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Małgorzata Kwiecińska

S yndrom wypalenia zawodowego 
najczęściej definiowany jest jako 
stan wyczerpania cielesnego, du-

chowego lub uczuciowego, będący we-
wnętrzną reakcją organizmu na stresują-
ce warunki pracy, takie jak przeciążenie 
obowiązkami, trudne zadania czy mono-
tonia. Objawy, które początkowo odno-
szą się jedynie do funkcjonowania za-
wodowego, stopniowo rozszerzają się 
na inne dziedziny życia, jak czas wolny 
od pracy, relacje z gronem znajomych, 
związki partnerskie oraz funkcjonowa-
nie w rodzinie. 

Przebieg syndromu wypalenia podzie-
lić można na trzy etapy ze względu na 
stopień wyrządzonej szkody:
lPierwsze stadium – ma charakter 

ostrzegawczy i cechuje się wyczerpa-
niem fizycznym i emocjonalnym. Mogą 
towarzyszyć mu zaburzenia snu, dolegli-
wości ze strony układu pokarmowego, 
bóle głowy, pojawia się również poczucie 
przygnębienia i irytacji. Aby powrócić 
do normalnego funkcjonowania, zazwy-
czaj wystarcza zmniejszenie obciążenia 
pracą i poświęcenie większej ilości cza-
su na hobby. 
lDrugie stadium – to tzw. depersona-

lizacja, która objawia się dystansem do 
klienta, gorszym wykonywaniem zadań 
oraz częstymi wybuchami irytacji, któ-
rym towarzyszy cynizm i deprecjonowa-
nie pracy innych. W tej fazie konieczna 
jest regeneracja sił na urlopie lub wypo-
czynek w gronie przyjaciół.
lTrzecie stadium – na tym etapie, gdy 

syndrom ma już charakter chroniczny, 

Wypalenie zawodowe jako choroba cywilizacyjna XXI wieku

Nie mam energii 
do pracy
W dobie rosnącej konkurencji i zwiększających się wymagań syn-
drom wypalenia zawodowego niezwykle zyskuje na popularności. 
Śledząc jego psychologiczne aspekty, warto postawić sobie pyta-
nie, czy tzw. burnout jest autentycznym problemem, czy też fana-
berią naszych czasów, mającą stanowić wyszukane usprawiedli-
wienie braku motywacji do pracy.

następuje pełny rozwój objawów fizycz-
nych i psychicznych, powodując za-
chwianie całej struktury osobowości. 
Odczuwalny jest brak poczucia osobi-
stych osiągnięć i kompetencji, co pro-
wadzi do izolacji i osamotnienia oraz 
trudności w opanowaniu emocji. Osoby 
przechodzące przez to stadium stają się 
konfliktowe, agresywne i często dopie-
ro profesjonalna pomoc, a w skrajnych 
przypadkach zmiana pracy, jest w stanie 
przywrócić im życiową satysfakcję.

Stadia te mogą występować łącznie 
lub pojawiać się kolejno. Jeśli pierw-
sze objawy są bagatelizowane, wypale-
nie zawodowe może uderzyć nagle ze 
wzmożoną siłą, a jego skutki odczuwal-
ne będą zarówno na poziomie organi-
zacji, jak i relacji ze znajomymi czy ro-
dziną, w szczególny sposób dotykając 
fizycznie i emocjonalnie osoby, które 
mu uległy. 

lSkąd cały problem?
Wypalenie zawodowe – syndrom 

XXI wieku – powstaje na skutek długo-
trwałej pracy w stresie wymagającej od 
nas wielu zasobów. Jak wiemy, w dzi-
siejszych czasach o to nietrudno – prze-
ciążenie zadaniami oraz nieumiejętność 
samoorganizacji są na porządku dzien-
nym. Do tego dochodzą predyspozycje 
osobowościowe – wydaje się, że współ-
czesna kultura wspiera rozwój cech, jak 
perfekcjonizm czy nadmierna ambicja, 
które przy braku zachowania równowa-
gi pomiędzy życiem prywatnym a zawo-
dowym mogą niekorzystnie wpływać na 
nasze funkcjonowanie. Przy tak dużych 
wymaganiach stawianych nam przez 
środowisko przestaje dziwić, że choro-

ba, która jeszcze niedawno nie istniała, 
teraz zbiera obfite żniwo. Ułatwieniem w 
poszukiwaniu przyczyn wypalenia za-
wodowego może być podzielenie czyn-
ników na indywidualne, interpersonalne 
i organizacyjne. Oczywiście kategorie te 
nie są od siebie niezależne – wszystkie 
wzajemnie się przenikają i wchodzą ze 
sobą w interakcje.

lSfera indywidualna
Niewątpliwie decydujący wpływ na to, 

czy dojdzie do wypalenia, mamy my sa-
mi – a więc układ naszych cech osobo-
wości, stosunek do pracy oraz style funk-
cjonowania. Nie jest tajemnicą, że zbyt 
wygórowane wymagania wobec siebie 
przy traktowaniu pracy jako misji, któ-
rą trzeba wykonać niezależnie od ponie-
sionych kosztów, szybko prowadzą do 
wyczerpania energetycznego. Pracoho-
licy zapominają, że zasoby psychiczne 
również są ograniczone, i stawiają sobie 
cele ponad siły, często się z nimi utoż-
samiając, co skutkuje przeciążeniem na 
wielu poziomach. Warto jednak zwró-
cić uwagę, że cechy, takie jak bierność, 
zależność i defensywna postawa wobec 
trudności, również stanowią czynniki 
ryzyka przy tym zaburzeniu. Unikanie 
wyzwań łączy się często z poczuciem 
braku kontroli nad biegiem wydarzeń, 
a bez wiary w swoje możliwości może-
my wyolbrzymiać poniesione porażki, 
co skutkuje niską samooceną. Niebaga-
telne znaczenie ma też brak asertywnoś­
ci – nieumiejętność mówienia „nie”, gdy 
nie mamy ochoty angażować się w ja-
kąś aktywność, prowadzi nas do nadod-
powiedzialności, a przede wszystkim 
uczy okłamywania samych siebie. Jaki 
z tego wniosek? Najważniejsze, by za-
chować równowagę pomiędzy kontrolą 
a bezradnością i umiejętnie organizować 
czas prywatny i czas pracy, nie zapomi-
nając o dbaniu o ciało, a więc ćwicze-
niach, diecie, higienie i właściwym ryt-
mie snu.



MAGAZYN geoinformacYJNY nr 9 (184) WRZESIEŃ 2010

53

lSfera interpersonalna
Szczególny wpływ na nasz stosunek 

do pracy mają relacje, które podczas jej 
wykonywania nawiązujemy, zarówno 
z klientami, jak i współpracownikami 
oraz przełożonymi. W pierwszym przy-
padku negatywną rolę może odegrać 
emocjonalne zaangażowanie w spra-
wy zgłaszających się osób, szczególnie 
w instytucjach udzielających pomocy, 
takiej jak doradzanie, motywowanie czy 
wspieranie. Brak dystansu do proble-
mów innych może doprowadzić nas do 
nadmiernego ich przeżywania, a nawet 
traktowania jako własnych. Kontakty 
z innymi pracownikami również mogą 
być powodem stresów, jeśli nie są właści-
wie nakierowane. Brak zdrowej komuni-
kacji opartej na relacjach partnerskich 
i rozbudowanym systemie wsparcia spo-
łecznego prowadzi do konfliktów, do 
czego często dochodzi sztywność ról, za-
niedbywanie indywidualnej intymności 
oraz szeroko pojęty mobbing.

lSfera organizacyjna
Na tę sferę składa się grupa czynni-

ków najmniej zależna od nas, a więc śro-
dowisko pracy, rola zawodowa, sposób 
wykonywania pracy, ilość obowiązków 
itp. Otrzymywanie niepełnych informa-
cji, nakładanie ograniczeń czasowych, 
często niedostosowanych do zleconych 
zadań, czy nieadekwatne wynagradza-
nie – to tylko niektóre z problemów, jakie 
mogą nas spotkać w pracy. Wiele zależy 
od stylu kierowania naszego pracodaw-
cy – jeśli zostajemy pozbawieni możli-
wości podejmowania decyzji lub w ogóle 
perspektyw rozwoju zawodowego, nasza 

aktywność w krótkim czasie może stać 
się bezbarwną rutyną pozbawioną twór-
czych akcentów, prowadząc wprost do 
apatii. Równie istotny jest fakt, czy wy-
znawane przez nas wartości nie kłócą się 
z celami instytucji – działanie niespój-
ne ze swoimi przekonaniami na dłuższą 
metę może prowadzić do wewnętrznych 
konfliktów, które nie pozostają bez wpły-
wu na nasze funkcjonowanie. Pamiętaj-
my więc, by zachować niezależność i do-
chodzić swoich praw, zawsze pozostając 
w zgodzie ze sobą.

lZanim mleko się rozleje, 
czyli profilaktyka

Dynamiczny rozwój świata wymaga 
od nas coraz więcej wkładu i zaanga-
żowania. Chcąc coś znaczyć w świecie 
biznesu, pniemy się po drabinie karie-
ry, upychając w grafik coraz więcej za-
jęć, choć godzin w dobie nie przybywa. 
Skutki nadmiernego tempa życiowego 
w końcu więc muszą zapukać do naszych 
drzwi, a wtedy poniesione koszty mogą 
być trudne do odrobienia. Pamiętajmy 
więc, by na bieżąco zapobiegać negatyw-
nym konsekwencjom, świadomie planu-
jąc swoje życie zawodowe. Nie mając cza-
su na zjedzenie śniadania czy oddanie 
się wieczornemu relaksowi, ze szczegól-
ną uwagą musimy zadbać o komfortowe 
warunki pracy, zarówno swoje własne, 
jak i podwładnych. Co więc można zro-
bić, by nie doprowadzić do wypalenia?

l Jako pracownik…
Bardzo ważne jest, by podjęta przez 

ciebie praca była zgodna z twoimi zain-
teresowaniami i umiejętnościami. W ra-

Koszty wypalenia
zawodowego
Koszty zawodowe:
lczęste spóźnienia i nieobecność w miej-
scu pracy;
lutrata zapału, trudności w mobilizacji, su-
biektywne poczucie przepracowania, brak 
chęci do pracy;
lpoczucie niekompetencji i braku kontroli, 
przekonanie o utracie zdolności;
lwrażenie bezruchu i marnowania czasu;
lznudzenie pracą, popadanie w rutynę, 
stagnacja;
lawersja do pracy oraz myśli ucieczkowe.
Koszty interpersonalne:
lczęste wybuchy agresji, uczucie złości, 
niechęci i irytacji wobec współpracowni-
ków, większa konfliktowość;
lprzyjmowanie negatywnych postaw wo-
bec klientów, awersja do ich telefonów i wi-
zyt, obojętność na potrzeby innych, cynizm 
i stereotypizacja;
lwycofanie z życia społecznego, utrata 
cierpliwości, drażliwość, problemy małżeń-
skie i rodzinne.
Koszty fizyczne:
lodczuwalne chroniczne zmęczenie i wy-
czerpanie pomimo wystarczającej ilości snu, 
problemy z koncentracją, zakłócenia snu; 
lopór przed wypoczynkiem lub nieumie-
jętność czerpania z niego przyjemności;
lczęste problemy zdrowotne, bóle głowy, 
przeziębienia i grypy oraz dolegliwości 
ze strony układu pokarmowego (zwolnienia 
lekarskie).
Koszty emocjonalne:
lemocjonalne wyczerpanie, niestabilność, 
utrata wiary w swoje możliwości;
lnegatywna samoocena, poczucie winy 
i krzywdy oraz zawodu wobec siebie, wra-
żenie izolacji, osamotnienia i przeżywanie 
lęków o przyszłość;
lobniżony nastrój objawiający się nega-
tywnym myśleniem, nieufnością, a w skraj-
nych przypadkach myśleniem paranoidal-
nym i myślami samobójczymi; 
lpostrzeganie życia jako ponurego i cięż-
kiego, obojętność i apatia.



PRACA

MAGAZYN geoinformacYJNY nr 9 (184) WRZESIEŃ 2010

54

mach swojej aktywności wyznaczaj sobie 
realistyczne cele. Staraj się tak organi-
zować swoje obowiązki, by nie wyko-
nywać kilku zadań jednocześnie – tzw. 
multitasking sprawia, że większość two-
ich zasobów energetycznych zużywana 
jest do przełączania się pomiędzy zada-
niami. Musimy dbać o nasze zasoby fi-

zyczne i umysłowe, ale także emocjo-
nalne i duchowe. By nie zatracić swojej 
indywidualności, dbaj o rozwój oso-
bowości – znajdź u siebie mocne i sła-
be strony i doceniaj swoje zalety, nawet 
jeśli są drobne. Nieoceniony wpływ na 
satysfakcję płynącą z pracy ma brak ru-
tyny – staraj się więc wciąż zdobywać 
nową wiedzę i umiejętności, poświęca-
jąc szczególną uwagę asertywności oraz 
technikom radzenia sobie ze stresem. 
Warto również wytworzyć dobre rela-
cje z zespołem i firmą poprzez empa-
tyczne słuchanie, budowanie synergii 
(a więc myślenie w kategoriach wygra-
na-wygrana, a nie wygrana-przegrana) 
oraz wypracowywanie wspólnych roz-
wiązań zamiast niesatysfakcjonujących 
kompromisów. Do tego, jak już wiesz 
(lub właśnie się dowiadujesz), o jakości 
twojej pracy decyduje jakość odpoczyn-
ku, a więc czas po powrocie do domu 
przeznaczaj na aktywności niezwiąza-
ne z życiem zawodowym. Może to być 
relaks przed telewizorem, ale też ćwicze-
nia fizyczne – wszystko, co lubisz i spra-
wia ci przyjemność. Szukaj przeciwwagi 
dla spraw biznesowych w rodzinie lub 
w gronie znajomych. Z kolei jeśli czu-
jesz się przemęczony nadmierną ilością 
kontaktów z ludźmi podczas pracy – za-
dbaj o momenty samotności i wycisze-
nia w domu.

l Jako pracodawca…
Będąc pracodawcą, również warto za-

inwestować w profilaktykę. Nie wymaga 
to wiele wysiłku, a może dawać namacal-
ne korzyści w postaci zwiększonej moty-
wacji podwładnych do pracy – w końcu 
to w naszym interesie leży skuteczność 
naszego zespołu.

Istotnym aspektem zapobiegającym 
wypaleniu jest powierzanie pracow-
nikom zadań odpowiednich do ich 
kompetencji, udzielanie obiektywnej 
i konstruktywnej oceny ich pracy oraz 
adekwatne wynagradzanie. Lecz delego-
wanie zadań i rozliczanie z nich to nie 
wszystko – ważne jest, by stworzyć pra-
cownikom możliwość pogłębiania zain-
teresowań i zdobywania nowej wiedzy, 
szczególnie uwzględniając rozwój umie-
jętności komunikacji, rozwiązywania 
konfliktów oraz radzenia sobie ze stre-
sem. Relacje interpersonalne w ogrom-
nej mierze decydują o samopoczuciu 
pracownika, dlatego dbanie o ich pozy-
tywny charakter powinno być podsta-
wą właściwej organizacji. Choćby jednak 
działalność zawodowa po zastosowaniu 
powyższych wskazówek stała się dla na-

szego pracownika czystą przyjemnością, 
to pamiętajmy, że od każdej pracy trzeba 
czasem odpoczywać, a więc świadomy 
pracodawca powinien zadbać o przerwy 
w aktywności (najlepiej kilkuminutowe 
co półtorej godziny) oraz o realizowanie 
przez pracownika 2-tygodniowego urlo-
pu przynajmniej raz w roku.

lA jeśli już za późno?
Wiadomo, że lepiej zapobiegać nega-

tywnym zdarzeniom, niż radzić sobie 
z ich skutkami, ale często – jak mówi sta-
re polskie porzekadło – mądry Polak po 
szkodzie. Jeśli więc zauważyłeś u siebie 
lub swoich podwładnych oznaki wypale-
nia zawodowego, to masz szansę na jego 
skuteczne przezwyciężenie. Pierwszym 
i najważniejszym krokiem na drodze do 
odzyskania satysfakcji z wykonywanej 
pracy jest uświadomienie sobie, że to, 
czego doświadczamy, jest właśnie wypa-
leniem zawodowym – co nie zawsze jest 
proste. Odczuwając dyskomfort, możemy 
nie skojarzyć go z sytuacją zawodową, 
gdyż symptomy, takie jak depresja, apa-
tia czy konfliktowość, są na tyle ogólne, 
iż nie wskazują jednoznacznie na przy-
czynę. Objawy zauważone na czas dają 
szansę szybkiego poradzenia sobie z wy-
paleniem, jeśli tylko są dla nas sygnałem 
do wprowadzenia gruntownych zmian 
zarówno w zakresie wykonywania za-
dań, jak i kontaktów interpersonalnych. 
Istotne jest rozpoznanie dynamiki swo-
jego potencjału energetycznego i dopa-
sowanie trudności zadań do pory dnia, 
w której dysponujemy odpowiednim po-
ziomem energii, a także przyjęcie aser-
tywnej postawy w kontaktach ze współ-
pracownikami i przełożonymi. Właściwa 
komunikacja obejmuje zdolność do wy-
rażania swoich przekonań i potrzeb, ale 
też umiejętne stawianie granic i delego-
wanie odpowiedzialności. 

Jeżeli utrata motywacji jest na tyle du-
ża, że znacznie utrudnia wykonywanie 
zadań, warto skorzystać z urlopu, zmie-
niając na jakiś czas obszar swoich zain-
teresowań. Oderwanie od codziennych 
spraw często pozwala nam nabrać dy-
stansu i na nowo odnaleźć zaangażowa-
nie i pasję. Gdy jednak po czasie odpo-
czynku nadal czujemy niechęć do swojej 
działalności zawodowej, środkiem za-
radczym może być jedynie całkowita 
zmiana aktywności, a więc rodzaju wy-
konywanych zadań lub miejsca pracy. 
Pamiętajmy tylko, by na nowym stano-
wisku zacząć od profilaktyki.

Tekst i zdjęcie Małgorzata Kwiecińska

Jak to wygląda w praktyce?
Kierujesz dużą instytucją lub wydziałem 
w urzędzie. Grafik na cały tydzień masz 
ułożony przez sekretarkę i samego siebie. 
Ale za każdym razem i tak zostaje on wy-
wrócony do góry nogami i coś przybywa, 
a ty nie masz już siły sobie z tym radzić. 
Na początek ta sama codzienna rutyna 
– zasiadasz do porannej kawy, przejrzenia 
gazet i poczty, a potem zaczyna się młyn 
– narada z szefami działów, a tylko w jed-
nym sprawy idą jako tako, reszta pod kre-
ską (do tego Kowalski z katastru jak zwykle 
gada od rzeczy, a ty masz ochotę go za-
bić). Nie zdążysz nawet odetchnąć, a już 
pojawia się sterta pism do przeczytania 
i podpisania. Trzy wątpliwe rozstrzygnię-
cia działu prawnego odkładasz na bok – 
musisz je skonsultować z kimś z zewnątrz, 
lecz sama myśl o tym napawa cię odrazą. 
Odpowiedź do skarżącej się obywatel-
ki z N. też odkładasz (do przemyślenia), 
bo wychodzi na to, że kobiecina ma rację, 
lecz jesteś zbyt zmęczony, by teraz się tym 
zająć. Potem narada w sprawie biegnące-
go właśnie dużego projektu za unijne pie-
niądze. Tu też same problemy i zagrożone 
terminy. Firmy swoje, ty swoje i wszyscy ma-
ją rację – czujesz, że to sytuacja bez wyj-
ścia i jak najszybciej chcesz stamtąd uciec. 
Rośnie liczba zapisków w notesie. Znowu 
dzwoni komórka (tym razem odbierasz, bo 
to twój szef) i cudem powstrzymujesz się od 
wybuchu agresji. Jeszcze tylko spotkanie 
z delegacją zaprzyjaźnionego kraju, które-
go nazwy stolicy za nic nie możesz sobie 
przypomnieć, i szybki powrót do obrzydłe-
go już gabinetu. Na biurku czeka oczywiś
cie nowa porcja papierów, które najchętniej 
wyrzuciłbyś przez okno. Sekretarka przed 
wyjściem robi ci kawę i informuje, że bilet 
do Krakowa, na konferencję, jest w nie-
bieskiej kopercie, i że pociąg odjeżdża 
o 6.15. Czyli za 12 godzin. Jak zwykle nie 
będziesz miał czasu na odpoczynek, ale 
to i tak bez znaczenia, bo już od jakiegoś 
czasu masz kłopoty ze snem.
lJeżeli twój dzień w pracy wygląda podob-
nie, koniecznie zreorganizuj swoje życie, bo 
może to oznaczać, że jesteś na najlepszej 
drodze do wypalenia zawodowego. A dro-
ga powrotna nie jest już taka prosta.


