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WYPALENIE ZAWODOWE - PRZYCZYNY, OBJAWY
I STRATEGIE ZAPOBIEGANIA

,»Wypalenie zawodowe staje si¢ coraz bardziej powszechne i stanowi najwigksze zagrozenie,
z jakim aktywne zawodowo 0soby musza si¢ zmierzy¢ w XXI wieku”
(Maslach, Leiter, 2010, s. 15)

Streszczenie

Wypalenie zawodowe jest koncowym etapem w dtugim procesie wyczerpania,
zmeczenia i zbyt dlugo trwajacego stresu zwigzanego Z wykonywang pracg, a dotyka coraz
wigkszej liczby osob. Celem artykutu jest zdefiniowanie problemu wypalenia zawodowego
i wskazanie metod jego przeciwdziatania. Na podstawie wybranej literatury przedmiotu
zaprezentowano strategie i dziatania, ktére moga sta¢ si¢ pomocne w zapobieganiu wypalenia.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, objawy i przyczyny wypalenia zawodowego praca
zawodowa, pracownik.

OCCUPATIONAL BURNOUT —CAUSES, SYMPTOMS AND PREVENTION STRATEGIES

Summary

Occupational burnout is the final stage in a long process of exhaustion, fatigue and
too much work-related stress and is affecting an increasing number of people. The purpose
of this article is to define the problem of occupational burnout and ways to counteract it. Based
on selected literature on the subject, strategies and activities that can become helpful in
preventing burnout are presented.

Keywords: occupational burnout, symptoms and causes of burnout, professional work, employee.

Wprowadzenie

Wspotczesne czasy, w ktorych przyszio nam zy¢, przyniosty nieoczekiwane
zmiany, szybki rozwoj technologii i cyfryzacji. Wiek XXI nie tylko zapoczatkowat
zmiany w postrzeganiu swiata, ale rowniez ten Swiat zrewolucjonizowat. Zawody, ktore
kiedy$ byly wykonywane przez ludzi, obecnie szybciej badZz sprawniej wykonuja
maszyny lub algorytmy.

Pojawienie sig sztucznej inteligencji jeszcze bardziej dowiodto, ze nie ma ludzi
niezastgpionych i nalezy wciaz si¢ ksztalcic, doskonali¢ Swoje umiejgtnosci, aby sprostaé
wymaganiom rynku. Dodatkowo, wybuch pandemii Covid-19 w 2020 roku wymusit
niejako na przedsigbiorcach zmiany w sposobie swiadczenia pracy zatrudnionych
pracownikow z formy stacjonarnej na zdalna, ktora wezesniej byta zarezerwowana
gtéwnie dla pracownikow branzy IT. Obecnie, dzigki dostepowi do szybkiego Internetu,
pracownicy réznych branz moga pracowac zdalnie w réznych miejscach na swiecie.
Z drugiej strony pracodawcy maja wicksze mozliwosci zatrudnienia fachowcow z catego
$wiata, O z kolei moze prowadzi¢ do wigkszej konkurencji pomigdzy pracownikami
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I wptywacé na ich prace. W miejscu pracy spedzamy duzg cz¢$¢ zycia, nawigzujemy
przyjacielskie relacje, a praca stanowi dla cztowieka zrodto dochodow. Pracodawcy
powinni inwestowa¢ W budowanie pozytywnych relacji z pracownikami, gdyz sa
one kluczowe dla efektywnego funkcjonowania kazdej organizacji, wptywaja na
zaangazowanie, motywacje oraz lojalnos¢ pracownikow. Analizujgc schematy relacji
wystepujace pomiedzy Kierownictwem a pracownikami, A. Fox wyrdznit trzy tzw.
uktady odniesienia?, czyli zespoty wartosci i przekonan ludzi zwigzanych z organizacja,
ktora ich zatrudnia (Lundy, Cowling, 2002, s. 319-320):

1) uktad jednolity, w ktorym zaktada si¢ wspdlnote interesOw pracodawcow
| pracownikow;

2) uktad pluralistyczny, w ktorym przyjmuje sie, ze cele i interesy menedzerow
I ich podwtadnych czgsto sg rozbiezne (Stad tez konieczne sa mechanizmy
zapewniajgce pewnego rodzaju operacyjng rownowage miedzy nimi);

3) uktad radykalny, oparty na pogladzie, ze relacje kierownictwo-pracownicy
stanowig mikrokosmos relacji zachodzacych w szeroko rozumianym
spoteczenstwie, charakteryzuja si¢ wielkimi nierownos$ciami wtadzy oraz
bogactwa, a w rezultacie rowniez niskim poziomem wzajemnego zaufania.

Coraz czesciej zdarza si¢ jednak, ze praca staje si¢ zrodlem stresu obezwiadniajagcym

pracownika. Pogon za kariera, pieniedzmi oraz sukcesem, ch¢¢ zajmowania wysokiego
stanowiska stanowi dla wielu osob priorytet. W tej rywalizacji pomiedzy pracownikami
zanikajg przyjacielski relacje, a zbyt duze ambicje i che¢ szybkiego wspinania si¢ po
szczeblach w hierarchii organizacji mogg powodowac, ze pracownicy nie zauwazaja
zmeczenia, wWyczerpania psychicznego i fizycznego, braku motywacji lub zadowolenia
z wykonywanej pracy. Chroniczny stres, wyczerpanie emocjonalne oraz obnizenie
zaangazowania W Wykonywang prace sg przejawami wypalenia zawodowego.

1. Definicja i etapy wypalenia zawodowego

Chociaz zjawisko wypalenia zawodowego jest powszechnie znane, to nie ma
zgodnosci wsrod autorow W kwestii jednej, uniwersalnej definicji. Jako pierwszy zjawisko
wypalenia zawodowego opisat H. Freudenberger w 1974 roku artykule Staff burn-out,
ktory podzielit si¢ swoimi doswiadczeniami z pracy jako konsultant psycholog
z narkomanami w osrodku dla narkomanéw w nowojorskiej East Village. Zauwazyt,
ze mtodzi ludzie na poczatku swojej charytatywnej pracy w o$rodku byli bardzo
zaangazowani, lecz nie osiggngwszy zamierzonych celow, stopniowo tracili zapat
I zaangazowanie (Bilska, 2004).

Wedtug H. Freudenbergera, wypalenie zawodowe to ,,stan zmgczenia czy frustracji
wynikajgcy z poswiecenia si¢ jakiej$ sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie
przyniosto oczekiwanej nagrody” (S¢k, 2009, s. 35). Wypalenie zawodowe opisat on jako
krancowy stan wyczerpania, ktory zostat spowodowany zbyt wysokim zapotrzebowaniem
na energie | wszelkiego rodzaju zasoby, jakimi dysponuje jednostka (http://cejsh.icm.edu.
pl/cejsh/element/bwmetal.element.ojs-issn-1898-0171-year-2018-issue-2_29, dostep:
09.04.2025). Zauwazyt rowniez, ze wypaleniu zawodowemu towarzysza takie objawy,
jak: bole glowy, bezsennosé czy tez wybuchy gniewu. Osoby dotknigte wypaleniem
zawodowym sg nieufne i przekonane o ztych intencjach innych wspotpracownikow.

1 Uklad odniesienia wedlug A. Foxa to zesp6t warto$ci i przekonan ludzi zwigzanych z organizacja, ktora ich zatrudnia.
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Co ciekawe, sam H. Freudenberger dwukrotnie padt ofiarg wypalenia zawodowego
(Chirkowska-Smolak, 2009). Z kolei wedtug A. Pines i E. Aronsona wypalenie zawodowe
jest ,,stanem fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania, spowodowanym
przez dlugotrwate zaangazowanie W sytuacje, ktore sg obcigzajace pod wzglgdem
emocjonalnym” (Pines, Maslach, 2000, s. 35).

Encyklopedia PWN charakteryzuje wypalenie zawodowe jako ,,zesp6t psychicznych
I spotecznych skutkéw dtugotrwatego stresu emocjonalnego, przezywanego W zwigzku
z wykonywang pracg” (https://encyklopedia.pwn.pl/szukaj/wypalenie%20zawodowe.html,
dostep: 07.04.2025). Najnowsze badania definiujg wypalenie zawodowe jako ,,zwigzany
z pracg stan wyczerpania pracownikoéw, ktory charakteryzuje si¢ ekstremalnym
zmeczeniem, dystansem psychicznym, ograniczong zdolnoscig do regulacji procesow
poznawczych oraz emocjonalnych. Wypaleniu towarzyszg objawy wtoérne, takie jak
obnizony nastrdj czy niespecyficzne objawy dystresu” (Schaufeli, Witte, 2023, s. 1).

Nalezy zwroci¢ uwage, ze problematyka wypalenia zawodowego dotyczy roznych
grup zawodowych, gtéwnie tych, ktore majg kontakt z innymi ludZzmi, np. shuzba zdrowia,
sfera edukacji, opieka spoteczna. Chroniczny stres, wyczerpanie emocjonalne, obnizenie
checi pracy i brak zadowolenia z niej sg przejawami wypalenia zawodowego pracownika.

Tabela 1

Pojecie, objawy i mechanizmy wypalenia zawodowego w swietle wybranych koncepcji

i celow

Koncepcje Definicja Objawy Kluczowe mechanizmy
utrata zawodowego ,,mistycyzm zawodowy”, stawianie
idealizmu, napiecie, sobie nierealistycznych celow,

Cherniss narastajgce przecigzenie, utrata | niewystarczajace kompetencje
(1980) rozczarowanie zaangazowania zawodowe wobec wymogow
i utrata oczekiwan stawianych w pracy, niekonstruktywne
wobec pracy strategie radzenia sobie ze stresem
. stresogenne warunki pracy,
- narastajace . . . ,
Edelwich, . entuzjazm, utrudniajace osiaggniecie celow
rozczarowanie - :
Brodsky raca. utrata enerdii stagnacja, zawodowych, stosowanie
(1980) praca, g frustracja, apatia dezadaptacyjnych mechanizméow

radzenia sobie ze stresem

Pines, Aronson

narastajgce poczucie
rozczarowania praca,
az po stan apatii

wyczerpanie fizyczne,
emocjonalne

upatrywanie sensu zycia W pracy
zawodowej, w ktorej jednostce
brakuje poczucia osiggnigé pomimo

i ludzi

(1988) i pustki i psychiczne silnej motywacji i osobistego
egzystencjalnej zaangazowania
ostepuiacy. Ukt depersonalizacja,
Golembiewski proczrs) J?()};;a dzycy utrata zawodowej trudne, stresogenne warunki pracy
(1988) Ho obnizents jak?)é}c]i satysfakcji, wywolujace stan przecigzenia
i wvdainodei prac wyczerpanie i spadek kondycji psychofizycznej
Wyad pracy emocjonalne
negatvwny stan wyczerpanie, interakcja czynnikow
gatywny zniechecenie, podmiotowych i srodowiskowych,
. psychiczny S - e
Schaufeli, 0 charakterze obnizenie skutecznosci | brak zgodnosci migdzy
Enzmann dziatan, spadek oczekiwaniami i aspiracjami
przewlektym, - . . . . .
(1998) wynikaiacy z bprac motywacji, zmiana | jednostki a realistycznymi
za}\,/vo q ije}j/ pracy postaw wobec pracy | warunkami pracy i ograniczonymi

mozliwo$ciami realizacji celow

Zrédto: Wypalenie zawodowe. Zrédla, mechanizmy, zapobieganie, B. Mankowska, 2016, Gdansk:
Wydawnictwo Harmonia Universalis, s. 150.
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Wypalenie zawodowe to zespot wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji
oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktory najczesciej wystepuje U 0sob
pracujacych z innymi ludzmi w pewien okreslony sposdb, 0dnosi si¢ do poczucia danej
osoby, ze jest nadmiernie obcigzona emocjonalnie, zas jej zasoby emocji zostaty

w znacznym stopniu uszczuplone (Maslach, 2000, s. 15).

E. Aronson zaproponowat trzy kategorie wyczerpania: fizyczne, emocjonalne

I psychiczne (tabela 2).

Tabela 2

Glowna cecha — wyczerpanie

Gléwna cecha — wyczerpanie

Kategoria 1: Wyczerpanie fizyczne

brak energii

chroniczne zmeczenie

ostabienie

podatnos¢ na wypadki

napigcie i kurcze w obrebie migsni Szyi i ramion

bole plecow

zmiana zwyczajow zywieniowych

zmiana wagi ciata

zwigkszona podatno$¢ na przezigbienia i infekcje wirusowe
zaburzenia snu

koszmary senne

zwiekszone przyjmowanie lekow lub konsumpcja alkoholu w celu zniwelowania
wyczerpania fizycznego

Kategoria 2: Wyczerpanie emocjonalne

uczucie przygngbienia

uczucie bezradnosci

uczucie beznadziejnosci braku perspektyw
niepohamowany ptacz

dysfunkcje mechanizmow kontroli emocji
uczucie rozczarowania

poczucie pustki emocjonalnej
pobudliwos¢

uczucie pustki i rozpaczy

uczucie osamotnienia

uczucie zniechgcenia

ogolny brak checi do dziatania

Kategoria 3: Wyczerpanie psychiczne

negatywne nastawienie do siebie

negatywne nastawienie do pracy

negatywne nastawienie do zycia, przesyt

wyksztatcenie nastawienia dezawuujacego klientow (cynizm, lekcewazenie, agresja)
utrata szacunku do siebie

poczucie wiasnej nieudolnosci

poczucie nizszej wartosci

zerwanie kontaktow z klientami i kolegami

Zrodto

: Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, S.M. Litzke, H. Schuh, 2007, Gdansk: GWP, s. 168.
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Literatura przedmiotu wskazuje na wiele koncepcji etapéw wypalenia zawodowego.
W tabeli 3 zaprezentowano etapy wypalenia zawodowego wedtug M. Burischa oraz
J. Fenglera.

Tabela 3
Etapy wypalenia zawodowego
Etapy wypalenia zawodowego Etapy wypalenia zawodowego
wedlug M. Burischa wedlug J. Fenglera
1. Grzeczno$¢ i idealizm.
1. Symptomy ostrzegawcze fazy .
oczatkowe] 2. Przepraco_vv_anle. _
P ! . . 3. Coraz mniej grzecznosci.
2. Zredukowane zaangazowanie wWobec N
4. Poczucie winy z powodu wlasnego

klientow 1 wspotpracownikow,

. : zachowania.
roszczenia i pretensje.

3. Reakcje emocjonalne — poczucie 5. Zwickszajacy si¢ wysitek, aby jednak
. . i by¢ solidnym i szanowac¢ innych ludzi.
winy, depresja, agresja. .
6. Brak sukcesow.
4. Rozpad. P
5. Splycenie relacji i reakcji 7. Bezradnosc,
plyc J ] 8. Utrata nadziei.
emocjonalnych. . .
9. Woyczerpanie — problemy emocjonalne,

6. Reakcje psychosomatyczne —
pogarszajacy si¢ stan zdrowia,
dolegliwos$ci somatyczne, np. bole
glowy, problemy ze snem, czestsze
infekcje.

7. Zwatpienie.

zto$¢, gniew, pretensje do klientow, apatia.
10. Wypalenie — obwinianie siebie, nicobecnos¢

w pracy, reakcje psychosomatyczne,

a nawet samobdjstwa, uzaleznienia,

nieprzemyslane decyzje zyciowe,

rozwody.

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: Wypalenie zawodowe, A. Wielgus, J. Tomaszewski, 2013,
Krakéw: Wydawnictwo M, s. 13-15.

Syntetyzujac tresci zawarte w prezentowanych zestawieniach, mozna wskazaé
kilka elementow wspolnych: poczatkowa grzecznos¢ | zaangazowanie W prace, ktore
przeradza si¢ w poczucie winy, bezradnos¢, brak sukcesow, utrate nadziei i mniejsze
zaangazowanie. Efektem tych reakcji jest wyczerpanie i uczucie wypalenia, skutkujgce
obwinianiem siebie, zwatpieniem we wlasne kompetencje oraz mozliwosci, a takze
problemy ze zdrowiem.

Zaprezentowane etapy wypalenia zawodowego mogg pojawiac si¢ U roznych
0sob W roznych momentach zycia, gdyz proces wypalenia zawodowego czasami trwa
latami. U niektorych oséb moga pojawiac si¢ objawy wypalenia zawodowego etap po
etapie, z kolei inne osoby mogg u siebie obserwowac objawy Kilku etapéw réwnoczesnie.
Co ciekawe, wypalenie zawodowe nie jest uznawane jako samodzielna jednostka
chorobowa. WHO zakwalifikowato ten termin jako syndrom, a nie chorobe. Swiatowa
Organizacja Zdrowia wpisata w 2019 roku wypalenie zawodowe do Migdzynarodowej
Klasyfikacji Chorob (ICD-11) z datg wejscia w zycie 1 stycznia 2022 roku. Badania
wskazuja, ze co czwarty Polak (23,59%) czuje si¢ wypalony zawodowo, ale przyczyna
tego nie byta pandemia. 21,76% badanych pracownikow z Polski przyznato, ze pandemia
poglebita ten problem (https://mwww.medonet.pl/psyche,to-juz-epidemia--nawet-35-proc
--polakow-ma-wypalenie-zawodowe--jak-je-rozpoznac-,artykul,09929592.html, dostep:
04.06.2025).
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2. Objawy wypalenia zawodowego

Proces wypalenia w zawodzie zaczyna si¢ bardzo powoli oraz niezauwazalnie,
a ujawnia si¢ nagle i z duza sitg (Kozak, 2009). Miedzynarodowa Klasyfikacja Choréb
ICD-11 uwzglednia charakterystyczne dla wypalenia zawodowego trzy wymiary
(Sokot-Szawtowska, 2023, s. 17):

— uczucie utraty energii lub wyczerpania;

— zwigkszony dystans psychiczny wobec wykonywanej pracy lub uczucia

negatywizmu badz cynizmu zwigzane Z praca;

— poczucie nieskutecznos$ci i braku osiggnig¢.

Poczatkowo 0soba doswiadczajaca wypalenia zawodowego czuje si¢ zmgczona,
a nawet przecigzona i przyttoczona obowigzkami zawodowymi. Pomimo odpowiedniej
ilosci snu i odpoczynku, brakuje jej sit badz energii do wykonywania codziennych
obowiagzkow. Zlecane do wykonania zadania przez przetozonego urastaja do rangi
duzych problemoéw, z ktorymi — w mniemaniu 0soby doswiadczonej wypaleniem
zawodowym — nie mozna sobie poradzi¢. Mozna wyr6znié¢ postawy typowe dla osob
zagrozonych wypaleniem zawodowym (Litzke, Schuh, 2007, s. 169):

— angazowanie si¢ W prace calym sercem;

— duze oczekiwania wzgledem wtasnej osoby;
negowanie wlasnych granic obcigzenia,

— spychanie na dalszy plan osobistych potrzeb i interesow;

— dobrowolne i ch¢tne przejmowanie nowych obowigzkow i zadan.

Kolejnym objawem procesu wypalenia zawodowego jest utrata entuzjazmu
(Maslach, Leiter, 2010), tzw. depersonalizacja. Na tym etapie pracownik odczuwajacy
wypalenie zawodowe swoja poczatkowa pasj¢ do wykonywanej pracy zamienia na
cynizm. Zmienia si¢ tez podejscie do relacji interpersonalnych w miejscu pracy — do
klientow, pacjentow i petentow. Pracownik zaczyna traktowaé przedmiotowo innych
ludzi, staje si¢ mniej empatyczny czy nawet agresywny. ,,Osoba doswiadczajaca
depersonalizacji przejawia oboje¢tnos¢ wobec probleméw innych ludzi, ignoruje ich
potrzeby, rozwija strategie mozliwie najszybszego usunigcia problemoéw i minimalizacji
trwania kontaktow z druga osoba. Staje si¢ osobg twardg i pozbawiong ztudzen”
(Mankowska, 2016, s. 155). Jest to z jednej strony sposob na przetrwanie, a z drugiej
mechanizm obronny, ktory ma na celu obrong przed dalszym przecigzeniem.

Ostatnig, trzecia, fazg wypalenia jest negatywna ocena wiasnych mozliwosci
I utrata pewnosci siebie. Brak zaangazowania w obowigzki zawodowe, energii i wiary
w siebie wptywa negatywnie na zycie rodzinne oraz osobiste. Taka postawa skutecznie
blokuje mozliwos¢ satysfakcji z wykonywanej pracy, wptywa na zmniejszenie jej jakosci
I efektywnosci. ,,Jesli te objawy wpiszg si¢ dodatkowo w kryzys wieku sredniego,
mozemy dokona¢ ujemnego bilansu zyciowego i poczu¢ si¢ jak ludzie, ktorzy dokonali
niewlasciwych zyciowych inwestycji, jak zyciowi bankruci. Stad juz niedaleka droga
do zalamania psychicznego czy depresji” (Wielgus, Tomaszewski, 2013, s. 13).

W zestawie roznych objawéw dotyczacych wypalenia zawodowego autorzy
(Steciwko, Mastalerz-Migas, 2012, s. 50) zwracajg uwage na wystepowanie tzw. objawow
rodzinnych i spotecznych wypalenia, zaliczajac do nich: obnizenie zainteresowania
cztonkami rodziny, wpadanie w irytacje lub ztos$¢, spedzanie czasu poza domem lub
bez rodziny bez wyraznego powodu, opor przed wspolnym wypoczynkiem, trudnosci
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w uczestniczeniu we wspolnych rozrywkach. Rowniez nadmierne ogladanie telewizji
jako sposdb ucieczki od problemdw, obnizenie poczucia wsparcia i zobojetnienie na
osiggniecia i hiepowodzenia cztonkdéw rodziny sg przyktadami objawow rodzinnych
I spotecznych wypalenia zawodowego. Ci sami autorzy wskazali na objawy wypalenia
zwigzane Z pracg, tj. utrata zapatu, obawa przed pojsciem do pracy, rosngce poczucie
niekompetencji, poczucie ,,marnowania” czasu, trudno$ci W konczeniu rozpoczetych
zadan, trudnos$ci w wyrazaniu wtasnych opinii, unikanie trudnych tematoéw oraz
niecierpliwos¢ (Ibidem, s. 50).

3. Przyczyny wypalenia zawodowego

Przyczyny wypalenia zawodowego sg bardzo ztozone, a wynikajg z r6znych
czynnikow. C. Maslach i S.E. Jackson, prowadzgc badania nad wypaleniem zawodowym
pielegniarek, zwrdcity uwage na nastepujace czynniki, ktére moga sprzyja¢ wypaleniu
zawodowemu: nawat pracy, spojnosc grupy, stopien okreslenia zakresu obowigzkow,
udziat w decyzjach, oczekiwania zawodowe i niepewnosc¢ (Beisert, 2006). Nie bez
znaczenia sg tez indywidualne cechy osob, takie jak niska samoocena, niepewnosé
czy zbyt silna motywacja, perfekcjonizm i przekonanie, ze jestesmy wszystko w stanie
zrobi¢ (Filonczuk-Wieczorkowska, Zukrowska, 2012).

Inna autorka (Sokot-Szawtowska, 2023) wskazuje na czynniki demograficzne:
wiek pracownika, pte¢, wyksztatcenie oraz staz pracy na danym stanowisku, ktore
jej zdaniem przyczyniaja si¢ do wypalenia zawodowego pracownikow. Z jednej strony
wskazywany jest wiek pracownikow, ktorzy im starsi, tym czesciej ulegaja wypaleniu
zawodowemu, ze wzgledu na zmeczenie praca, niedostateczng wiedze¢ z zakresu
nowosci technologicznych i niewystarczajace umiejetnosci obstugi nowoczesnych
narzgdzi pracy. Rowniez przystosowanie do wprowadzanych zmian organizacyjnych
I technicznych moze przychodzi¢ im znacznie trudniej niz mtodszemu pokoleniu.
Z drugiej strony mtodsi pracownicy moga za bardzo poswigcac si¢ pracy nawet kosztem
zycia 0sobistego. Chec¢ zdobycia upragnionej pracy, osiggnigcia Sukcesu i prestizu moze
przyczynic si¢ do szybkiego wyczerpania i wypalenia zawodowego. W kwestii wptywu
ptci na proces wypalenia zawodowego wsrdéd naukowcow nie ma jednoznacznej
odpowiedzi. Przyjmuje sig, ze kobiety cz¢sciej ulegaja wypaleniu zawodowemu, gdyz
sg bardziej empatyczne niz m¢zczyzni | angazuja si¢ emocjonalnie w relacje zawodowe,
stad szybciej ulegaja wypaleniu emocjonalnemu. Z kolei mezczyzni czgsciej ujawniaja
depersonalizacje i instrumentalne podejscie do zadan, stajg si¢ bardziej oboj¢tni oraz
wykazujg cynizm w stosunku do innych osob, a w szczegolnosci W sytuacji wzmozone;j
konkurencji pomigedzy pracownikami.

Kolejnym czynnikiem majacym wplyw na wypalenie zawodowe jest wyksztatcenie.
Cze$¢ przeprowadzonych badan na temat czynnikow wplywajacych na wypalenie
zawodowe wykazata, ze im wyzszy poziom wyksztalcenia, tym bardziej rosnie podatnos¢
nawypalenie zawodowe. Zwigzane jest to z faktem zajmowania przez osoby z wyzszym
wyksztalceniem wysokich stanowisk w hierarchii organizacji, z wigksza odpowiedzialnoscia,
ryzykiem podejmowanych decyzji oraz ogolnie wigkszych oczekiwan wobec nich
(Sokot-Szawtowska, 2023). Wsréd badaczy nie ma rowniez zgodnosci co do wplywu
stazu pracy na wypalenie zawodowe. Przyktadowo, wedtug wynikéw badan T. Zbyrad
—im wyzszy staz, tym wyzsze wartosci globalnego wskaznika wypalenia i w zakresie jego
poszczegblnych skal (Mankowska, 2016, s. 178). Z kolei badania, ktore przeprowadzita
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H. S¢k wsrod nauczycieli wykazaty, ze nauczyciele o najkrotszym stazu pracy deklarowali
najwiekszy poziom wypalenia zawodowego (2006, s. 157-159). Jednak czynnikiem
strategicznym dla rozwoju wypalenia zawodowego jest ,,zgeneralizowane doswiadczenie
niepowodzenia w zmaganiu si¢ ze stresem i powstanie przekonania 0 niemoznosci
skutecznego radzenia sobie z trudnos$ciami, ucigzliwosciami, konfliktami i frustracjami
w zyciu zawodowym” (Ibidem, s. 87).

Zbyt duza ilo$¢ pracy, przemgczenie, wygorowane oczekiwania ze strony
przetozonych moga wplywac bardzo stresujaco na pracownikow, ktérzy nie radzac
sobie ze zbyt duzym obcigzeniem, bedg coraz bardziej zestresowani, zdemotywowani
I beda odczuwali coraz wickszg frustracje, a nastepnie wypalenie zawodowe.

4. Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

Badania nad zjawiskiem wypalenia zawodowego dostarczyty pewnych strategii
I dziatan, ktore moga stac¢ si¢ pomocne w zapobieganiu wypalenia. Istotne jest tu
jednak, by zwréci¢ uwage na fakt, ze cztowiek moze przezywac¢ wypalenie zawodowe
wielokrotnie w ciggu swojej kariery zawodowej. Wazne jest, aby pozna¢ odpowiednie
strategie i metody radzenia sobie ze zmniejszeniem ryzyka wypalenia i w odpowiednim
momencie wprowadzi¢ w swoim zyciu srodki zapobiegawcze. W tabeli 4 ukazano
metody profilaktyki w zaleznosci od stopnia wypalenia zawodowego zaproponowanego
przez Ch. Maslach.

Tabela 4
Metody profilaktyki w zaleznosci od stopnia wypalenia zawodowego
Etap Symptomy Propozycje dzialan prewencyjnych
. o Pilne zmniejszenie obcigzenia praca,
| stopien I\iaovv‘;racﬁrjft;i.lgfg:g{]er’zgﬁgz snu rozpoczecie krotkiego wypoczynku
(ostrzegawczy) glowy, 13, (np. w weekend), zaangazowanie si¢
(krotkotrwate). w hobby
Utrwalenie objawow Dtuzszy wypoczynek (kilka-kilkanascie
somatycznych i psychologicznych, . . :
., O .’ | dni wolnego od pracy), zaangazowanie
1| stopien obmz’eme]akosm wykonywania sie W inne niz praca obszary zycia
(cynizm) \ZA?%I; t;iggﬁ 2";%32;3&%2?};?& wlgczenie wsparcia innych osob (rodziny,
i Klientami. przyjaciot, wspotpracownikow).
Silne zaburzenia Wsparcie wspotpracownikow i osob
svchosomatvezne i obiaw najblizszych, takze do§wiadczajacych
psycholo icz)rlle (nadciéjnier?/ie posrednio skutkow wypalenia (m.in.
f t¥1icze 3\"20 dv sotadka kryzysy rodzinne), konieczno$¢ wizyty
O%niZOn’ o g. ; H? éla’mi u lekarza i rozpoczecie kompleksowego
111 stopien rez nac}:] o miJ oc;/ucie leczenia; w przypadkach depresji
(chroniczny) us)'zgi osyajtm):)tn;e%ia braku klinicznej — rozpoczecie terapii
Ir[1)adzie,i' subiektywne ,roblem u psychologa (,,przepracowanie”
' ywne p y wypalenia zawodowego) i psychiatry
Z pracg przeslaniaja . .
kakolwick satvsfakci (wlaczenie farmakoterapii
JZ a\;‘o dow y Je antydepresyjnej, ktorej dtugosé bedzie
& uzalezniona 0d stanu pacjenta).

Zrodto: Wypalenie zawodowe, M. Sokét-Szawlowska, 2023, Warszawa: Instytut Psychiatrii i Neurologii,

PWN, s. 97-98.
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Aby unikng¢ wypalenia zawodowego, nalezy dba¢ o stan swojego zdrowia
psychicznego i fizycznego, unika¢ stresu lub minimalizowac¢ jego skutki. W tym celu
mozna stosowac¢ techniki relaksacyjne, uprawia¢ sport i dba¢ 0 rownowage pomigdzy
pracg zawodowa a zyciem 0sobistym. Wsparcie osob najblizszych i zmiana perspektywy
postrzegania znaczenia swojej pracy i jej wptywu na funkcjonowanie firmy moze
przynie$¢ korzysci w postaci zmniejszenia poziomu wypalenia. Autorzy (Steciwko,
Mastalerz-Migas, 2012, s. 57) proponuja przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu przez:

— prawidlowa oceng rzeczywistos$ci zawodowej;

— kontrolg oraz §wiadomos¢ wtasnych kompetencji;

— poczucie wiasnej skutecznosci zawodoweyj;

— indywidualnej koncepcji sensu pracy;

— roéwnowagi zyciowej i zawodowej;

— tolerancje stresu.

Nieoceniona jest rola pracodawcow, ktorzy przydzielajgc zadania do wykonania
pracownikom, nie powinni obcigza¢ ich praca ponad norme. ,,Przyktadowo pracodawcy
moga skroci¢ dlugosé zmian, zapewniajac dtuzsze przerwy, urlopy specjalne, rotacje
| pracg W niepelnym wymiarze godzin” (Litzke, Schuh, 2007, s. 175). Odpowiednia
atmosfera w firmie, prawidlowy przeptyw informacji, wspotpraca migdzy pracownikami
| pracodawca moga wplywac pozytywnie na wykonywang prace. Rowniez przydzielenie
odpowiedniego zakresu odpowiedzialnosci i Swobody w dziataniu moze wptyngé
pozytywnie na zaangazowanie pracownikow, a takze budowanie atmosfery sprzyjajacej
wykonywaniu pracy i unikaniu wypalenia zawodowego. Niektore organizacje troszcza
si¢ 0 zapewnienie dobrej jakosci pracy swoich pracownikow, lecz wielu pracodawcow
nie jest zainteresowanych komfortem psychicznym zatrudnionych osob. Z tego wzgledu
jednym z tradycyjnych sposobow radzenia sobie z wypaleniem zawodowym jest tzw.
,przeczekanie”, czyli czekanie na moment, w ktorym wypalenie samo zniknie (Maslach,
Leiter, 2010, s. 22-23).

Podsumowanie

Wypalenie zawodowe jest bardzo powaznym zjawiskiem, wystgpujacym coraz
czesciej U pracownikow, prowadzac do powaznych konsekwencji. Z jednej strony bardzo
negatywnie odbija si¢ na pracowniku i moze prowadzi¢ do psychofizycznego oraz
emocjonalnego wyczerpania. W niektorych przypadkach pracownicy nie sa zdolni do
$wiadczenia pracy ze wzgledu na znaczne pogorszenie si¢ stanu zdrowia. Z drugiej
strony skutki wypalenia zawodowego moga prowadzi¢ do mniejszej efektywnosci
pracownikow oraz niezadowalajacych wynikoéw pracy, pogorszenia relacji pomigdzy
pracownikami i wigkszej rotacji w firmie. Wypalenie zawodowe moze pojawic si¢
u kazdego pracownika, i to niezaleznie od zajmowanego stanowiska. Kierownik
zarzadzajacy duzym zespotem moze tak samo ulec wypaleniu zawodowemu jak
pracownik wykonujacy Swa prace na najnizszym szczeblu w hierarchii organizaciji.
Kluczowe jest zapobieganie oraz stosowanie odpowiednich dziatan badz strategii
zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Artykul nie wyczerpal wszystkich watkow
I zagadnien na temat wypalenia zawodowego, ze wzgledu na ztozono$¢ poruszanej
problematyki, dlatego tez Autorka planuje w przysztosci przeprowadzié¢ pilotazowe
badania w tym obszarze.
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