WYPALENIE ZAWODOWE

Wykonywanie kazdego rodzaju pracy wiaze sie ze swoistymi obcigzeniami.
Szczegblng pod tym wzgledem grupe tworza zawody czy zajecia zwigzane
z pomaganiem (psycholog, psychoterapeuta, lekarz, pielegniarka, nauczyciel, wychowawca,
pedagog, logopeda, ksiadz, kurator sagdowy, prawnik, pracownik socjalny, rodzic zastepczy,
opiekun os6b cierpigcych na choroby psychiczne). Wspolng cecha tych profesji jest ciggly
kontakt z ludZzmi i zaangazowanie emocjonalne w ich problemy, z czym czesto wiaze sie
przezywanie chronicznego stresu. Jedna z mozliwych reakcji organizmu na taki stan jest
wypalenie zawodowe, czyli stan fizycznego i psychicznego wyczerpania, ktéry powstaje
w wyniku dziatania dlugotrwalych negatywnych uczué, rozwijajacych sie¢ w pracy
i w obrazie wlasnym czlowieka.

Jak zauwaza E. Aronson, amerykarnski psycholog spoteczny, osoby wybierajace
zawod zwigzany z pomaganiem innym ,...maja czesto wewnetrzne poczucie misji. To
wladnie ono kaze im wybiera¢ taka prace, ktéra pozwoli na niesienie pomocy
potrzebujacym. Szybko okazuje sie, ze realia zycia znacznie odbiegaja od mlodziericzych
wyobrazen. Sila rzeczy taka praca zawsze niesie za soba wiecej porazek niz sukceséw. (...)
Jestedmy tak psychicznie skonstruowani, ze kazda strate odczuwamy w zyciu mocniej niz
zysk. O wiele bardziej odbieramy porazki niz sukcesy. Lekarz moze wyleczy¢ dziewieciu
pacjentéw, ale jesli dziesiaty umrze, to i tak to wlasnie najbardziej odczuje. Czasami
wystarczy taki stosunek (1 na 10), by doprowadzi¢ do wypalenia zawodowego. Ktoryz
lekarz uzyskuje tak wysoki poziom wyleczen'? Obawiam si¢, ze zaden. Ta sama zasada
sprawdzi sie¢ w odniesieniu do psychoterapeuty, nauczyciela lub pedagoga szkolnego”.

Badania nad wypaleniem zawodowym prowadzita takze Christina Maslach -
psycholog socjalny, ktéra badala sposéb radzenia sobie z emocjami w miejscu pracy.
Przeprowadzila ona wywiady z setkami o0s6b pracujacych w stuzbie zdrowia,
z ktorych wynikalo, Ze emocje towarzyszace kontaktom zawodowym z ludZmi cierpigcymi
moga by¢ Zrédlem bardzo silnych, czasem wrecz obezwladniajacych napie¢ emocjonalnych.
Te chroniczne napiecia powodowaly, ze osoby poczatkowo zaangazowane w swoja prace,
czuly si¢ emocjonalnie wyczerpane i wyzute z wszelkich uczué. Kolejne badania wykazaty,
ze podobne zjawisko zwane potocznie wypaleniem dotyczy réwniez wielu innych
zawodow, w ktorych niezbedne sa opiekuricze relacje miedzy osoba udzielajaca pomocy
i osobg otrzymujaca pomoc.

Literatura przedmiotu wymienia szereg sygnaléw ostrzegawczych, ktére wskazuja
na zjawisko wypalenia:

e niechec¢ towarzyszaca wychodzeniu do pracy,

e ciggle skargi na odczuwany brak checi do pracy lub przepracowanie,

e poczucie izolacji od $wiata,

e odbieranie zycia jako ciezkiego i ponurego,

e wzrastajaca ilod¢ negatywnych wzajemnych przeniesien w kontaktach
z klientami,

e poirytowanie, negacja, drazliwos¢ i brak cierpliwosci w domu,

e czeste choroby bez rozpoznawalnych przyczyn

e myséli o ucieczce i samobdjstwie.



Szukajac symptoméw wypalenia zawodowego warto wzigé pod uwage zmiany
w nastepujacych sferach: funkcjonowania fizycznego (bole gtowy, zotadka, zaburzenia snu,
podwyzszone ciénienie, poczucie ostabienia, zmniejszenie sie odpornosci organizmu itp.);
funkcjonowania emocjonalnego (zmienno$¢ nastrojow, ogélne przygnebienie, poczucie
bezradnosci, obnizenie samooceny, brak wiary w mozliwo$¢ zmiany trudnej sytuacji itp.);
zachowania (absencja w pracy, czeste konflikty, obojetnoé¢ wobec klientéw, zmniejszenie sie
wydajnosci pracy, zle zarzadzanie czasem, wzrost liczby wypadkow itp.).

Tréjwymiarowa teoria wypalenia zawodowego Ch. Maslach nazywa podstawowe
elementy sktadowe tego zjawiska:

1. Wyczerpanie emocjonalne (emotional exhaustion) objawia sie zniecheceniem do
pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem sprawami zawodowymi, obnizong
aktywnoscia, pesymizmem, stalym napieciem psychofizycznym, drazliwoscia,
ale takze zmianami somatycznymi - chronicznym zmeczeniem, bélami glowy,

bezsennoscig, zaburzeniami gastrycznymi, czestymi przeziebieniami itp.

2. Depersonalizacja  (depersonalization) zwigzana jest =z  obojetnoscig
i dystansowaniem si¢ wobec probleméw klienta, powierzchownoscig,
skroceniem czasu i sformalizowaniem kontaktéow, cynizmem, obwinianiem
klientéw za niepowodzenia w pracy. Formy depersonalizacji uzaleznione s od
rodzaju aktywnosci zawodowej pracownika. W przypadku nauczycieli bedzie
ona polegala np. na zwracaniu si¢ do uczniéw po nazwisku lub numerze
z dziennika, stosowaniu wobec nich niewybrednych epitetow; w przypadku
lekarzy na stawianiu szybkiej, mechanicznej diagnozy, traktowaniu pacjentéw
jako "jednostek chorobowych"; w przypadku pracownikéw socjalnych - na
Swiadomym niedostrzeganiu realnych potrzeb podopiecznych; w przypadku
psychologéw - na skracaniu czasu kontaktu czy braku zaangazowania
w autentyczny kontakt z klientem. Depersonalizacja czyli odcztowieczenie lub
jeszcze inaczej uprzedmiotowienie, jest proba zwiekszenia psychicznego
dystansu wobec osoby, z ktéra sie pracuje. Symboliczne odebranie klientowi
czlowieczeristwa i traktowanie go jako "przypadku" pozwala na mniejsze
zaangazowanie sie w relacje z drugim czlowiekiem. Moze wiec by¢ swiadoma
lub nieuswiadomiong forma ochrony siebie przed dalszym eksploatowaniem
powaznie uszczuplonych juz zasobéw emocjonalnych.

3. Obnizone poczucie dokonar osobistych (reduced personal accomplishment) jest
tendencja do widzenia swojej pracy z klientami w negatywnym $wietle. Objawia
sie¢ to niezadowoleniem z osiaggnie¢ w pracy, przeswiadczeniem o braku
kompetencji, utratq wiary we wiasne mozliwosci, poczuciem niezrozumienia ze
strony przelozonych, stopniowa utrata zdolnosci do rozwigzywania
pojawiajacych sie probleméw i niemoznoscia przystosowania sie¢ do trudnych
warunkéw zawodowych. W relacji z ludZzmi moze ono przyjmowac skrajne
formy zachowan agresywnych (np. agresja werbalna), jak i ucieczkowych
(absencja w pracy). Symptomy te tworza samonapedzajacy sie mechanizm.
Pracownik, ktéry czuje si¢ zmeczony, mniej angazuje si¢ w realizacje zadan



zawodowych, jego praca coraz czesciej oceniana jest negatywnie, sam réwniez
nie jest zadowolony z jej efektéw, poszukuje Zrédet takiego stanu rzeczy i bardzo
czesto uznaje, ze brakuje mu kompetencji, wiedzy, umiejetnosci, aby radzic¢ sobie
z trudnymi sytuacjami w pracy, a nawet - by wykonywaé swoj zawod
i z przerazeniem mys$li o kolejnym dniu, w ktérym musi udac sie¢ do pracy.

Jak nie dopusci¢ do wypalenia zawodowego?

Trafng odpowiedzia na powyzsze pytanie bedzie prawda zawarta
w  przypisywanym Hipokratesowi stwierdzeniu: ,lepiej zapobiegaé¢ niz leczyc”,
poniewaz im bardziej zaawansowany jest proces wypalenia, tym trudniej go odwrdcié.
Zaréwno na etapie prewencji, jak i w ramach ,leczenia” zaistniatych, niekorzystnych
zmian interwencja moze obja¢ co najmniej trzy obszary:

1. szeroko rozumiana higiene Zycia i pracy (odpowiednia ilo¢ snu, redukujaca
zmeczenie  psychiczne aktywnod¢ fizyczna, wybieranie otoczenia
minimalizujgcego stres np. spedzanie czasu na fonie natury, 5-10 minutowe
przerwy po kazdej godzinie pracy, rozsadna ilos¢ godzin pracy -powyzej 40
h/tyg. szybciej prowadzi do wypalenia, optymistyczne podejscie do zycia,
urlop przynajmniej raz do roku przez pelne dwa tygodnie, pozwalajace
oderwaé sie od codziennych probleméw hobby i wreszcie zapobiegajace
stagnacji, zgodne z osobistymi potrzebami nowe wyzwania zawodowe)

2. prace nad soba (dbanie o swoja samooceng, a jednoczes$nie pogodzenie sie
z wlasng niedoskonaloscia, realistyczne formulowanie standardéw pracy,
dbanie o zywy, wspierajacy kontakt z bliskimi, przyjaciétmi,
wspotpracownikami)

3. w razie potrzeby skorzystania ze specjalistycznej pomocy psychoterapeuty.

Malgorzata Menzel - psycholog
Zrodla:

e Bilska, E.( 2004). Jak Feniks z popiotéw czyli syndrom wypalenia zawodowego. W:
http:/ /www.pismo.niebieskalinia.pl/index.php?id=253, Ewa Bilska, Niebieska Linia,
nr 4 / 2004

o Fengler, J. (2001). Pomaganie meczy. Gdarisk: GWP

e Sek, H. (2004). Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie. Warszawa,
Wydawnictwo Naukowe PWN

e E. Aronson (2004). Cztowiek istota spoleczna, thum. J. Radzicki, Warszawa, Wydawnictwo
Naukowe PWN



