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Wypalenie zawodowe - czlowiek w wielu
wymiarach.

‘To byt kolejny catkiem udany dzien w pracy, bo nie zdarzyta sie zadna tragedia’ .... zycie

Praca - Kocham? Lubie? Mam dosy¢?

Z ankiety internetowej przeprowadzonej w 2018 przez firme Hays Poland, ktéra objeta
swym zasiegiem 2300 pracownikow wynika, ze co czwarty pracownik w badanej grupie jest
niezadowolony ze swojej pracy i jego poziom satysfakcji z wykonywanych obowigzkéw nie jest
wystarczajgcy. Szeroko rozumiane nieodpowiednie warunki tworzg stresujgce Srodowisko
pracy, ktére przywotuje nam na mys| znany termin, jakim jest wypalenie zawodowe. Czesto
termin ten bywa uzywany na wyrost, jest pewnego rodzaju wyttumaczeniem zmeczenia, braku
motywaciji lub ogdlinej niecheci do przychodzenia do pracy.

Wszechobecna technologia, media, serwisy spotecznosciowe, ktore sledzimy kazdego
dnia uwypuklajg trudny okres ‘przetrwania’, jakim jest 5-dniowy tydzien pracy. Wystarczy
postucha¢ rano dowolnej stacji radiowej, zeby ustysze¢ znane i jakze lubiane: ,kolejny
poniedziatek — bylo pieknie i sie skonczyto, jak zyé, $roda to maly pigtek,”
az wreszcie ,pigteczek, pigtunio, w koncu rados¢ i energia”. Patrzgc z szerokiej perspektywy,
takie podejscie wdrukowuje wzor pracujgcego tygodnia nie jako komponentu przynoszgcego
spetnienie, zadowolenie i poczucie satysfakcji zyciowej, ale jako zta koniecznego, ktore
musimy jakos przezy¢. Rzeczywistos¢é wzbogacona kolorowg i zartobliwg interpretacjg mediow
spotecznosciowych tworzy silnie dziatajgcg mieszanke, w ktorej tatwo o generalizacje,
zwatpienie czy pochopne  wysuwanie  wnioskow typu ,jestem  wypalony”.
Na szczescie nie tak prosto zaprosi¢ wypalenie do swojego zycia, ale nie jest to niemozliwe.

Warto wiedzied, zZe...

Pojawienie sie wypalenia zawodowego w jezyku nauki siega poczatku lat
siedemdziesigtych (Tucholska, 2001). Termin zostat wprowadzony réwnolegle i niezaleznie
przez dwie osoby: psychiatre Herberta Freudenbergera i psychologa spotecznego Christing
Maslach. W najprostszej definicji wypalenie zawodowe okre$la stan, w ktéorym doswiadczamy
wyczerpania sit na skutek silnie stresujgcych warunkow pracy. Nie jest to zjawisko nowe, ktore
mozna przypisac epoce technologii, korporacji i wszechobecnej presji czasu. Poczgtkowo byto



gtéwnie rozpoznawalne w zawodach tzw. ‘bliskiego kontaktu’ (Maslach, 2011), do ktérych
mozemy zaliczy¢ profesje zorientowane na ludzi, np. opieka zdrowotna, edukacja, stuzba
wiezienna, pomoc prawna itp. Szukajgc wspoélnego mianownika, z tatwoscig da sie zauwazyé,
ze podejmujgc prace w tych obszarach, jestesmy wystawieni na szereg wyczerpujgcych
zaréwno emocjonalnie, jak i fizycznie czynnikéw, takich jak: diugie godziny pracy, potencjalne
personalne konflikty, narazenie na krytyke, obcigzenie emocjonalne, dziatanie w grupie,
nieadekwatne wynagrodzenie, itp.

Rozwd¢j technologii, pojawienie sie swiata korporacji, praca zdalna z jednej strony
zmniejszyty czestotliwosS¢ kontaktdw osobistych, ale tym samym podniosty ich wartoSc.
Dodatkowo pojawita sie rozbudowana sie¢ stanowisk managerskich, a co za tym idzie
zwiekszone zapotrzebowanie na wysokiej jakosci zarzgdzanie, motywowanie i wspieranie
podopiecznych, przy jednoczednie wysoko postawionej poprzeczce realizacji celow
okresowych lub rocznych. Catos¢ tworzy zawodowg rzeczywisto$¢, w ktorej wyzwaniem jest
zadbanie o optymistyczne podejscie do zycia. Dochodzi do tego nasz indywidualny sposob
postrzegania tego $wiata, ktory moze nas wspieraé lub ograniczac¢, tym samym wzmacniajgc
lub ostabiajgc czynniki prowadzgce do wypalenia zawodowego. Mozemy postugiwac sie
optymistycznym lub pesymistycznym stylem wyjadniania (Seligman, 2017). Sposob w jaki
reagujemy na to, co sie wydarza sprawia, ze mozemy z biegiem czasu sta¢ sie zupetnie
bezradni i podda¢ sie bez walki lub znalez¢ sie w grupie osob, ktére z wydarzen wezma
energie do zwiekszonej mobilizacji i aktywnosci.

Pracujgc w temacie wypalenia zawodowego, warto pamietaé, ze jest to zjawisko
wielowymiarowe. Obechie powszechnie stosowanym i akceptowanym jest trojwymiarowy
model wypalenia zawodowego opracowany przez Christine Maslach (Tucholska, 2001).
Model ten zaktada istnienie trzech gtéwnych wymiaréw, ktérych obecnosé sygnalizuje
wystgpienie wypalenia zawodowego.

3 wymiary wypalenia zawodowego

Pierwszy wymiar jest zwigzany z ogoélnym wyczerpaniem emocjonalnym
i fizycznym. Osoba budzi sie rano i ma wrazenie, ze jest tak samo zmeczona jak przed snem.
Poczucie ogdlnego zmeczenia wystepuje w towarzystwie braku radosci zycia oraz
zwiekszonej impulsywnosci i skionnosci do dziatan agresywnych. Maslach (2011) twierdzi, ze
wyczerpanie jest pierwszg reakcja na stres wnikajacy z niedopasowanych wymagan
zawodowych. Poczucie nadmiernej eksploatacji, ‘bycia wykorzystywanym’, jest jasnym
sygnatem, ze nalezy zadbac o siebie. Niestety cechg charakterystyczng tego stanu jest to, ze
nie dostrzegamy lub nie wiemy, jak sie regenerowaé i odzyskiwaé utracone zasoby.
Doktadajgc pesymistyczny styl wyjasniania, zaczynamy dziataC z pnia mozgu, naszej
najstarszej czesci odpowiedzialnej za przetrwanie i wprowadzamy reakcje ucieczki. Jednak
srodowisko pracy to nie sawanna i o dostownej ucieczce nie ma mowy, dlatego tez ta reakcja
przybiera bardziej wyrafinowang forme, ktérg mozemy okresli¢ mianem ‘jestem obecny,
ale troche mniej’. O ile w pewnych, $cisle okreslonych sytuacjach dystansowanie sie jest
tzw. buforem bezpieczenstwa, to dlugofalowo uzywane w sytuacji emocjonalnego wyczerpania
stanowi dostowne zaproszenie do drugiego wymiaru wypalenia zawodowego, jakim jest
depersonalizacja.

Nabranie dystansu moze znieksztatciC rzeczywistosc, a relacje mogg straci¢ ludzki
wymiar. Nauczyciel wchodzacy na lekcje widzi numery z dziennika, a nie uczniow, lekarz
robigcy obchdd rozmawia z chorobami a nie pacjentami, handlowiec nie widzi klientow, tylko



przychdd, jaki sg w stanie wygenerowacé, szef ma zatoge szarych trybikéw, a nie konkretne
osoby. W takim rozumieniu, dystansowanie sie zaliczamy do praktyk dyskryminacyjnych
(Pasikowski, 1996).

W najlzejszej formie depersonalizacja moze wyrazacC sie w nieosobistym odbiorze
i unikaniu dziatah wspierajgcych. W mocniejszej formie zawiera takie formy dyskryminaciji, jak
etykietowanie i stygmatyzacja. Depersonalizacja jako forma obrony, jest dziataniem
krotkofalowym. Obniza w pewnym stopniu napiecie emocjonalne, ale tez powoduje
pogorszenie kompetenciji zawodowych, takich jak empatia, uwazne i $wiadome stuchanie,
umiejetnosc skutecznej komunikacji i udzielanie konstruktywnej informacji zwrotne;j.

Osoba wyczerpana emocjonalnie zaczyna doswiadcza¢ tzw. psychosomatyzacii
stresu. Pojawiajg sie bole glowy, uderzenia gorgca lub zimna, kofatanie serca, zaburzenia
gastroenterologiczne, problemy z koncentracjg, béle tzw. niewiadomego pochodzenia, bez
wyraznie okreslonej przyczyny mechanicznej i wiele innych. Czujac sie wyczerpani,
wprowadzamy depersonalizacje jako forme reakcji obronnej, ktéra nie przynosi efektdw,
bo obowigzki jakie byty takie sg, a nawet jest ich wiecej. Konflikty utrzymujg sie na podobnym
poziomie, odseparowanie sie od spraw zawodowych powoduje rozluznienie wiezi
emocjonalnych. Pojawia sie cynizm i negatywne nastawienie, bo bezpieczniej jest zaktadac,
ze sie nie uda, anizeli tudzi¢ sie na prozno (Masalch, 2011). Teraz droga do wyuczonej
bezradnoéci stoi otworem. Kazde kolejne niepowodzenie wzmachia naszg niepewnosc,
podsyca wiare, Ze sie nie uda, co efektem domina zabiera energie, zeby wstac i iS¢ do pracy.
W koncu pojawia sie mysl o wycofaniu sie, uzasadniona myslg ‘bo moze sie po prostu nie
nadaje’ (Seligman, 2017).

Brak wiary we wilasnag skuteczno$é jest trzecim filarem wypalenia zawodowego.
Maslach (2011) okresla to jako sytuacje, w ktérej narasta poczucie bycia niedopasowanym.
Kazde nowe zadanie wydaje sie by¢ ponad sity pracownika, a nawet moze by¢ odebrane jako
celowe dziatanie, Zzeby go pogrgzy¢. Elementami obecnymi w tym stadium sa
m.in. stany depresyjne, apatyzacja zawodowa, wycofanie sie¢ ze Swiadomego procesu
podnoszenia swoich kompetencji i ogdélna postawa rezygnacji. Sytuacje t¢ moze pogorszyé
niedostatecznie wsparcie otoczenia, o ktére i tak nietatwo w dzisiejszym Swiecie. Osoby silnie
zestresowane zazwyczaj majg problem z uzyskaniem wsparcia rowiesniczego z dwéch
powodoéw: pierwszy dotyczy wzbudzanej przez nich niecheci u innych — osoba w silnym stresie
nie jest ‘atrakcyjnym rozmowcg’ i komunikacja z nig moze stanowi¢ pewnego rodzaju
obcigzenie. Drugi czynnik dotyczy dobrowolnego szukania pomocy, co dla osoby wypalonej,
moze wydawac sie dziataniem odkrywajgcym jej stabosci i okazujgcym niekompetencie.

Podsumowujgc trzy wymiary wypalenia zawodowego, nalezy dodac¢, ze mogg one
rozwijac sie spiralnie, przechodzgc z pierwszego do trzeciego lub pojawiac sie niezaleznie
od siebie bez okreslonej kolejnosci. Do postawienia diagnozy wskazujgcej na syndrom
wypalenia zawodowego konieczna jest opinia profesjonalisty, ktory przeprowadzajgc gteboki
wywiad, bedzie w stanie stwierdzi¢ prawdziwg obecnos¢ wszystkich trzech wymiaréw. Samo
zmeczenie lub brak wiary we wiasne kompetencje nie oznacza wypalenia, ale jest jasnym
sygnatem, ze nalezy zaczgc¢ dziatac.

Poznaj Zrodto wypalenia zawodowego

Szukajac zrodet wypalenia zawodowego, nalezy pamietac o tym, ze nie jest to zjawisko
powstajgce wytgcznie z przyczyn intrapersonalnych, chociaz one tez sg istotnym elementem.
Dr Lidia Czarkowska (2018) w tej grupie wymienia: perfekcjonizm, zewnetrzne poczucie



kontroli, wysokg reaktywnosé emocjonalng, poczucie zawodu jako misji oraz silng motywacje
do pracy — nie moze wypali¢ sie ktos, kto nigdy nie ptonat. Z czynnikow zewnetrznych nalezy
doda¢: nadmierne obcigzenia zawodowe, niedostateczne poczucie kontroli, toksyczne
Srodowisko pracy, brak odpowiedniego wynagrodzenia, zaburzony system wartosci oraz
niesprawiedliwe traktowanie (Maslach, 1998). Biorgc pod uwage wyzej wymienione czynniki,
konieczne jest postrzeganie wypalenia zawodowego jako zjawiska majgcego przyczyny
w czynnikach organizacyjnych oraz indywidualnych i tylko takie podejscie daje szanse na
wyeliminowanie wypalenia ze srodowiska pracy.

Wyobrazmy sobie sytuacje taternika, ktéry doznat wypadku na jednej z grani. Majac
duze doswiadczenie i odpowiedni sprzet, podjat sie przejscia w wysoce niekorzystnych
warunkach. Zatamanie pogody uniemozliwito mu powrot i wezwanie pomocy, czego efektem
byto poslizgniecie i upadek z kilku metrow. Na szczescie ocalat z kilkkoma ztamaniami, ktore
po 1,5 roku zagoity sie, umozliwiajgc mu dalsze wspinanie. | tak po pewnym okresie mamy
‘prawie’ zdrowego taternika, co stanowi 50% sukcesu. Niestety wrzucajgc go w takie same
warunki pogodowe lub nawet gorsze, niechybnie skazujemy go na kolejng porazke.
Aby proces zakonczyt sie 100% sukcesem, musi nastgpi¢ zmiana Srodowiskowa, ktéra
zapewni bezpieczne warunki przejscia grani i wtedy jego doswiadczenie, sprzet, umiejetnosci
pozwolg na dalsze zdobywanie szczytéw. Doktadnie taka sama sytuacja ma miejsce
w Srodowisku pracy i tylko dziatania zakrojone na szerokg skale gwarantujg sukces.

Zbuduj odpornosé psychiczng

Z poziomu indywidualnego bardzo wazne jest, aby pracowaé nad rozwojem
odpornosci psychicznej. Odporno$¢, inaczej zwana rezyliencjg, oznacza zachowanie
réwnowagi oraz elastycznosé w trudnych warunkach (Berndt, 2015). To praca nad wyrazaniem
emoc;ji przy jednoczesnej nauce kontrolowania stanéw wewnetrznych, aby méc funkcjonowac
w Srodowisku pracy. To proaktywne podejscie do problemu, dziatanie skierowane na
generowanie energii przy jednoczesnym dbaniu o odpowiednie i skuteczne procesy
regeneracyjne (przerwy w pracy, czeste urlopy, nie odktadanie regeneracji na pozniej). To
dbanie i tworzenie relacji opartych o zaufanie i wsparcie, konczac na nauce zaufania samemu
sobie i wprowadzaniu optymistycznego stylu wyjadniania. W tych kwestiach z pomoca
przychodzi udziat w szkoleniach, kursach, coaching, mentoring oraz literatura naukowa.

Praca nad zmiang $rodowiska wymaga otwartosci i rozméw z osobami, ktore realnie
mogg takie zmiany wprowadzi¢. Ciekawym elementem jest fakt, ze zmiany te zazwyczaj nie
oznaczajg przewrotu i reorganizacji catej firmy. Mogag to by¢ mate, elastyczne usprawnienia
wprowadzane na poziomie zespotu lub departamentu. Kluczowa jest tutaj swiadomosc¢
zaistniatego problemu i wielowymiarowa che¢ znalezienia skutecznego rozwigzania.

Nie ignoruj sygnatow z zewngtrz

Niezaleznie od tego, ktdrg opcje wybierzemy, postarajmy sie pamietac o jednej istotnej
kwestii. Wszechs$wiat informuje nas, jak tylko moze, o tym, ze cos sie dzieje. Canfield (2015)
nazywa to zottymi alarmami, ktore pojawiajg sie w naszym zyciu. Mogg one by¢ zewnetrzne,
np. kolejny raz przetozony uzywa podniesionego gtosu i krytykuje Cie w miejscu publicznym,
drugi rok z rzedu nie dostajesz podwyzki, mimo zwigkszonego zakresu obowigzkow, ludzie
zaczynajg odchodzi¢ z firmy, jestes zmuszany, a nie motywowany, najblizsi otwarcie
komunikuja, ze sie zmienite$ i to nie jest dobra zmiana. Alarmy wewnetrzne to nic innego jak



Twaj gtos intuicji, to wewnetrzne przeczucie, ze cos$ jest nie tak, stany lekowe pojawiajgce sie
bez powodu.

Analogiczna sytuacja ma miejsce w przypadku komunikatéw informujgcych nas
0 dobrej drodze, np. przetozony przekazuje informacje zwrotng, a Ty po rozmowie czujesz sie
zmotywowany do pracy, widzisz realny rozwdéj swoich kompetencji zawodowych, kolejny raz
otrzymujesz telefon od swojego klienta, ktéry dziekuje Ci za pomoc w rozwigzaniu problemu,
jest koniec tygodnia, a Ty wiesz, ze to byt wymagajacy, ale dobry tydzien, czujesz energie
w ciele i cos Ci po prostu podpowiada, ze idziesz w dobrg strone.

Jestem daleki od stwierdzenia, ze te komunikaty sg tatwe lub trudne do odbioru. One
po prostu sg i to od nas zalezy, czy swiadomie nauczymy sie ich stuchac¢, czy ignorowag,
bo przeciez tak jest tatwie;j...

Z catego serca, zycze wszystkim pieknych ‘przejs¢ gorskich grani’ zaréwno w zyciu
zawodowym, jak i prywatnym. Jedyne czego trzeba to umiejetnosci, sprzet, zaufanie, wiara
oraz dobre warunki atmosferyczne. Wtedy mozna zdobywa¢ swiat!

Autor: Barttomiej Janiak

Trener oraz coach obszaréw zycia zawodowego i prywatnego, od ponad 10 lat zwigzany z rynkiem
edukaciji. Lektor jezyka angielskiego, trener, doradca do spraw kluczowych klientéw i specjalista do
spraw rozwoju nowego biznesu. Absolwent wydziatu Filologicznego Uniwersytetu t6dzkiego oraz
Akademii Leona KoZzminskiego na kierunku Coaching profesjonalny — metody i praktyka. Prelegent
licznych konferencji metodycznych: Edunation, PASE, IATEFL, E-learning Fusion. Jako trener
prowadzi warsztaty m.in. na Uniwersytecie Humianistyczno-Spotecznym, Politechnice Rzeszowskiej,
Politechnice Warszawskie;.
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