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SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO -
IDENTYFIKACJA, PODZIAL, SKUTKI
ORAZ SPOSOBY ZAPOBIEGANIA

25.1 WSTEP
Praca w coraz wiekszym stopniu staje sie wartoscia, z ktérg wspoétczesny cztowiek

utozsamia poczucie sensu swojej egzystencji. Niejednokrotnie staje sie ona wartoScig
nadrzedng cztowieka, a wszelkie niepowodzenia zwigzane z pracg moga spowodowac
negatywne zjawisko wypalenia zawodowego. Problem wypalenia zawodowego dotyczy
kazdej grupy oséb czynnych zawodowo. Coraz czesciej dotyka ono oséb z terenu Slaska,
regionu o wysokim stopniu uprzemystowienia, ktéry gwarantowat do tej pory wzgledny
dobrobyt materialny mieszkancéw i tym samym ich stabilizacje Zyciowa. W niniejszym
opracowaniu zostang przedstawione uniwersalne zasady majace zastosowanie do
wszystkich grup pracownikéow i w zwigzku z tym nie zostanie tu ujety problem
wypalenia zawodowego w rozbiciu na pracownikéw zatrudnionych bezposrednio w
przemysle wydobywczym i pracownikéw dozoru.

25.2 CHARAKTERYSTYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO

Moéwiac o wypaleniu zawodowym, mamy do czynienia z dwoma réwnowaznymi
opcjami: wypalenie 0sob pracujacych z ludZmi oraz wypalenie zwigzane z brakiem
egzystencjonalnego znaczenia pracy, czyli znalezienia sensu Zycia w pracy zawodowej i
tym samym samorealizacji. Po raz pierwszy w literaturze fachowej termin ,syndrom
wypalenia zawodowego” uzyl w 1974 roku amerykanski psychiatra J. Freudenberger
[5]. Swoje badania prowadzit w grupie pracownikéw socjalnych. Ich stan psychiczny po
wielu latach pracy okreslit jako: ,krancowy stan wyczerpania, spowodowany
nadmiernym zapotrzebowaniem na energie i wszelkie zasoby, jakimi dysponuje
jednostka”. W trakcie badan stwierdzit, Ze stan ten poprzedzaly okresy wzmozZonego
pobudzenia lub tez wysokiego przecigzenia. Specyfika pracy pracownikoéw socjalnych
majacych na co dzien do czynienia z problemami innych ludzi byty do tego stopnia
przyttaczajace, ze nastepowat u nich drastyczny spadek energii zyciowej. Wypalenie
zawodowe stato sie w pod koniec XX wieku przedmiotem badan wielu badaczy.
Wspomniany wyzej ]. Freudenberger we wspdéipracy z innym uczonym G. Richelsonem
[1] sformutowal w 1980 roku bardziej uniwersalng definicje okreslajaca przedmiotowy
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stan. Wedtug tych uczonych, wypalenie jest ,stanem zmeczenia czy frustracji

wynikajgcym z poSwiecenia sie jakie$ sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie

przyniosto oczekiwanej nagrody”. Jednym stowem niepowodzenie w realizacji

zalozonego, waznego i oczekiwanego celu przez jednostke powoduje zniechecenie i

stany apatii. Z kolei Ch. Maslach, ktorej nazwisko najczeSciej kojarzone jest z

problematyka wypalenia zawodowego oraz S. Jackson w latach 1981-1986 zdefiniowaty

wspomniany stan jako: ,psychologiczny zespét wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji i obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystgpi¢ u oséb

pracujacych z innymi ludZmi w pewien okreslony sposob”. Na przestrzeni lat w

literaturze fachowej uzywano wiele okreslen i definicji wypalenia zawodowego. W 1982

roku uczeni B. Perlman i A. E. Hartman [4] na bazie przegladu blisko 50 funkcjonujacych

juz okreSlen opracowali definicje wypalenia zwang syntetyczng. Zgodnie z nia:

»~wypalenie jest reakcjg na przewlekly stres emocjonalny, na ktory sktadaja sie trzy

komponenty:

1. Wpyczerpanie emocjonalne i fizyczne lub tylko fizyczne. Charakteryzuje sie
narastajagcym brakiem satysfakcji z wykonywanej pracy, licznymi objawami
psychosomatycznymi, jak np. boéle glowy, kregostupa, mies$ni, bezsennosc,
zaburzenia przewodu pokarmowego.

2. Obnizona produktywno$¢ w pracy. ObniZenie jako$ci pracy, ktérego przejawem jest
agresja wobec innych, nieche¢ do kontaktéw z ludZmi, ucieczka w chorobe.

3. Nadmierna depersonalizacja, w ktorej osoba dotknieta tym problemem unika
kontaktéw, staje sie drazliwa, poirytowana i przygnebiona, traci odpornos¢, czesciej
choruje.

Wypalenie zawodowe mozna réwniez okresli¢ jako negatywny stan ,wyczerpania
fizycznego, emocjonalnego i psychicznego, ktory jest koncowym rezultatem procesu
utraty ztudzen (rozczarowania)”. W definiowaniu zagadnienia nie mozna pomingc
réwniez nastepujacego okreslenia: wypalenie zawodowe jest to stan fizycznego,
emocjonalnego i umystowego wyczerpania przejawiajacego sie chronicznym
zmeczeniem, ktéremu towarzyszy negatywna postawa wobec pracy, ludzi i Zycia,
poczucie beznadziejnoSci i bezradnoSci, przy obnizonej samoocenie, poczuciu wtasnej
nieadekwatno$ci, niekompetencji i zniecheceniu.

W kazdej grupie zawodowej, w tym rowniez wsrod pracownikéw przemystu
wydobywczego, zar6wno ws$réd osob z dozoru jak i pracownikéw zatrudnionych
bezposrednio przy produkcji, objawy wypalenia zawodowego przejawiaja sie poprzez
okresSlone symptomy. Zidentyfikowanie ktéregokolwiek z podanych nizej symptomow
nie oznacza w sposob jednoznaczny stanu wypalenia zawodowego. Moga to by¢ oznaki
jednostki chorobowej majacej podtoze somatyczne. Na wypalenie zawodowe sktadaja
sie trzy odrebne symptomy [6]:

e wyczerpanie emocjonalne i utrata wiary we wtasne mozliwos$ci zawodowe;

e obojetnos¢ na potrzeby innych pracownikéw, poczucie bezsensu i cynizm;

e negatywna samoocena pracownika, przezywanie lekow o przysztos¢ i stabilnos¢
pracy, poczucie winy i krzywdy.
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25.3 SYMPTOMY ORAZ STADIA WYPALENIA ZAWODOWEGO
W praktyce spotka¢ mozna liczne objawy zwigzane z wystepowaniem wypalenia
zawodowego. Do najczeSciej spotykanych naleza:

1. Symptomy fizyczne - poczucie zmeczenia, utrata apetytu, bezsenno$¢, problemy
zdrowotne (bole glowy, zotadka, podwyzszone ciSnienie, poczucie ostabienia,
zmniejszenie odpornos$ci organizmu), obnizenie potrzeb seksualnych, naduzywanie
alkoholu, lekdw, itp.

2. Symptomy emocjonalne - poczucie znuzenia, przygnebienie, zmienno$¢ nastrojow,
bezradno$¢, negatywne mysli i postawy, poczucie osamotnienia lub izolacji, leki,
uczucie pustki i braku celéw, impulsywnos$¢ i agresywnosc¢.

3. Symptomy spoteczne — wylaczenie sie z zycia spotecznego, zaniedbywanie rodziny,
czeste izolowanie sie, nadmierne ogladanie telewizji jako préba ucieczki od
probleméw, obnizenie poczucia wsparcia.

4. Symptomy zwiqzane z pracq - brak zapatu, nieche¢ chodzenia do pracy, poczucie
niekompetencji, zte zarzadzanie czasem, czeste absencje w pracy, odczucie ciggtego
»,marnowania czasu”, niezadowolenie z pracy, nieche¢ do wspétpracy.

Symptomy wypalenia zawodowego mozna okresli¢ w trzech sferach:

1. W sferze funkcjonowania fizycznego cztowieka - bole gtowy, zotadka, zaburzenia
snu, podwyzszone ciSnienie, poczucie ostabienia, zmniejszenie sie odpornosci
organizmu itp.

2. W sferze funkcjonowania emocjonalnego - zmienno$¢ nastrojow, ogolne
przygnebienie, poczucie bezradnosci, obnizenie samooceny, brak wiary w
mozliwo$¢ zmiany trudnej sytuacji itp.

3. W sferze zachowan - absencja w pracy, czeste konflikty, obojetno$¢ wobec klientow,
zmniejszenie sie wydajnosSci pracy, zte zarzadzanie czasem, wzrost liczby
wypadkow itp.

Ch. Maslach opracowata wielowymiarowy model wypalenia zawodowego
sprowadzajacy sie do nastepujacych wymiaréow[7]:

1. emocjonalne wyczerpanie,

2. depersonalizacja,

3. obnizone zadowolenie z osiggnie¢ zawodowych.

Wspotczesnie w psychologii amerykanskiej wyréznia sie nastepujace stadia

wypalenia zawodowego [8]:

Miesigc miodowy - oKkres zauroczenia pracg i petnej satysfakcji z osiagnie¢ zawodowych;

dominujg w nim energia, optymizm i entuzjazm.

Przebudzenie - czas, w ktéorym cztowiek zauwaza, ze idealistyczna ocena pracy jest

nierealistyczna, zaczyna pracowal coraz wiecej i desperacko stara sie, by ten

idealistyczny obraz nie ulegt zburzeniu.

Szorstkos¢ - realizacja zadan zawodowych wymaga w tym okresie coraz wiecej wysitku,

pojawiajg sie ktopoty w kontaktach spotecznych, zar6wno z kolegami w pracy, jak i z

klientami.

Wypalenie petnoobjawowe - rozwija sie pelne wyczerpanie fizyczne i psychiczne,
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pojawiajg sie stany depresyjne, poczucie pustki i samotno$ci, che¢ wyzwolenia sie,
ucieczki z pracy.
Odradzanie sie - to okres leczenia "ran" powstatych w wyniku wypalenia zawodowego.
W wypaleniu zawodowym wyraznie mozna okresli¢ trzystopniowg skale
przebiegu [2]:
Pierwszy stopienn - stadium ostrzegawcze. Wystepuje uczucie przygnebienia, irytacji.
Objawami moga by¢ ustepujace béle glowy, przeziebienia, ktopoty z bezsennoscia. Na
tym stopniu wystarczy krotki odpoczynek, zmniejszenie natezenia pracy, zwiekszone
zainteresowanie formami aktywnos$ci sportowej. Nastepuje catkowity powr6t do
normalnego funkcjonowania.
Drugi stopienn - dtuzsze okresy wystepowania symptoméw o cechach trwatych.
Objawami s3: wybuchy irytacji, mniejsza efektywno$¢ pracy, brak szacunku i wrecz
pogardliwa postawa wobec innych oséb. W tym wypadku niezbedny bedzie dtuzszy
urlop, regeneracja sit przez oddanie sie czynnoSciom niezwigzanym z pracg
(zainteresowania, hobby). Wskazany jest odpoczynek w gronie przyjaciot i wtaczenie sie
w dziatania prospoteczne.
Trzeci stopien - chroniczno$¢ syndromu. Zachwiana zostaje struktura osobowoSci.
Zagrozone sg procesy poznawcze i emocjonalne. Objawy fizyczne, psychiczne i
psychosomatyczne zostaty w petni rozwiniete. Jednostka nie funkcjonuje spotecznie.
Wystepuje uczucie osamotnienia i alienacji oraz depresje. Czesto zachwiane s3 relacje
rodzinne i matzenskie, wystepuje nadciSnienie, pojawiajg sie wrzody. W opisywanym
etapie wypalenie zawodowe nie jest tylko problemem osoby poszkodowanej. Dotyka
catego spotecznego otoczenia, przyjaciot, wspéipracownikéw, cztonkéw rodzin.
Nieodzowna jest profesjonalna pomoc lekarza, terapeuty, psychologa. Niejednokrotnie
tylko drastyczna forma terapii - sprowadzajgca sie zazwyczaj do zmiany pracy - moze
by¢ skuteczng metodg eliminacji syndromu wypalenia zawodowego.

25.4  CZYNNIKI WPLYWAJACE NA SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO

Zrédta wypalenia zawodowego moga mieé swoje podtoze w czynnikach
indywidualnych. Jednak w $wietle przeprowadzonych badan mozna wyszczegdlni¢ kilka
czynnikéw, ktére w znacznym stopniu wptywaja na zwiekszong podatnos¢ jednostki na
ryzyko wystapienia u niej syndromu wypalenia zawodowego. Tymi czynnikami moga
by¢: niska samoocena, defensywno$¢, niepewno$¢, zaleznos$¢, bierno$¢, poczucie
zewnetrznej kontroli, wysoka reaktywno$¢. Nalezy zwréci¢é uwage na wieksza
podatnos$¢ na syndrom wypalenia zawodowego jednostek, ktore sg perfekcjonistami w
dziataniu, majg silng motywacje do pracy, jak réwniez majg nieracjonalne przekonanie o
swojej roli zawodowe;j.

25.4.1 Czynniki interpersonalne

Zrédtem wypalenia zawodowego w wielu przypadkach s3 czynniki
interpersonalne [3]. Wspomniane na poczatku badania J. Freudenbergera w gronie
pracownikéw socjalnych wykazaly, Ze relacje miedzy pracownikiem a klientami
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instytucji powoduja emocjonalne zaangazowanie i che¢ pomocy. Kontakty z osobami w
trudnej sytuacji zyciowej i w efekcie niejednokrotnie z obiektywnych przyczyn
niemozno$¢ przyjscia im z pomocg, tworzg w psychice pracownika stan niezadowolenia
z wykonywanej pracy. Kontakt jednostki z przetozonymi i wspoétpracownikami
charakteryzujacy sie niejednokrotnie intensyfikacjg konfliktéw interpersonalnych moze
w efekcie by¢ Zrédiem frustracji doprowadzajacym do wypalenia zawodowego. W sferze
czynnikow interpersonalnych majacych wptyw na wypalenie zawodowe mozna takze
wymieni¢ rywalizacje, brak wzajemnego zaufania, zaburzong komunikacje, przemoc
psychiczng, agresje werbalng, lobbing.

25.4.2 Czynniki organizacyjne

Oprdécz czynnikéw interpersonalnych waznymi czynnikami powodujacymi
syndrom wypalenia zawodowego sg czynniki organizacyjne zwigzane ze stanowiskiem
pracy. Niejednokrotnie sa one gtéwnym Zrédiem przysztych probleméw natury
psychicznej, skutkujacej stopniowym wypaleniem zawodowym. Do czynnikéw
organizacyjnych naleza:

- mata przejrzystos¢ zasad organizacyjnych lub niejednokrotnie ich brak;
- czeste zmiany przez pracodawce charakteru pracy;

- za szeroki lub za waski zakres zadan;

- nadmierny biurokratyzm;

- niskie lub nieadekwatne zarobki w stosunku do wykonywanej pracy;

- brak mozliwoSci uczestniczenia w podejmowaniu decyzji;

- nikte perspektywy awansu;

- system warto$ci pracownika sprzeczny z celami organizacyjnymi;

- zta komunikacja wewnetrzna

Kwestie organizacyjne nierozerwalnie zwigzane s z zakresem kontroli
pracodawcy wobec pracownikéw. Tym problemem zajmowat sie amerykanski uczony
Robert Karaska [9], ktorego tezy odzwierciedlajg wplyw czynnosci kontrolnych na
dziatania pracownika.

Reasumujgc mozna stwierdzi¢, ze niskie wymagania i maty zakres kontroli
pracodawcy powodujg, ze sytuacja taka ani nie pobudza do dziatania, ani nie daje
mozliwoSci dziatania. Pojawia sie pasywno$¢ w zyciu zawodowym oraz w spedzaniu
czasu wolnego. Wyksztatca sie w pracowniku tak zwana ,wyuczona bezradnos$¢”. Z kolei
niskie wymagania i duzy =zakres kontroli to sytuacja najbardziej komfortowa,
wywotujgca najmniejsze napiecie. Wysoki zakres kontroli pozwala optymalnie
zareagowal na kazde pojawiajace sie niewygérowane wymaganie. Ryzyko ziego
samopoczucia psychicznego jest w tym przypadku najmniejsze.

25.5 ZAPOBIEGANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

Wobec duzego ryzyka wystgpienia syndromu wypalenia zawodowego nalezy
postawi¢ sobie nastepujace pytanie: jak skutecznie przeciwdziata¢ wypaleniu
zawodowemu? W zasadzie kazdy przypadek nalezy rozpatrywa¢ indywidualnie, w
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zalezno$ci od specyfiki pracy. Jednak pewne ogoélne uniwersalne zasady moga

zminimalizowa¢ ryzyko wystgpienia wypalenia zawodowego. Mozna je sprowadzi¢ do

nastepujacych wskazan:

e wyznaczac sobie realistyczne, jasno okreslone, czastkowe cele;

e stosowac racjonalny wypoczynek i regeneracje sit w stosunku do wykonywanej
pracy

e pozwoli¢ sobie na regeneracje psychiczng (tzw. chwilowe wyciszenie) poniewaz
intensywny kontakt z innymi ludZmi tego wymaga;

e traktowac¢ sprawy zawodowe mniej osobiscie, dba¢ o siebie, o swdj potencjat
intelektualny i zawodowy;

e nalezy mysle¢ pozytywnie.

Syndrom wypalenia zawodowego u pracownikéw przynosi dla pracodawcy szereg
ujemnych skutkéw. Nastepuje drastyczne obnizenie wydajnosci pracy. Niejednokrotnie
traci sie pracownika o bardzo wysokich kwalifikacjach, ktérego kompetencje zawodowe
gwarantujg dobra jako$¢ produkcji. Nalezy wiec sformutowal szereg wskazan dla
pracodawcy w znacznym stopniu ograniczajacych lub wrecz eliminujacych mozliwo$¢
wystgpienia wypalenia zawodowego pracownikéw. Pracodawca powinien [10]:

e powierza¢ pracownikom zadania adekwatne do ich mozliwos$ci i kompetencji;

e udziela¢ obiektywnej i konstruktywnej oceny odno$nie pracy zatrudnionych oséb;

e stwarza¢ mozliwoSci uczenia sie, rozwoju i podnoszenia kwalifikacji poprzez
wszelkiego rodzaju formy doskonalenia zawodowego;

e adekwatnie do wykonywanej pracy wynagradza¢ pracownikow;

e realizowa¢ kulture organizacyjng, w Kktorej cenione sg pozytywne relacje
interpersonalne;

e stosowal treningi z zakresu umiejetnosci interpersonalnych, komunikacji
rozwigzywania konfliktéw oraz skutecznych sposob6w radzenia sobie ze stresem.

25.6 PODSUMOWANIE

Syndrom wypalenia zawodowego niejednokrotnie jest skutkiem szybkiego
rozwoju gospodarczego kraju i zmian struktur wtasnoéciowych przedsiebiorstw. Slask
jako najbardziej uprzemystowiony region kraju w sposob szczegdélny dotkniety jest
wystgpieniem ryzyka wypalenia zawodowego pracownikéw. Tradycyjny model ciezko
pracujacego gérnika utrzymujacego ze swojej pensji rodzine obecnie juz nie funkcjonuje.
Niepewno$¢ pracy zwigzana z restrukturyzacja kopalfn powoduje u pracownikow tej
gatezi przemystu frustracje oraz inne symptomy wskazujgce na syndrom wypalenia
zawodowego. Wozrastajaca liczba oséb bedacych klientami poradni zdrowia
psychicznego oraz jednostek zajmujacych sie terapiag uzaleznien na Slasku jest
wyktadnig problemu. Osobng kwestig jest zalezno$¢ zasad eliminujacych syndrom
wypalenia zawodowego podczas trwania stosunku pracy z kondycja psychiczna
pracownikéw odchodzacych z czynnego Zycia zawodowego na emeryture. Relatywnie
miody wiek pracownikéw przemystu wydobywczego przechodzacych na emeryture,
moze byC przyczyng szeregu problemow przystosowawczych do nowej sytuacji
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zyciowej. Zadowolenie z wykonywanej pracy i tym samym brak wypalenia zawodowego
tworzy sytuacje komfortowg dla emerytéw. Znacznie prosciej odnajduja sie oni w nowej
rzeczywistosci niz osoby dotkniete syndromem wypalenia. Ci drudzy tatwiej ulegaja
wszelkiego rodzaju uzaleznieniom i stajg sie potencjalnymi klientami specjalistycznych
poradni. Swiadomo$¢ zagrozenia wypaleniem zawodowym powinna skutkowaé szeroko
pojeta edukacja zaréwno pracodawcoéw, jak i pracownikow.
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SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO - IDENTYFIKACJA, PODZIAL, SKUTKI
ORAZ SPOSOBY ZAPOBIEGANIA

Streszczenie: Artykut zawiera ogdlna charakterystyke wypalenia zawodowego, opis i symptomy
syndromu wypalenia zawodowego oraz przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, syndromy wypalenia zawodowego.

PROFESSIONAL BURNOUT SYNDROME - IDENTIFICATION, DIVISION, RESULTS
AND WAYS OF COUNTERACTING

Abstract: The article includes general characteristics of job burnout, description and symptoms of
professional burnout syndrome as well as ways of counteracting the syndrome.

Key words: job burnout, professional burnout syndrome.
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