie sprawa stanowiska-tu
rzeczywiscie wyzsze stanowisko wiaze sie z wiekszg odpowiedzialnoscig i
stresem, co sprzyja wypaleniu. Cho¢ ostatnie nasze badania pokazuja, ze
pracownicy fizyczni tez wypalaja sie gdy nie widza sensu swojej pracy.

. Jakie sag symptomy wypalenia zawodowego?

Jest ich wiele na kilku ptaszczyznach i poziomach ale nie sg na tyle specyficzne,
aby mozna tatwo odro6zni¢ wypalenie od innych jednostek chorobowych. I to jest
problem, bo tatwo wtedy pomyli¢ je np. z depresja. Waznym symptomem jest
zmeczenie, ktore nie chce ming¢, bez wzgledu na ilo$¢ préb odpoczynku do czego
tez w duzej mierze przyczynia sie problem ze snem. To powinno by¢ waznym
sygnatem. Osoba wypalajaca sie popada w nastroje depresyjne, czesto jest
rozdrazniona, uposledzone sa funkcje poznawcze, co przektada sie na gorsza
jako$¢ pracy. Brak satysfakcji z pracy moze prowadzi¢ do wycofywania sie z niej,
sieganiu po uzywki ,szukaniu winnych, podejrzliwosci i do ztych relacji
interpersonalnych takze poza miejscem pracy. Dtuga lista r6znych chorob
dopelnia ten smutny obraz.

. W niektérych krajach wypalenie zawodowe jest wpisane w katalog chordb. Jak
Polska wypada na tle Europy?

Poniewaz wypalenie w Polsce nie jest oficjalnie chorobg jak np. w Szwecji,

nie posiada wiec ,numerka” tak jak inne choroby. To utrudnia prowadzenie
statystyk i o skali zjawiska raczej spekulujemy. Nie wiemy do ilu zgonoéw
dochodzi z powodu wypalenia, poniewaz bezposrednia przyczyna zgonu to np.
zawal, wylew i wiele innych-ale czesto do tego doprowadzit stres i w
konsekwencji wypalenie. To tez nie podnosi SwiadomoSci spotecznej, wiec
utrudniona jest prewencja i interwencja. Wypadamy wiec na tle Europy stabo.

. Co zrobi¢ gdy juz zdiagnozujemy wypalenie? Jak sobie z nim poradzi¢? Jak
przetrwac?

Jesli je zdiagnozujemy. To nie jest proste bo brak jest Swiadomosci, a wiedza
raczej powierzchowna i opierajaca sie na mitach. Wszystko zalezy od tego w
ktérym momencie, czy raczej na jakim etapie zjawiska sie ,,obudzimy”. Na
poczatkowym etapie pomoga nam zyczliwi bliscy, na p6Zniejszych specjalisci.
Kluczem jest zmiana. Najwazniejsze to odnaleZ¢ przyczyny, ktére doprowadzity
to tej sytuacji, od tego trzeba zacza¢. Czasem sytuacja jest tak zaawansowana, ze
zmiana pracy moze by¢ konieczna, ale nie wystarczy jesli w nowe miejsce
wejdziemy ze starym bataganem. Higiena Zycia kazdego dnia, oddzielenie jego
sfer, odpoczynek i budowanie silnej ,,drugiej nogi” w postaci zycia
pozazawodowego. [ oczywiScie wsparcie. Zawsze.

. Wypalenie zawodowe jest zyciowa lekcja, ktéra stanowi ostrzezenie na
przysztos¢ czy raczej czym$ w rodzaju traumy wymagajacej przepracowania ze
specjalista?

Dla wielu z nas to bedzie lekcja na przysztos¢, ustalenie na nowo zyciowych
priorytetow, z pomoca terapeuty czy bez. Ale jesteSmy rézni, czasem popelniamy
te same btedy.



8. Odpowiedzialno$¢ a wypalenie czyli jak pracowac, aby sie nie wypalac?
To pytanie zadaje sobie wiele os6b. Chcemy by¢ speinieni w pracy, wiec czesto
zatracamy sie w niej tak bardzo, aby sukces osiggng¢ pomimo wszystko. Szukamy
sensu zycia w pracy, a to moze by¢ putapka, bo tym samym zaniedbujemy inne
sfery i kiedy w pracy przychodzi kryzys, nie mamy sie do czego odwotac. Nie
mamy skad otrzymac wsparcia, ktore jest warto$cig ogromna. Higiena zycia,
réwnowaga, umiejetne radzenie sobie z problemami to z pewnos$cig dobra droga
aby nie dac¢ sie wypaleniu.

9. Jak pracodawcy moga zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu swoich
pracownikow?
Najpierw musza dostrzec problem jako taki i jako problem spoteczny. Budowanie
Swiadomosci, stwarzanie godnych warunkéw pracy, wsparcie. To moze by¢ dtuga
lista, jednak nade wszystko potrzebny jest szacunek dla drugiego cztowieka.
Mozna kogos$ nie lubi¢, ale nie mozna kogo$ nie szanowac. Nie dawajmy na to
przyzwolenia. [ niech to bedzie pointg naszej rozmowy.
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