Nowoczesne Systemy Zarzadzania Instytut Organizacji i Zarzadzania

Zeszyt 14 (2019), nr 1 (styczen-marzec) Wydziat Cybernetyki
ISSN 1896-9380, s. 65-78 Wojskowa Akademia Techniczna

w Warszawie
Modern Management Systems Institute of Organization and Management
Volume 14 (2019), No. 1 (January-March) Faculty of Cybernetics
ISSN 1896-9380, pp. 65-78 Military University of Technology

Wypalenie zawodowe - nastepstwo
stresu zawodowego

Burnout - a consequence
of professional stress

Aleksandra Kaczmarek
Akademia Sztuki Wojennej
Wydziat Zarzadzania i Dowodzenia

Abstrakt. Narazenie ludzi na utrzymujacy sie wysoki poziom stresu moze wywotywac wiele konsekwencji
zdrowotnych. Spowodowane jest to przede wszystkim tym, Zze cztowiek nie jest przygotowany lub nie ma
odpowiedniego wsparcia czy umiejetnosci do radzenia sobie z postawionymi przed nim wymaganiami.
Prowadzi to do tego, Ze narastajace problemy nie zostajg na czas rozwigzane, a cztowiek znajduje sie
w stanie wysokiego napiecia emocjonalnego. Nastepuje pobudzenie catego uktadu wewnetrznego jego
organizmu, co powodowacé moze wystapienie wielu choréb. Ze wzgledu na problemy z radzeniem sobie
z trudnymi lub nowymi zadaniami w pracy obniza sie poczucie wtasnej wartosci, co niekorzystnie moze
wptywac zaréwno na pracownika, jak i na pracodawce, a co z kolei odbija sie na catej organizacji. Stad tez
celem niniejszego artykutu jest prezentacja wynikéw badan dotyczacych zjawiska wypalenia zawodowego
opartych na analizie wybranej literatury przedmiotu.

Stowa kluczowe: stres zawodowy, wypalenie zawodowe, przyczyny i konsekwencje wypalenia zawodowego.

Abstract. Constantly exposing individuals to high levels of stress can have a lot of health consequences.
This is mainly caused by an individual not being correctly prepared, or due to the lack of appropriate
support or skills required, in order to cope with requests or demands. This leads to growing problems
not being solved soon enough, and the person ends up in a state of high emotional tension. All internal
bodily systems become exhausted, which can result in illness and diseases. Due to problems coping with
difficult or new tasks at work, self-esteem is lowered, which can adversely affect both the employee
and the employer, which in turn affects the entire workplace. For that reason, the aim of this article is
to communicate the research results of the professional burnout phenomenon, based on the analysis of
selected literature concerning the subject.

Keywords: stress at work, burn-out syndrome, causes and consequences of burnout.
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Wstep

Waznym i zarazem negatywnym skutkiem permanentnego stresu organizacyj-
nego jest wypalenie zawodowe (ang. burnout syndrome). Pojgcie to ma niezwykle
szerokie znaczenie i w zasadzie nie ma powszechnie przyjetej jednej definicji
opisujacej to zjawisko. Stad tez ze wzgledu na stosunkowo bogata literature przed-
miotu dotyczaca tych rozwazan przedstawiono i krotko scharakteryzowano kilka
wybranych definicji.

W ujeciu ogélnym wypalenie zawodowe jest przedluzajacy si¢ reakcja na
przewlekle dzialajace w pracy stresory zaréwno emocjonalne, jak i interpersonalne
(Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001, s. 397-422; Maslach, 1998, s. 68-85).

Z kolei Herbert Freudenberger i Geraldine Richelson definiujg wypalenie jako
»stan zmeczenia czy frustracji wynikajacy z poswiecenia si¢ jakiejs sprawie, sposobowi
zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto oczekiwanej nagrody” (Pines, 2000, s. 32-57).

Wielowymiarowa koncepcja Christiny Maslach za$ wskazuje, ze wypalenie
zawodowe jest ,,psychologicznym zespolem wyczerpania emocjonalnego, deper-
sonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystapic
u 0s6b pracujacych z innymi ludzmi w pewien okreslony sposéb” (Maslach, 2000,
s. 13-31). Wiecej na temat wielowymiarowej koncepcji wypalenia zawodowego
znajdziemy w dalszej czgsci niniejszego artykutu.

Wracajac do kwestii definiowania pojecia wypalenia zawodowego, Ayala Pines
i Elliot Aronson przedstawiajg je jako ,,stan fizycznego, emocjonalnego i psychicz-
nego wyczerpania, spowodowany przez diugotrwale zaangazowanie w sytuacje,
ktdre sa obcigzajace pod wzgledem emocjonalnym” (Pines, 2000, s. 32-57). Warto
zaznaczy¢, ze autorzy ci nawiazujg do trzech wymiaréw zespotu, jednakze w istocie
sprowadzajg je do jednego wymiaru, jakim jest wyczerpanie. Wyczerpanie fizyczne
przejawia si¢ niska aktywnoscia, chronicznym zmeczeniem lub ostabieniem. Z kolei
wyczerpanie emocjonalne zwigzane jest z poczuciem bezradnosci i beznadziejnosci.
Wycienczenie psychiczne prowadzi¢ bedzie do powstania negatywnych postaw
czlowieka wobec siebie, pracy i zycia.

Ciekawe omo6wienie zjawiska stresu zawodowego zawieraja wyniki badan Wil-
mara Schaufeliego i Dirka Enzmanna. Wedtug nich ,wypalenie jest uporczywym,
negatywnym stanem zwigzanym z pracg, wystepujacym u osob ogdlnie zdrowych.
Charakteryzuje si¢ on gtéwnie wyczerpaniem, ktéremu towarzyszy dyskomfort
psychiczny i fizyczny, poczucie zmniejszonej skutecznosci, obnizona motywacja
oraz dysfunkcyjne postawy i zachowania w pracy. Ten stan rozwija si¢ stopniowo
i wynika z rozbieznosci migdzy intencjami a realiami zawodu. Wypalenie czgsto jest
procesem samonapedzajacym sie z powodu nieadekwatnych strategii radzenia sobie”
(Anczewska, Switaj, Roszczynska, 2005, s. 69). Definicja ta ujmuje najistotniejsze
aspekty zespolu i wyznacza, co istotne, implikacje terapeutyczne.
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Kolejna propozycja wyjasnienia omawianego zjawiska jest ta, ktora zostala
przedstawiona przez Petera L. Brilla. Wskazal on wiele waznych aspektéw wypalenia
zawodowego. Jego gtéwnym symptomem jest dysforia, czyli stan zwigzany z niepo-
kojem, przygnebieniem czy obnizeniem efektywnosci zawodowej. Co wiecej, istotna
role w procesie wypalenia odgrywaja rowniez niespelnione oczekiwania w stosunku
do pracy czy samego siebie. Autor ten poza tym podkresla, ze symptomy wypalenia
musza by¢ nastepstwem pracy zawodowej oraz ze symptomy te nie s3 nastepstwem
innej choroby psychosomatycznej (Konieczny, 2014, s. 50).

Nastepni badacze Kurt Buser oraz Ursula Kaul-Hecker prezentuja syndrom
wypalenia zawodowego jako ,,stan wycieniczenia o charakterze duchowym, fizycz-
nym lub uczuciowym, rozwija si¢ powoli lub objawia si¢ nagle w pracy zawodowej,
zwiazku, relacjach z cztonkami rodziny, powstajacy w wyniku nieustajacej presji
nadmiernych oczekiwan, czgsto ujawniajacy si¢ odraza, niechecia, cynizmem, checia
ucieczki, negatywnym nastawieniem, poczuciem winy i ogélnym rozdraznieniem”
(Schroder, 2008, s. 13-14).

Z kolei Helena Sek przedstawia zjawisko wypalenia zawodowego jako zesp6t
objawow pojawiajacych sie u 0s6b wyczerpanych praca, tracacych sily z powodu
nadmiernych wymagan, zmeczonych wykonywaniem obowigzkéw zawodowych.
Wypalenie traktuje jako skutek przewleklego stresu, ktory jest charakterystyczny
dla ludzi pracujacych w zawodach spotecznych i ustugowych, takich jak np. lekarz,
pielegniarka, nauczyciel, pracownik socjalny, terapeuta (Sek, 2009, s. 15).

W Stowniku psychologii wypalenie zawodowe definiowane jest jako ,,0stre
zaburzenie stresowe badz reakcja, cechujaca si¢ wyczerpaniem wynikajacym z prze-
pracowania oraz lekiem, zmeczeniem, bezsennoscig, depresja i gorszymi wynikami
w pracy” (Colman, 2009, s. 860).

Wedlug Jana E Terelaka ujmowanie wielu aspektéw omawianego zjawiska
pozwala na wyodrebnienie niektérych wspdlnych cech syndromu wypalenia zawo-
dowego (Terelak, 1999, s. 226):

zespol negatywnych postaw i zachowan zwigzanych z wykonywanym
zawodem;

- wystepuje on u 0séb, ktérych praca polega na niesieniu pomocy innym

ludziom lub na kontakcie z innym czlowiekiem;

- czesto taka praca jest Zrddlem stresu i frustracji;

- wzwigzku z ograniczonymi zasobami energii ludzkiej dochodzi do emo-

cjonalnego, fizycznego i umystowego wyczerpania.

Z przedstawionych definicji wynika, ze wypalenie zawodowe charakteryzuje
sie wyczerpaniem organizmu, ktére spowodowane jest przepracowaniem i stresem
wystepujacym wowczas, gdy wymagania stawiane pracownikowi przekraczaja jego
mozliwosci i kompetencje. Zatem wypalenie zawodowe postrzegane jest zaréwno
jako niedopasowanie wymagan srodowiska pracy, jak i czynnikéw wewnetrznych
jednostki.
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Zjawisko to czgsto postrzegane jest jako przejaw stresu chronicznego, cho¢ nalezy
pamietac, ze nie zawsze w wyniku stresu dochodzi do wyczerpania w zyciu zawodowym.
Maria K. Grzegorzewska przedstawila najistotniejsze réznice pomiedzy odczuwaniem
stresu a wypaleniem zawodowym, co zostato zawarte w tabeli 1. Zauwazono bowiem,
iz czesto zamiennie uzywa sie okreslen ,wypalenie” i ,,stres” ze wzgledu na fakt, ze
podobnie postrzegane sg sytuacje, ktore doprowadzajg do tych dwdch stanow.

Tabela 1. Rozréznienie stresu i wypalenia zawodowego

Stres Wypalenie zawodowe

To nieréwnowaga stanu intelektualnego, emo-

cjonalnego i fizycznego jednostki Syndrom postepujacego rozczarowania

Powstaje na bazie percepcji sytuacji — potencjal-
nego zrédta stresu - jako wywolania zagrozenia
lub straty

Emanacja postrzegania przez jednostke niespel-
nionych potrzeb oraz niespetnionych oczekiwa¢

Charakteryzuje si¢ objawami o charakterze
psychicznym i fizycznym, prowadzacymi do
obnizenia szacunku wobec wlasnej osoby na
podstawie interpretacji dokonywanych przez

jednostke

Wywoluje pewne reakeje fizyczne
i emocjonalne

Moze by¢ procesem dlugotrwatym lub krétko-

trwalym Jest to stan powstajacy stopniowo w czasie

Zré6dlo: opracowanie na podstawie (Grzegorzewska, 2006, s. 51)

1. Wielowymiarowy model wypalenia zawodowego

W dzisiejszych czasach coraz wigkszg uwage poswieca si¢ na opracowanie
spojnych modeli teoretycznych wyjasniajacych mechanizm wypalenia zawodowego
oraz jego etiologie.

W literaturze przedmiotu wystepuje wiele réznych koncepcji wypalenia zawo-
dowego, jednakze na potrzeby niniejszego artykulu doktadniej zostanie omdéwiony
wielowymiarowy model wypalenia zawodowego.

Od wielu lat badania nad geneza syndromu wypalenia zawodowego prowadzi
wspomniana wczesniej C. Maslach, ktéra zjawisko to przedstawia jako proces
destrukcyjny, odpowiedzialny przede wszystkim za niskie morale pracownikéw,
absencje, plynno$¢ kadr czy slabsza efektywnos¢ wykonywanych zadan. Wielo-
wymiarowy model wypalenia zawodowego obejmuje trojskladnikowa definicje
wypalenia zawodowego, do ktdrej zalicza sie:

- wyczerpanie emocjonalne - dotyczy poczucia przecigzenia emocjonalnego

i znacznego uszczuplenia zasobdw energetycznych wskutek kontaktow
z innymi. Zwigzane jest ono przede wszystkim z uczuciem depresji, brakiem
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oparcia, bezradnoscia i wpadnigciem w swoista pulapke z powodu wyko-
nywanego zawodu. Do najczesciej wystepujacych objawéw wyczerpania
emocjonalnego nalezy przede wszystkim zniechecenie do pracy, mniejsze
zainteresowanie sprawami zawodowymi, a takze obnizona aktywnos¢,
pesymizm, napigcie psychofizyczne oraz drazliwosc.

- depersonalizacje — wigze si¢ z negatywnym, bezdusznym reagowaniem

na innych ludzi. Przejawami depersonalizacji moga by¢ np.: obojetnosé
i dystansowanie si¢ wobec probleméw drugiego cztowieka, powierzchow-
nos$¢ kontaktow, skrdcenie czasu trwania kontaktdéw i ich sformalizowanie.

- obnizona ocene¢ wlasnych dokonan - odnosi si¢ do radykalnego spadku

poczucia swoich kompetencji i utraty przeswiadczenia o mozliwosci odno-
szenia sukceséw w pracy z ludzmi. Zwigzane jest to takze z negatywna
samooceng. Obnizone poczucie dokonan osobistych objawia si¢ w postaci
niezadowolenia z osiggnie¢ w pracy, utraty wiary we wlasne mozliwosci,
poczucia niezrozumienia ze strony przelozonych, utraty zdolnosci do roz-
wigzywania pojawiajacych sie problemoéw czy niemoznosci dostosowania
sie do trudnych warunkéw zawodowych (Konieczny, 2014, s. 48; Jachnis,
2008, s. 130-131).

Warto zaznaczy¢, ze istotnymi problemami mogg by¢ niedostateczne wsparcie
(lub jego brak) ze strony otoczenia jednostki, a takze brak mozliwosci podnoszenia
kwalifikacji i profesjonalizmu.

Dalsze prace Maslach we wspolpracy z Leiterem zaowocowaty opracowaniem
modelu, w ktérym istotne znaczenie ma kolejno$¢ pojawienia si¢ komponentéw
wypalenia zawodowego. Okazuje si¢ bowiem, ze zjawisko wypalenia zawodowego
zwigzane jest przede wszystkim z nadmiernym obcigzeniem w trakcie wykonywa-
nych obowigzkéw, co przejawia sie w kilku fazach. Pierwsza z nich charakteryzuje
sie wyczerpaniem emocjonalnym, ktére prowadzi¢ moze do nadmiernego dystan-
sowania si¢ od skomplikowanych spraw zawodowych oraz ich depersonalizacji.
Kolejna faza wskazuje na brak zawodowej satysfakcji z wykonywanej pracy. Zatem
istotne znaczenie dla czlowieka bedzie mialo wypracowanie pewnych technik
dystansowania sie, ktore moga by¢ traktowane jako istotny czynnik przezwyci¢zania
stresu. Zalicza si¢ do nich przede wszystkim (Wilczek-Ruzyczka, 2014, s. 22-23):

- etykietowanie i uzywanie profesjonalnego zargonu - sposéb oddzie-

lania swoich uczu¢ od probleméw innych ludzi polegajacy na uzywaniu
w odniesieniu do nich terminéw uprzedmiotawiajacych badz okreslania
ich w kategoriach relacji funkcjonalnych;

- intelektualizacje¢ — oznacza przedstawianie sytuacji w bardziej ogoélnych,

a dzigki temu w mniej osobistych kategoriach, izolowanie sytuacji, czyli
wyodrebnienie obszaru zawodowego i osobistego;
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- wykorzystanie poczucia humoru i obracanie wszystkiego w zart — tech-
niki pozwalajace na redukcje i kontrole doswiadczanych emocji, facznie
z zachowaniami, takimi jak wygadanie si¢, uzalanie, posmianie;

- wycofanie si¢ - zminimalizowanie swojego zaangazowania w wywolujace

stres kontakty z innymi zar6wno na poziomie psychicznym, jak i fizycznym.

Wymienione techniki mogg przyczyni¢ si¢ do obnizenia poziomu napigcia
emocjonalnego, a co za tym idzie, zmniejszy¢ poziom stresu. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze zbyt dlugie ich stosowanie doprowadzi¢ moze do obojetnosci wobec innych
ludzi i ich probleméw.

Wedtug Maslach dokladniejsze ujecie modelu wypalenia zawodowego wska-
zuje na to, zZe istotne znaczenie odgrywa réwniez ,zaangazowanie zawodowe”
jako przeciwienstwo wypalenia. Wspomniane zaangazowanie cechuje sie energia,
wspOlpracg oraz przekonaniem o wlasnej skutecznosci. Wymiary te maja by¢ prze-
ciwnymi biegunami odpowiednio wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji
oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych. Aktywno$¢ zawodowa tworzy zatem
kontinuum, ktérego przeciwstawne krance stanowig wypalenie oraz zaangazowa-
nie (Anczewska, Switaj, Roszczyniska, 2005, s. 73). Co wiecej, Zrédel wypalenia
zawodowego nie nalezy szukac tylko i wylaczenie w obcigzeniu psychicznym, ktére
wynika¢ moze z interpersonalnych wymogdow pracy, ale réwniez w niedopasowaniu
pomiedzy pracownikiem a pracodawcg w nastepujacych obszarach: obcigzenie
pracg, brak mozliwosci kontroli i podejmowania decyzji w zakresie pelnionych rdl,
niedostateczne wynagrodzenie, niesprawiedliwos¢ oraz doswiadczanie konfliktow
warto$ci (Wilczek-Ruzyczka, 2014, s. 24). Graficzne ujecie modelu dopasowania
zawodowego zostalo przedstawione na rys. 1.

Osoba = »  Praca
< T zawodowa
Obciazenie pracg
Kontrola
Niedopasowanie Wynagrodzenie Dopasowanie
Wspolnotowosé
Sprawiedliwo$¢
Wartos¢
» . .
Wypalenie < ™ Zaangazowanie
Wyczerpanie Energia zyciowa
Cynizm/depersonalizacja Wspotpraca
Nieskutecznos¢/brak satysfakeji Skuteczno$é¢ dziatania

Rys. 1. Model obszaréw dopasowania zawodowego wedlug Christiny Maslach i Michaela P. Leitera
Zr6dto: opracowanie na podstawie (Wilczek-Ruzyczka, 2014, s. 24)
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Wymienione na rys. 1 obszary niedopasowania sg szczegdtowo interpretowane
(Wilczek-Ruzyczka, 2014, s. 24-26) w nastepujacy sposob.

Zbyt duze obciazenie pracg ma miejsce wowczas, gdy jednemu pracownikowi
przydziela si¢ zbyt wiele zadan do wykonania w zbyt krétkim czasie lub sg to zadania
zbyt ztozone i obcigzajace dla jednego pracownika, a do tego nie ma on zapewnionych
odpowiednich srodkéw do ich realizacji. Sytuacja taka ma miejsce czesto wtedy,
gdy w miejscu pracy wystepuja duze deficyty kadrowe, lub wtedy, kiedy pracownik
skraca przystugujaca mu przerwe w pracy lub rezygnuje z niej, aby w ten sposéb
sprostac¢ postawionym mu zadaniom. Taka sytuacja, jesli sie przedtuza, prowadzi¢
moze do chronicznego przemeczenia pracownika, co uniemozliwia mu odzyskanie
sit i powro6t do rownowagi.

Brak kontroli i wspoldecydowania wystepuje wowczas, gdy pracownik nie ma
mozliwosci samodzielnego podejmowania decyzji i rozwigzywania probleméw
faczacych sie z wykonywang przez siebie praca, a jego dzialania sg ograniczane
w znaczny sposob przez nadzor przetozonych lub sztywne przestrzeganie narzuco-
nych zasad. Inng sytuacja ograniczajacg samodzielne podejmowanie decyzji przez
pracownika jest praca w ciagtym pospiechu i chaosie, co sprawia, ze realizuje on
zadania wedtug odgdérnego schematu, nie majac mozliwosci wprowadzenia wlasnych
pomyslow. Jeszcze innym czynnikiem powodujacym zmniejszenie mozliwosci
wspotdecydowania jest brak autonomii, co przejawia sie zawodowa zaleznoscia od
innych osob. Taka sytuacja rodzi w pracowniku poczucie niesprawiedliwo$ci, ktére
stanowi, wedlug Maslach, kolejng forme niedopasowania.

Niesprawiedliwos$¢ wystepuje w sytuacji, gdy nie ma wyraznie okreslonych
regul, norm i zasad funkcjonowania struktur organizacyjnych. Brak sprawiedli-
wosci moze przybiera¢ forme nieréwnego traktowania pracownikéw, z powodu
niesprawiedliwego podzialu obowigzkéw, niejednoznacznego przydzielania nagréd
oraz niesprawiedliwej oceny pracownika. Niesprawiedliwos¢ jest potegowana, gdy
pracownik nie ma mozliwosci obrony, dochodzenia wlasnych racji i obiektywne;
oceny sytuacji. W konsekwencji powoduje to u niego narastanie poczucia krzywdy.

Rozpad wspdlnoty pojawia sie wowczas, gdy w grupie wspotpracownikéw
powtarzaja si¢ konflikty, ktore, jesli nie s rozwigzywane, nawarstwiaja sie, powodujac
pojawienie si¢ miedzy wspolpracownikami wrogosci i braku zaufania. Zwigksza sie
wowczas poziom stresu, a pracownicy przestaja utrzymywac miedzy sobg pozytywne
relacje, zwigksza si¢ wzajemna podejrzliwos¢ i nieufno$¢, a zmniejsza mozliwosé
wsparcia spolecznego, ktdre jest bardzo istotne w zapobieganiu wypaleniu zawodo-
wemu. Taka sytuacja jest szczegolnie niekorzystna w przypadku zawoddéw, w ktérych
praca wykonywana jest zespolowo i powinna by¢ oparta na zaufaniu i szczero$ci.

Konflikt warto$ci wystepuje wowczas, gdy dochodzi do rozbieznosci miedzy
wymaganiami stawianymi w pracy a osobistymi standardami jednostki. Moze
dochodzi¢ do takich sytuacji, w ktérych pracownik czuje si¢ zobligowany czy wrecz
nakfaniany do nieetycznych dziatan lub zachowan albo tez oczekuje si¢ od niego
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zawodowych form aktywnosci nieprzystajacych do jego systemu wartosci. Na przy-
kiad pracownik moze by¢ przymuszany do ktamstwa lub oszustwa badz oczekuje
sie od niego unikania méwienia prawdy. Innym Zrédtem konfliktu warto$ci w pracy
moze sta¢ si¢ do§wiadczanie rozbieznosci miedzy wzniostym przestaniem (misja)
a stosowang na co dzien praktyka, a takze obecnos¢ ukrytych, niejasnych celow
czy zadan instytucji. Inny przykliad to sytuacja, gdy pracownik zmuszany jest do
wykonywania zadan, ktére nie sg zgodne z jego kwalifikacjami lub ktére wykraczaja
poza zakres jego obowiazkéw zawodowych.

Niedostateczne wynagrodzenie oznacza nie tylko niska gratyfikacje finansowa
za wykonang prace, ale ma réwniez glebszy wymiar. Nalezy wymieni¢ elementy,
takie jak brak uznania i pochwaly, niski prestiz wykonywanego zawodu, deprecjo-
nowanie znaczenia wykonanego zadania, a takze samego pracownika. Brak uznania
dla osiggnie¢ moze by¢ okazywany przez przetozonych, wspdtpracownikéw oraz
podopiecznych. W polaczeniu z niedostatecznym wynagrodzeniem umniejsza
on znaczenie wysitku i poswiecenia pracownika dla danej sprawy. Bywa, ze sam
pracownik umniejsza swoje dokonania, pozbawia si¢ poczucia dumy i satysfakcji
z wlasnych dokonan. Taka postawa wynika z niskiego poczucia wlasnej wartosci
i réwniez oznacza niedostateczng gratyfikacje za prace. Szeroko rozumiane niedo-
stateczne wynagrodzenie staje si¢ przyczyna niezadowolenia i frustracji (pracownik
nie otrzymuje odpowiedniej gratyfikacji za wykonywana prace) i zwigksza poczucie
niedopasowania.

Przeciazenie praca
i rutyna

\ 4

Brak wsparcia K Brak mozliwosci uczenia
oneg . . si¢ umiejetnosci,
przelozonego Wyczerpanie emocjonalne . I6 g

i wspolpracownikow niecfcktywn; radzenie
sobie

Depersonalizacja

Brak autonomii

Niezadowalajaca

A : . i nieuczestniczenie
wspolpraca z klientami ) ie podei -
Negatywna ocena wlasnych K W procesie podejmowania

osiagnieé decyzji

Rys. 2. Proces wypalenia zawodowego
Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie (Konieczny, 2014, s. 49)

Warto w tym miejscu zauwazy¢, ze badania prowadzone nad zjawiskiem wypale-
nia zawodowego przez C. Maslach wskazuja, iz zrodet tego zjawiska nalezy szukac na
trzech plaszczyznach: osobistej, interpersonalnej i organizacyjnej. Biorac pod uwage
plaszczyzny osobistg i interpersonalng, s to przede wszystkim czynniki, takie jak
niepewno$¢, biernos¢, konflikty, niska samoocena, rutyna czy brak wsparcia, ktore
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przyczynia¢ si¢ moga do powstania syndromu wypalenia i w konsekwencji dopro-
wadzi¢ moga one do wielu patologicznych reakgji. Z kolei typowymi czynnikami
na tle organizacyjnym sa przede wszystkim te, ktore zwigzane sg z przecigzeniem
praca, nadmierng i drobiazgowg kontrola, niesatysfakcjonujacym wynagrodzeniem,
ztymi relacjami ze wspotpracownikami, konfliktem wartosci czy brakiem poczucia
sprawiedliwosci (zob. rys. 2).

Na rys. 2 przedstawiono ogdlny proces wypalenia zawodowego obejmujacy
jego poszczegolne skladowe, czyli wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacje oraz
negatywna ocene¢ wlasnych osiggnie¢ wraz z wczesniej wymienionymi zrédtami,
ktore wplywaja na pojawienie si¢ syndromu wypalenia zawodowego.

Zaproponowany przez Maslach i wspétpracownikéw wielowymiarowy model
wypalenia zawodowego jest powszechnie akceptowany i stosowany w badaniu
niniejszej problematyki.

2. Przyczyny, objawy i skutki wypalenia zawodowego

Zespol wypalenia zawodowego zwigzany jest przede wszystkim z charakterem
wykonywanej pracy. Zalezy on takze od wieku i stazu pracy pracownika, przy czym
czgsciej jest on obserwowany wéréd mlodszych, zaréwno wiekiem, jak i stazem
pracy. Zespot wypalenia jest takze uwarunkowany plcig, chociaz zwigzek miedzy
tymi zmiennymi nie jest jednoznacznie okreslony. Jak si¢ okazuje, wigksza sktonnos¢
do wypalania zawodowego przypisuje si¢ kobietom, przede wszystkim ze wzgledu
na ich wigkszg wrazliwo$¢ emocjonalna, wyzszy poziom empatii przejawiajacy sie
m.in. w wiekszej sktonnosci do identyfikowania si¢ z problemami pacjentéw czy
klientow. Wyraza si¢ ona w tym, ze kobiety sg bardziej sklonne do emocjonalnego
wyczerpania, mezczyzni zas do depersonalizacji (Oginska-Bulik, 2006, s. 145).

Podkregli¢ nalezy, ze wypalenie zawodowe czgsto uwazane jest za przejaw stresu
chronicznego, czyli dlugotrwalego kontaktu z czynnikami silnie stresogennymi.
Warto zatem w tym miejscu zaznaczy¢, ze w literaturze przedmiotu wymienia sig
wiele czynnikéw, ktére moga sprzyja¢ wypaleniu. Czynniki te dzieli sie zwykle na
sytuacyjne, wynikajace z cech samej pracy i struktury organizacyjnej oraz indywi-
dualne, wynikajace z osobowosci i oczekiwan cztowieka.

Wsrdd czynnikéw zwiagzanych z praca i strukturg organizacyjng wyrdznia sig
zwykle wymagania pracy oraz niedobor lub brak zasoboéw. Do tych pierwszych zalicza
sie przede wszystkim stresory zwigzane z pracg (z wykonywanym zawodem) oraz
stresory wynikajace ze specyfiki pracy z ludZzmi (Anczewska, Switaj, Roszczyniska,
2005, s. 72).

Z kolei niedobdr lub brak zasobéw obejmuje zwykle czynniki, takie jak wsparcie,
informacje zwrotne, autonomia pracy, udzial w podejmowaniu decyzji, kontrola
wlasnej pracy, wynagrodzenie oraz mozliwosci kariery.
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Wisréd czynnikéw indywidualnych sprzyjajacych wypaleniu zawodowemu
wymienia si¢ zwykle czynniki demograficzne (wiele przeprowadzonych w tym
zakresie badan wskazywalo, ze wyzsze wskazniki wypalenia wystepowaly wsrod
o0s6b mlodych czy u 0s6b z wyzszym wyksztalceniem), czynniki osobowosciowe (na
procesy wypalenia bardziej podatne moga by¢ osoby o niskim poziomie odporno-
$ci psychicznej czy z wysokim poziomem neurotycznosci) oraz postawy zwigzane
z praca, a wigc np. zbyt wysokie lub nierealistyczne oczekiwania wobec pracy.

Ogolnie rzecz biorac, czynnikiem niezbednym do pojawiania sie niekorzyst-
nych zjawisk, ktére prowadzi¢ moga do wypalenia, jest stres zawodowy wynikajacy
z braku réwnowagi pomiedzy wymaganiami pracy a zasobami czlowieka, gtéwnie
z powodu interpersonalnych wymogoéw pracy.

Warto zatem dokonac¢ przegladu najczesciej wystepujacych objawéw wypalenia
zawodowego, by w odpowiednim momencie zareagowac i zastosowa¢ dziatania
prewencyjne.

Do$¢ obszernie objawy wypalenia podane zostaly przez Caryego Chernissa.
Zalicza on do nich przede wszystkim: uczucie zawodu wobec samego siebie, ztos¢
i nieche¢, poczucie winy, brak odwagi i obojetnos¢, negatywizm, izolacje i wycofa-
nie si¢, codzienne uczucie zmeczenia i wyczerpania, wielkie zmeczenie po pracy,
utrata pozytywnych uczué¢ w stosunku do klientéw, przesuwanie terminéw spotkan
z klientami, awersja do telefonéw i wizyt klientéw, niezdolno$¢ do koncentrowania
sie na klientach lub ich wystuchania, wrazenie bezruchu, cynizm i postawa strofu-
jaca wobec klientow, zakldcenia snu, czeste przezigbienia i grypy, czeste bdle glowy
i dolegliwosci przewodu pokarmowego, nieustepliwo$¢ w mysleniu i nieche¢ do
zmian, nieufno$¢ i paranoidalne wyobrazenia, problemy malzenskie i rodzinne,
czesta nieobecno$¢ w miejscu pracy (Jachnis, 2008, s. 131-132).

W praktyce spotka¢ mozna liczne symptomy zwigzane z wystgpowaniem
wypalenia zawodowego. Do najczesciej spotykanych nalezg objawy behawioralne,
afektywne, poznawcze, fizyczne oraz motywacyjne, ktére wystapi¢ moga zaréwno
na poziomie indywidualnym, jak i organizacyjnym, co zaprezentowane zostato
w tabeli 2.

Wedtug H. J. Freudenbergera i Gaila Northa w procesie powstawania syndromu
wypalenia zawodowego wyrdzni¢ mozna kilka faz. Pierwsza z nich obejmuje przy-
mus cigglego udowadniania wlasnej wartosci przez cztowieka, przy zmniejszaniu
gotowosci do zaakceptowania wasnych ograniczen, co skutkuje wzrostem poziomu
zaangazowania w pracy, po to, by udowodni¢ wlasng wartos¢ i przydatno$¢. Nastep-
nie czlowiek zaczyna zaniedbywac wlasne potrzeby. Kolejng fazg jest wystepowa-
nie przewarto$ciowania priorytetéw i izolacja od otaczajacego swiata. Wowczas
przychodzi faza, w ktorej pracownik potrzebuje profesjonalnej pomocy - jej brak
skutkuje postepowaniem procesu wypalenia zawodowego, ktory objawia si¢ catko-
witym wycofaniem si¢, zmianami w zachowaniu itd. Ostatnie dwie fazy zwigzane
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s3 z pojawianiem si¢ depresji i wszelkich symptoméw fizycznych, psychicznych
i emocjonalnych (Konieczny, 2014, s. 54-55).

Tabela 2. Mozliwe symptomy wypalenia zawodowego

zmienno$¢ na-
strojow, obnizony
poziom kontroli

mocy, poczucie
porazki, niski
poziom samooce-

wzrost wagi, spty-
cenie oddechu,
ciggle zmeczenie,

Poziom indywidualny
Afektywne Poznawcze Fizyczne Behawioralne Motywacyjne
Depresyjny na- | Bezradnos¢, utra- | Bole glowy, ner- | Zwigkszona ak-
strdj, placzliwos¢, | ta nadzieiisensu | wowe tiki, pro- tywno$é¢, impul-
emocjonalne zycia, poczucie | blemy seksualne, | sywno$¢, wzrost | Utrata entuzja-
wyczerpanie, bezsilnosci i nie- | nagly spadek lub | konsumpcji uzy- | zmu, rezygnacja,

wek, przektadanie
spraw na ostatnig
chwilg, przeja-

niezadowolenie,
rozczarowanie,
nuda, demoraliza-

zaufania do kadry
zarzadzajacej
i przelozonych

emocjonalnej, | ny, poczucie winy, | zaburzenia snu, | wianie zachowan | cja, utrata ideatéw
lek, podwyzszone | niezdolno$¢ do | mdlosci, niepokédj | ryzykownych,
napigcie koncentracji ruchowy narzekanie
Poziom indywidualny
Afektywne Poznawcze Fizyczne Behawioralne Motywacyjne
Spadek efektyw-
. $ci i produk-
Cyniczny stosu- noset l,pTO o
. tywnoéci, niski ..
nek do roli zawo- . .., | Utrata motywacji
. . poziom osiagnie¢,
dowej, poczucie S, do pracy, klopoty
Utrata satysfak- o opdznienia, .
n ) bycia niedoce- . z przychodzeniem
¢ji, zadowolenia ! wysoka rotacja,
nianym, utrata L. do pracy, thu-
z pracy kradzieze, wysoka

absencja, opor

wobec zmian,

zle zarzadzanie
czasem

mienie inicjatyw,
niskie morale

Zrédlo: opracowanie na podstawie (Konieczny, 2014, s. 53)

Wypalenie zawodowe niesie za soba negatywne konsekwencje, zaréwno na

poziomie indywidualnym, jak i spolecznym. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nie jest
prowadzone wiele badan w zakresie skutkéw zdrowia fizycznego generowanego przez
wypalenie, poniewaz wieksza uwage poswiecono konsekwencjom, ktére powodowane
sa przez przewlekly stres. Zwigzane jest to z tym, ze zwigzek wypalenia, rozumianego
jako reakcja na stres, ze stanem zdrowia fizycznego uchodzi za oczywisty (Maslach,
2001, s. 607-611). Z kolei biorgc pod uwage zdrowie psychiczne, istnieje poglad, ze
wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do wielu zaburzen, takich jak uzaleznienia,
zaburzenia lekowe oraz depresyjne (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001, s. 397-422).
Niemniej jednak nalezy zaznaczy¢, ze wypalenie ma istotny wpltyw na jako$¢
i efektywnos¢ wykonywanych w pracy zadan, poprzez stabsza skuteczno$¢, kon-
flikty czy zaangazowanie w prace. Innymi skutkami wypalenia mogg by¢ réwniez:
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zwigkszona absencja, zmiana pracy czy porzucenie wykonywanego zawodu. Dodat-
kowo moga pojawic si¢ zaburzenia pozazawodowych relacji spotecznych (Anczewska,
Switaj, Roszczynska, 2005, s. 74).

Warto réwniez zastanowic¢ si¢ nad relacja pomiedzy zjawiskami stresu, depresji
a chronicznego zmeczenia. Badania, ktére w tym zakresie przeprowadzit P. L. Brill,
wskazujg na to, ze zaréwno stres, jak i wypalenie zawodowe powodujg u cztowieka
dysfunkcje psychiczne. Ich przebieg w poczatkowej fazie jest taki sam, na pozniej-
szym etapie za$ wystepuja pewne roznice, co zaprezentowane zostato na rys. 3.
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Rys. 3. Roznica pomiedzy stresem (A, B) a wypaleniem zawodowym (C, D)
Zrodlo: opracowanie na podstawie (Konieczny, 2014, s. 52)

Analiza rysunku wskazuje na to, Ze w sytuacji stresu proces adaptacji pozwala
czlowiekowi wrdci¢ do normalnego poziomu funkcjonowania, natomiast mechani-
zmy adaptacyjne w przypadku wypalenia zawodowego zawodzg, co powoduje wzrost
dysfunkcji psychicznych. Zatem wypalenie charakteryzuje si¢ tym, ze wystepuja
dodatkowe zmiany w postawach i zachowaniu ludzi, zwlaszcza w odniesieniu do
pracy zawodowej (Konieczny, 2014, s. 52).

Jak wskazujg najnowsze badania, wypalenie zawodowe moze by¢ odwracalne.
Nalezy jednak w odpowiedni sposéb udzieli¢ poszkodowanemu specjalistycznej
pomocy majacej na celu uwolnienie go od fizycznego i emocjonalnego wyczerpania,
a wigc redukgje stresu. Wazne sg zatem takie dziatania profilaktyczne, ktore zwigksza
mozliwos¢ zachowania optymalnego poziomu energii psychicznej. Moga to by¢
dzialania zwigzane ze zwigkszeniem aktywnosci fizycznej, co pozwoli zregenerowac
sily, wyznaczac realne cele, angazowac si¢ w rozwdj osobisty.
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Podsumowanie

W praktyce codziennego Zycia cztowiek czgsto zmuszony jest do wykonywania
réznych zadan w niesprzyjajacych do tego warunkach. Napotyka on wtedy na pewne
przeszkody i trudnosci mogace nie tylko bezposrednio zakidci¢ jego dziatania, ale
réwniez wplywac w negatywny sposob na jego stan psychiczny. Czlowiek narazony
jest wowczas na funkcjonowanie pod wplywem silnego stresu. W literaturze przed-
miotu stres okreslany jest jako stan lub zmiany organizmu wywotane wszelkimi
szkodliwymi bodzcami, powodujacymi zaburzenia fizjologicznej i chemicznej
réwnowagi organizmu (homeostazy).

Wypalenie zawodowe postrzega sie jako stan wyczerpania, ktéry dla pracownika
oznacza¢ moze utrate motywacji do dzialania, obnizenie efektywnosci wykonywanych
zadan oraz brak satysfakeji z pracy. Z kolei dla pracodawcy wypalenie objawiac si¢ moze
utratg dyscypliny w firmie, spadkiem wydajnosci zespoléw i w efekcie utrata kadry.
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