GEOPRACA

Wypalenie zawodowe jako choroba cywilizacyjna XXI wieku

MAM
DO PRACY

W dobie rosngcej konkurencji i zwiekszajacych sie wymagan syn-
drom wypalenia zawodowego niezwykle zyskuje na popularnosci.
Sledzqc jego psychologiczne aspekty, warto postawic sobie pyta-
nie, czy tzw. burnout jest autentycznym problemem, czy tez fana-
beriq naszych czaséw, majaca stanowi¢ wyszukane usprawiedli-

wienie braku motywacji do pracy.

— )
MALGORZATA KWIECINSKA

najczesciej definiowany jest jako

stan wyczerpania cielesnego, du-
chowego lub uczuciowego, bedacy we-
wnetrzng reakcjg organizmu na stresuja-
ce warunki pracy, takie jak przeciazenie
obowigzkami, trudne zadania czy mono-
tonia. Objawy, ktére poczatkowo odno-
szg sig jedynie do funkcjonowania za-
wodowego, stopniowo rozszerzaja sie
na inne dziedziny zycia, jak czas wolny
od pracy, relacje z gronem znajomych,
zwiazki partnerskie oraz funkcjonowa-
nie w rodzinie.

Przebieg syndromu wypalenia podzie-
li¢ mozna na trzy etapy ze wzgledu na
stopient wyrzadzonej szkody:

@ Pierwsze stadium — ma charakter
ostrzegawczy i cechuje sig¢ wyczerpa-
niem fizycznym i emocjonalnym. Moga
towarzyszy¢ mu zaburzenia snu, dolegli-
wosci ze strony ukladu pokarmowego,
béle glowy, pojawia sie réwniez poczucie
przygnebienia i irytacji. Aby powrécié
do normalnego funkcjonowania, zazwy-
czaj wystarcza zmniejszenie obcigzenia
pracg i poswigcenie wigkszej ilosci cza-
su na hobby.

@ Drugie stadium - to tzw. depersona-
lizacja, ktéra objawia sig dystansem do
klienta, gorszym wykonywaniem zadan
oraz czestymi wybuchami irytacji, kto-
rym towarzyszy cynizm i deprecjonowa-
nie pracy innych. W tej fazie konieczna
jest regeneracja sit na urlopie lub wypo-
czynek w gronie przyjaciot.

@ Trzecie stadium — na tym etapie, gdy
syndrom ma juz charakter chroniczny,

S yndrom wypalenia zawodowego
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nastepuje pelny rozwéj objawéw fizycz-
nych i psychicznych, powodujac za-
chwianie catej struktury osobowosci.
Odczuwalny jest brak poczucia osobi-
stych osiggniec¢ i kompetenciji, co pro-
wadzi do izolacji i osamotnienia oraz
trudno$ci w opanowaniu emocji. Osoby
przechodzace przez to stadium stajg sie
konfliktowe, agresywne i czesto dopie-
ro profesjonalna pomoc, a w skrajnych
przypadkach zmiana pracy, jest w stanie
przywréci¢ im zyciowa satysfakcje.

Stadia te mogg wystepowac tgcznie
lub pojawiac sig kolejno. Jesli pierw-
sze objawy sa bagatelizowane, wypale-
nie zawodowe moze uderzy¢ nagle ze
wzmozong sila, a jego skutki odczuwal-
ne bedg zar6wno na poziomie organi-
zacji, jak i relacji ze znajomymi czy ro-
dzing, w szczegblny sposéb dotykajac
fizycznie i emocjonalnie osoby, ktére
mu ulegly.

® SKAD CALY PROBLEM?
Wypalenie zawodowe — syndrom
XXI wieku — powstaje na skutek diugo-
trwalej pracy w stresie wymagajacej od
nas wielu zasobéw. Jak wiemy, w dzi-
siejszych czasach o to nietrudno — prze-
cigzenie zadaniami oraz nieumiejetnosé
samoorganizacji sa na porzadku dzien-
nym. Do tego dochodzg predyspozycje
osobowosciowe — wydaje sie, ze wspot-
czesna kultura wspiera rozwdj cech, jak
perfekcjonizm czy nadmierna ambicja,
ktére przy braku zachowania réwnowa-
gi pomiedzy zyciem prywatnym a zawo-
dowym mogg niekorzystnie wptywaé na
nasze funkcjonowanie. Przy tak duzych
wymaganiach stawianych nam przez
srodowisko przestaje dziwi¢, ze choro-

-

ba, ktéra jeszcze niedawno nie istniata,
teraz zbiera obfite zniwo. Utatwieniem w
poszukiwaniu przyczyn wypalenia za-
wodowego moze by¢ podzielenie czyn-
nikéw na indywidualne, interpersonalne
iorganizacyjne. Oczywiscie kategorie te
nie sg od siebie niezalezne — wszystkie
wzajemnie sig przenikajg i wchodzg ze
soba w interakcje.

® SFERA INDYWIDUALINA

Niewatpliwie decydujacy wplyw na to,
czy dojdzie do wypalenia, mamy my sa-
mi — a wiec uklad naszych cech osobo-
wosci, stosunek do pracy oraz style funk-
cjonowania. Nie jest tajemnica, ze zbyt
wygérowane wymagania wobec siebie
przy traktowaniu pracy jako misji, kto-
rg trzeba wykonac niezaleznie od ponie-
sionych kosztéw, szybko prowadzg do
wyczerpania energetycznego. Pracoho-
licy zapominaja, ze zasoby psychiczne
réwniez sg ograniczone, i stawiaja sobie
cele ponad sily, czesto sie z nimi utoz-
samiajac, co skutkuje przecigzeniem na
wielu poziomach. Warto jednak zwré-
ci¢ uwage, ze cechy, takie jak biernos¢,
zalezno$¢ i defensywna postawa wobec
trudnosci, réwniez stanowig czynniki
ryzyka przy tym zaburzeniu. Unikanie
wyzwan tgczy sie czesto z poczuciem
braku kontroli nad biegiem wydarzen,
a bez wiary w swoje mozliwoéci moze-
my wyolbrzymia¢ poniesione porazki,
co skutkuje niska samooceng. Niebaga-
telne znaczenie ma tez brak asertywnos-
ci—nieumiejetno$¢ méwienia ,nie”, gdy
nie mamy ochoty angazowac sie w ja-
ka$ aktywnos$¢, prowadzi nas do nadod-
powiedzialnosci, a przede wszystkim
uczy oktamywania samych siebie. Jaki
z tego wniosek? Najwazniejsze, by za-
chowaé ré6wnowage pomigdzy kontrolg
abezradnoscig i umiejetnie organizowac
czas prywatny i czas pracy, nie zapomi-
najac o dbaniu o cialo, a wiec ¢wicze-
niach, diecie, higienie i wlasciwym ryt-
mie snu.



® SFERA INTERPERSONALNA

Szczegdélny wplyw na nasz stosunek
do pracy maja relacje, ktére podczas jej
wykonywania nawigzujemy, zaréwno
z klientami, jak i wspo6tpracownikami
oraz przelozonymi. W pierwszym przy-
padku negatywna role moze odegrac
emocjonalne zaangazowanie w spra-
wy zglaszajacych sig oséb, szczegélnie
w instytucjach udzielajacych pomocy,
takiej jak doradzanie, motywowanie czy
wspieranie. Brak dystansu do proble-
méw innych moze doprowadzi¢ nas do
nadmiernego ich przezywania, a nawet
traktowania jako wlasnych. Kontakty
z innymi pracownikami réwniez moga
by¢ powodem streséw, jesli nie sg wlasci-
wie nakierowane. Brak zdrowej komuni-
kacji opartej na relacjach partnerskich
irozbudowanym systemie wsparcia spo-
tecznego prowadzi do konfliktéw, do
czego czesto dochodzi sztywnosé rol, za-
niedbywanie indywidualnej intymnosci
oraz szeroko pojety mobbing.

® SFERA ORGANIZACYJNA

Na te sfere sklada sig grupa czynni-
kéw najmniej zalezna od nas, a wiec $ro-
dowisko pracy, rola zawodowa, sposéb
wykonywania pracy, ilo§¢ obowigzkéw
itp. Otrzymywanie niepetnych informa-
¢ji, naktadanie ograniczen czasowych,
czesto niedostosowanych do zleconych
zadan, czy nieadekwatne wynagradza-
nie —to tylko niektdre z problemow, jakie
mogag nas spotka¢ w pracy. Wiele zalezy
od stylu kierowania naszego pracodaw-
cy — jesli zostajemy pozbawieni mozli-
wosci podejmowania decyzji lub w ogéle
perspektyw rozwoju zawodowego, nasza

aktywnos$¢ w krétkim czasie moze staé
sig bezbarwna rutyna pozbawiong twar-
czych akcentéw, prowadzac wprost do
apatii. Rownie istotny jest fakt, czy wy-
znawane przez nas warto$ci nie kldcg sie
z celami instytucji — dziatanie niesp6j-
ne ze swoimi przekonaniamina dtuzsza
mete moze prowadzi¢ do wewnetrznych
konfliktéw, ktére nie pozostaja bez wpty-
wu na nasze funkcjonowanie. Pamietaj-
my wiec, by zachowaé niezalezno$¢ i do-
chodzi¢ swoich praw, zawsze pozostajac
w zgodzie ze soba.

® /ANIM MLEKO SIE ROZLEJE,
CZYLI PROFILAKTYKA

Dynamiczny rozw6j §wiata wymaga
od nas coraz wiecej wkladu i zaanga-
zowania. Chcac co$ znaczy¢ w §wiecie
biznesu, pniemy sie po drabinie karie-
ry, upychajac w grafik coraz wiecej za-
je¢, cho¢ godzin w dobie nie przybywa.
Skutki nadmiernego tempa zyciowego
w konicu wiec muszg zapukaé do naszych
drzwi, a wtedy poniesione koszty mogg
by¢ trudne do odrobienia. Pamietajmy
wiec, by na biezaco zapobiega¢ negatyw-
nym konsekwencjom, swiadomie planu-
jac swoje zycie zawodowe. Nie majac cza-
su na zjedzenie $niadania czy oddanie
sie wieczornemu relaksowi, ze szczeg6l-
na uwaga musimy zadba¢ o komfortowe
warunki pracy, zaré6wno swoje wlasne,
jak i podwtadnych. Co wigc mozna zro-
bi¢, by nie doprowadzi¢ do wypalenia?

® JAKO PRACOWNIK...

Bardzo wazne jest, by podjeta przez
ciebie praca byla zgodna z twoimi zain-
teresowaniamiiumiejetno$ciami. W ra-

Koszty zawodowe:

czeste spdznienia i nieobecnosé w miej-
scu pracy;

ulrata zapaty, frudnosci w mobilizacji, su-
bieklywne poczucie przepracowania, brak
checi do pracy;

poczucie niekompetencii i braku kontroli,
przekonanie o utracie zdolnosci;

wrazenie bezruchu i marnowania czasu;

znudzenie pracg, popadanie w rutyne,
stagnacja;

awersja do pracy oraz mysli ucieczkowe.
Koszty interpersonalne:

czeste wybuchy agresji, uczucie ztosc,
niecheci i irytacji wobec wspotpracowni-
kow, wieksza konfliktowosé;

przyjmowanie negatywnych postaw wo-
bec klientéw, awersja do ich telefondw i wi-
zyt, obojetnosé na potrzeby innych, cynizm
i sfereotypizacia;

wycofanie z zycia spofecznego, utrata
cierpliwosci, drazliwo$¢, problemy matzen-
skie i rodzinne.
Koszty fizyczne:

odczuwalne chroniczne zmeczenie i wy-
czerpanie pomimo wysfarczajqcej ilosci sy,
problemy z koncentracjq, zaktécenia snu;

opdr przed wypoczynkiem lub nieumie-
jetno$¢ czerpania z niego przyjemnosci;

czeste problemy zdrowotne, bdle gtowy,
przeziebienia i grypy oraz dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmowego (zwolnienia
lekarskie).
Koszty emocjonalne:

emocjonalne wyczerpanie, niestabilnose,
utrata wiary w swoje mozliwosci;

negatywna samoocena, poczucie winy
i krzywdy oraz zawodu wobec siebie, wra-
zenie izolacji, osamotnienia i przezywanie
lekow o przysztose;

obnizony nasiréj objawiajqey sie nega-
tywnym mysleniem, nieufnosciq, a w skraj-
nych przypadkach mysleniem paranoidal-
nym i mys$lami samobdjczymi;

posfrzeganie zycia joko ponurego i ciez-
kiego, obojefnos¢ i apatia.
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Kiervjesz duzq instytucjq lub wydziatem

w urzedzie. Grafik na caty tydzier masz
utozony przez sekrefarke i samego siebie.
Ale za kazdym razem i tak zostaje on wy-
wrécony do géry nogami i co$ przybywa,
a ty nie masz juz sity sobie z tym radzi¢.
Na poczgtek ta sama codzienna rutyna

- zasiadasz do porannej kawy, przejrzenia
gazet i poczty, a potem zaczyna sie mtyn
- narada z szefami dziatéw, a tylko w jed-
nym sprawy idq jako tako, reszta pod kre-
ska (do tego Kowalski z katastru jak zwykle
gada od rzeczy, a ty masz ochote go za-
bi¢). Nie zdqzysz nawet odetchnqé¢, a juz
pojawia sie sterta pism do przeczytania

i podpisania. Trzy watpliwe rozstrzygnie-
cia dziatu prawnego odktadasz na bok -
musisz je skonsultowa¢ z kim$ z zewnqtrz,
lecz sama mysl o tym napawa cig odrazq.
Odpowiedz do skarzqcej sie obywatel-

ki z N. tez odktadasz (do przemyslenial),
bo wychodzi na to, ze kobiecina ma racjg,
lecz jeste$ zbyt zmeczony, by teraz sie tym
zajq¢. Potem narada w sprawie biegngce-
go wiasnie duzego projekiu za unijne pie-
nigdze. Tu tez same problemy i zagrozone
terminy. Firmy swoje, ty swoje i wszyscy ma-
iq racje - czujesz, ze to sytuacja bez wyj-
$cia i jak najszybciej chcesz stamtqd uciec.
Rosnie liczba zapiskéw w notesie. Znowu
dzwoni komérka (tym razem odbierasz, bo
to twoj szef) i cudem powstrzymuijesz sie od
wybuchu agresiji. Jeszcze tylko spotkanie

z delegacjq zaprzyjaznionego kraiju, kidre-
go nazwy sfolicy za nic nie mozesz sobie
przypomnie¢, i szybki powrst do obrzydte-
go juz gabinefu. Na biurku czeka oczywis-
cie nowa porcja papierdw, kidre najchetnie;
wyrzucitbys przez okno. Sekretarka przed
wyiéciem robi ci kawe i informuje, ze bilet
do Krakowa, na konferencie, jest w nie-
bieskiej kopercie, i ze pociag odjezdza

0 6.15. Czyli za 12 godzin. Jak zwykle nie
bedziesz miat czasu na odpoczynek, ale
fo i fak bez znaczenio, bo juz od jakiegos
czasu masz kfopoty ze snem.

® Jezeli twoj dzien w pracy wyglgda podob-
nie, koniecznie zreorganizuj swoje zycie, bo
moze to oznaczad, ze jeste$ na najlepsze;
drodze do wypalenia zawodowego. A dro-

ga powroina nie jest juz taka prosta.

mach swojej aktywnosci wyznaczaj sobie
realistyczne cele. Staraj sig tak organi-
zowaé swoje obowigzki, by nie wyko-
nywa¢ kilku zadan jednoczesnie — tzw.
multitasking sprawia, ze wigkszo$¢ two-
ich zasobéw energetycznych zuzywana
jest do przelaczania sie pomiedzy zada-
niami. Musimy dbac o nasze zasoby fi-
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zyczne i umyslowe, ale takze emocjo-
nalne i duchowe. By nie zatraci¢ swojej
indywidualnosci, dbaj o rozwdéj oso-
bowosci — znajdz u siebie mocne i sta-
be strony i doceniaj swoje zalety, nawet
jesli sa drobne. Nieoceniony wplyw na
satysfakcje ptynaca z pracy ma brak ru-
tyny — staraj sie wiec wcigz zdobywac
nowg wiedze i umiejetnosci, poswieca-
jac szczegblng uwage asertywnosci oraz
technikom radzenia sobie ze stresem.
Warto réwniez wytworzy¢ dobre rela-
cje z zespolem i firmg poprzez empa-
tyczne stuchanie, budowanie synergii
(a wiec myslenie w kategoriach wygra-
na-wygrana, a nie wygrana-przegrana)
oraz wypracowywanie wspoélnych roz-
wigzan zamiast niesatysfakcjonujacych
kompromiséw. Do tego, jak juz wiesz
(lub wtasnie sig dowiadujesz), o jakosci
twojej pracy decyduje jako$¢ odpoczyn-
ku, a wiec czas po powrocie do domu
przeznaczaj na aktywnosci niezwiaza-
ne z zyciem zawodowym. Moze to by¢
relaks przed telewizorem, ale tez ¢wicze-
nia fizyczne — wszystko, co lubisz i spra-
wia ci przyjemno$c¢. Szukaj przeciwwagi
dla spraw biznesowych w rodzinie lub
w gronie znajomych. Z kolei jedli czu-
jesz sie przemeczony nadmierng iloScig
kontaktéw z ludzmi podczas pracy — za-
dbaj o momenty samotnosci i wycisze-
nia w domu.

® JAKO PRACODAWCA....

Bedac pracodawca, réwniez warto za-
inwestowac w profilaktyke. Nie wymaga
to wiele wysitku, a moze dawa¢ namacal-
ne korzy$ci w postaci zwiekszonej moty-
wacji podwladnych do pracy — w konicu
to w naszym interesie lezy skutecznosé
naszego zespolu.

Istotnym aspektem zapobiegajacym
wypaleniu jest powierzanie pracow-
nikom zadan odpowiednich do ich
kompetencji, udzielanie obiektywnej
i konstruktywnej oceny ich pracy oraz
adekwatne wynagradzanie. Lecz delego-
wanie zadan i rozliczanie z nich to nie
wszystko — wazne jest, by stworzy¢ pra-
cownikom mozliwo$¢ poglebiania zain-
teresowan i zdobywania nowej wiedzy,
szczegoblnie uwzgledniajac rozwéj umie-
jetnosci komunikacji, rozwiazywania
konfliktéw oraz radzenia sobie ze stre-
sem. Relacje interpersonalne w ogrom-
nej mierze decydujg o samopoczuciu
pracownika, dlatego dbanie o ich pozy-
tywny charakter powinno by¢ podsta-
wa wlasciwej organizacji. Choéby jednak
dziatalnos$¢ zawodowa po zastosowaniu
powyzszych wskazowek stata sie dla na-

szego pracownika czysta przyjemnoscia,
to pamietajmy, ze od kazdej pracy trzeba
czasem odpoczywacd, a wigc §wiadomy
pracodawca powinien zadbac o przerwy
w aktywno$ci (najlepiej kilkuminutowe
co poéttorej godziny) oraz o realizowanie
przez pracownika 2-tygodniowego urlo-
pu przynajmniej raz w roku.

® A JESLI JUZ ZA POZNO?

Wiadomo, ze lepiej zapobiega¢ nega-
tywnym zdarzeniom, niz radzi¢ sobie
z ich skutkami, ale czgsto —jak méwi sta-
re polskie porzekadlo — madry Polak po
szkodzie. Jesli wiec zauwazyles u siebie
lub swoich podwladnych oznaki wypale-
nia zawodowego, to masz szanse na jego
skuteczne przezwyciezenie. Pierwszym
inajwazniejszym krokiem na drodze do
odzyskania satysfakcji z wykonywane;j
pracy jest uéwiadomienie sobie, ze to,
czego do§wiadczamy, jest wlagnie wypa-
leniem zawodowym — co nie zawsze jest
proste. Odczuwajac dyskomfort, mozemy
nie skojarzy¢ go z sytuacja zawodowa,
gdyz symptomy, takie jak depresja, apa-
tia czy konfliktowos¢, sa na tyle ogélne,
iz nie wskazuja jednoznacznie na przy-
czyne. Objawy zauwazone na czas daja
szanseg szybkiego poradzenia sobie z wy-
paleniem, jesli tylko sa dla nas sygnatem
do wprowadzenia gruntownych zmian
zaréwno w zakresie wykonywania za-
dan, jak i kontaktéw interpersonalnych.
Istotne jest rozpoznanie dynamiki swo-
jego potencjalu energetycznego i dopa-
sowanie trudnosci zadan do pory dnia,
w ktérej dysponujemy odpowiednim po-
ziomem energii, a takze przyjecie aser-
tywnej postawy w kontaktach ze wspél-
pracownikami i przelozonymi. Wlasciwa
komunikacja obejmuje zdolnoéé¢ do wy-
razania swoich przekonan i potrzeb, ale
tez umiejetne stawianie granic i delego-
wanie odpowiedzialnosci.

Jezeli utrata motywacji jest na tyle du-
za, ze znacznie utrudnia wykonywanie
zadan, warto skorzysta¢ z urlopu, zmie-
niajac na jakis czas obszar swoich zain-
teresowan. Oderwanie od codziennych
spraw czesto pozwala nam nabra¢ dy-
stansu i na nowo odnalez¢ zaangazowa-
nie i pasje. Gdy jednak po czasie odpo-
czynku nadal czujemy niecheé¢ do swojej
dziatalnosci zawodowej, sSrodkiem za-
radczym moze by¢ jedynie calkowita
zmiana aktywnoéci, a wiec rodzaju wy-
konywanych zadan lub miejsca pracy.
Pamietajmy tylko, by na nowym stano-
wisku zaczaé od profilaktyki.
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