WYPALENIE ZAWODOWE

Wypalenie zawodowe moze dotkna¢ w jakim§ momencie kazdego z nas. Jednak
najbardziej zagrozone profesje to te, w ktorych zajmujemy si¢ pomaganiem,
mamy liczne kontakty interpersonalne.

Wedtug Christiny Maslach istota wypalenia jest konflikt pomigdzy
wyobrazeniem o wlasnej skutecznosci w  pelnieniu  okre$lonej roli
a osiagnigtymi rezultatami.

Jako najistotniejsze elementy syndromu wypalenia Maslach wymienia:

e Wyczerpanie emocjonalne 1 fizyczne
e Cynizm w relacjach z podopiecznymi( depersonalizacja)
e Brak satysfakcji osobistej( spadek samooceny)

Wyro6znia trzy fazy wypalenia zawodowego:

1. pojawiaja si¢ objawy przypominajace skutki przemegczenia( utrata energii,
bole glowy, bodle krggostupa, obnizenie nastroju, bezsenno$¢, ogodlne
wyczerpanie nerwowe)

2. osoby usiluyja zmniejszy¢ skutki nadmiernego obciazenia poprzez :
wycofywanie si¢, dystansowanie si¢ w relacjach z innymi 1 ich
problemami, mniejsze angazowanie si¢ W praceg

3. trwatle zmiany w systemie postaw 1 motywacji, zwigzane czgsto
Z rezygnacja z pracy

Herbst Freudenberg zwraca uwage na stan frustracji spowodowany
poswigceniem si¢ przedsigwzigciom, ktore nie przyniosty oczekiwanej nagrody
Pracownik dostrzega rozbiezno$¢ pomigdzy wkiadem pracy a oczekiwanymi do
pracy efektami.

Czynnikiem kluczowym wypalenia jest doswiadczenie przewleklego stresu
zawodowego nie zmodyfikowanego wtasnag aktywnoscia.

Ayala Pines mowi o fizycznym 1 emocjonalnym oraz umystowym
wycienczeniem spowodowanym dlugim zaangazowaniem w emocjonalnie
wymagajace sytuacje.

Victor Frankl wypalenie nazywa zawodowa depresja 1 wskazuje na uczucie
nieadekwatnosci, ktérego doswiadczamy, gdy stajemy wobec zadan spoza
naszych mozliwos$ci psychicznych lub fizycznych, napigcie pomigdzy tym jaki



cztowiek jest a jaki powinien by¢, utrate wiary w osiagalnos$¢ celow zyciowych
poczucie sensu przysztosci.

Ludzie usituja odnalez¢ cele egzystencjalne poprzez swoja pracg. Wypalenie jest
wigc rezultatem porazki w realizacji celow egzystencjalnych.

Wazne pytania, ktore warto sobie zadac to:

e Dlaczego osoba wybrata ten zawod 1 w jaki sposdb oczekiwata
zapewnienia celéw egzystencjalnych

e Dlaczego osoba ma poczucie klgski w realizacji celow egzystencjalnych

e Jakie zmiany sa potrzebne aby osoba poczuta sens egzystencjalny

Czynniki wptywajace na wypalenie zawodowe mozemy podzieli¢ na trzy grupy:

1. indywidualne, osobowosciowe
2. sytuacyjne
3. organizacyjne

Cechy osobowosciowe, ktore moga sprzyja¢ wypaleniu zawodowemu, to:

nadmierny idealizm

stawianie sobie wygorowanych i nierealistycznych celow
nadmierna identyfikacja z innymi

duza potrzeba afirmacji

wysoka orientacja na prace¢
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Cechy srodowiska pracy sprzyjajace wypaleniu:

1. ztozonos$¢ pracy

2. czgste zmiany wymagan, czasami zwigzane z rozwojem technologii

3. niejasnos$¢ swoich praw, zakresu odpowiedzialnosci, statusu, celow; co
moze prowadzi¢ do doswiadczenia utraty poczucia kontroli 1 autonomii

4. rosnaca specjalizacja wielu zawodow skutkujaca fragmentaryzacja pracy
1 brakiem poczucia osiagania efektow

5. staba komunikacja wewnatrz organizacji

Wsérod przyczyn wypalenia zawodowego wymienia si¢ réwniez brak nagréd
( w postaci gratyfikacji finansowej, ale takze poczucia satysfakcji, wyzwania,
stawy, wiarygodnosci), oraz poczucie bezsilnosci ( ofiary wypalenia nauczyly
sig, ze nie potrafia kontrolowa¢ swojego $wiata, wigc przestaty szukaé drog
kontrolowania swojej sytuacji. Poczucie bezradnosci jest jednym z najbardziej
zagrazajacych ludzkich doswiadczen).



Zwraca si¢ uwage rowniez na kwesti¢ wartosci- co jest dla nas naprawde wazne
W pracy, czy to co robimy pozostaje w zgodzie z naszymi osobistymi
przekonaniami 1 warto$ciami.

Wypalenie wynika wigc z konfliktu w zakresie standardow w petnionej roli
spotecznej. Celem pracy z osoba dotknigta syndromem wypalenia jest zatem
obnizenie standardow skuteczno$ci odnoszacych si¢ do tempa i1 rozmiaréw
oczekiwanych rezultatéw. Bywa to szczegdlnie trudne w odniesieniu do 0sob
z zanizong samoocena, dla ktorych sukces w pracy jest warunkiem akceptacji
wlasnej osoby. Terapia zmierza w kierunku zastapienia uogolnione] i
warunkowej akceptacji, akceptacja realna 1 wybidrcza ( cenig siebie za X, ale nie
podoba mi sig, ze robi¢ Y).

Warto zwrdci¢ uwage na nawyk zabierania pracy do domu- powinno to
nastgpowac tylko w terminach wcze$niej ustalonych.

Bardzo istotne jest nauczenie si¢ rozpoznawania pierwszych oznak trudno$ci,
a takze dopasowania aktywnosci do pory dnia, sytuacji, stopnia skomplikowania
zadan. W planowanym rytmie i tempie dzialan nalezy pamigta¢ o przerwach,
zwigzanych z naszym wewngtrznym zegarem biologicznym.

W sytuacji, gdy zaczynaja si¢ pojawiaé si¢ symptomy wypalenia mozemy
zareagowac na wiele roznych sposobow. Niektorzy poddaja si¢ 1 nie podejmuja
zadnych dziatan. Inni rzucaja si¢ w wir zmian 1 czasami pochopnie podejmuja
decyzj¢ o zmianie pracy czy nawet zawodu.

Wydaje sig, ze najbardziej konstruktywnym jest podejscie traktujace wypalenie
zawodowe jako wyzwanie do poszukiwania osobistej sity. Moze okazaé si¢ to
dobra okazja do:

e przewarto$ciowania sposobu zycia jaki chce wies¢

e ustalenia swojego celu egzystencjalnego, przejrzenia celéw zyciowych

e zrobienia planu osiagania tych celow- moze okazac sig, ze zmiana pracy
lub zawodu bedzie jego czesécia

e znalezienia najlepszych dla siebie sposobow radzenia sobie ze stresem

Sita osobista to zdolno$¢ do wplywania na §wiat w sposob jakiego pragniesz,
przeciwienstwo bezradnosci.

Czgsto zapominamy o tym, ze, podczas gdy mamy mata kontrolg¢ nad innymi
ludZzmi, mamy duza kontrol¢ nad samymi soba. Lepsza $wiadomo$¢ wiasnych
zdolnosci 1 mocnych stron, pozwala skupi¢ si¢ na obszarach, ktorych jest si¢
wykwalifikowanym, dzigki czemu wzrasta poczucie pewnosci siebie
1 panowania nad swoim losem.



Zarzadzanie soba, prawidtlowo prowadzone zwigksza sile osobista, poniewaz
pozwala kreowac sytuacje, w ktorych mozna dawac sobie nagrody, ktorych
potrzebujemy, aby podtrzyma¢ wysoka motywacje.

Wazna umiejetnos¢ to zarzadzanie stresem:

e wiedzie¢, jak ciato i psychika funkcjonuja w sytuacji stresu

e mie¢ $wiadomo$¢, ze chociaz nie lubimy pewnych sytuacji, potrafimy
sobie z nimi poradzi¢

e nauczy¢ si¢ uzywac relaksacji, aby kontrolowac stres

Pamigtajmy réwniez o tym, jak wazne jest budowanie systemu wsparcia.
Ludzie z silnym systemem wsparcia ( rodzina, przyjaciel, wspotpracownicy) sa
zdrowsi 1 zyja dtuze;.

konsultant Joanna Sylwester
Pracownia Wychowania



