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Skutkiem diugotrwalego stresu moze by¢ wypalenie zawodowe. Stanowi ono "zawsze koncowy wynik
procesu stopniowej utraty ztudzen (rozczarowania) co do mozliwosci znalezienia sensu zycia w pracy
zawodowej". Efektem wypalenia moga by¢: chroniczna frustracja i poczucie bezradnosci, utrata pewnosci
siebie 1 wycofanie. Przeklada si¢ to na gorsze wyniki w pracy 1 wigksza liczbg popelnianych btedow i
moze prowadzi¢ wrecz do zakoriczenia kariery zawodowe;.

Zjawisko wypalenia zawodowego dotyka najcze¢sciej (a wlasciwie tylko) osoby, ktére byty
entuzjastycznie nastawione do pracy, petne ideatéw, ambitne, wysoko stawiajace poprzeczke. W
zderzeniu z rzeczywisto$cia pojawia si¢ u nich rozczarowanie, niekorzystny wizerunek samych siebie,
negatywny stosunek do swoich obowiazkéw czy do wspotpracownikéw. Osoby takie skarza si¢ na ciagte
uczucie zmegczenia, braku energii, bdle glowy, problemy ze snem itd. Co ciekawe, ludzie, ktérzy na
poczatku swojej kariery zawodowej nie mieli wielkich ambicji 1 silnej motywacji, nie doswiadcza
wypalenia, a jedynie stresu zwigzanego z praca.

Klasyczna definicja wypalenia zawodowego (Maslach 1 Jackson, 1986) mowi, ze jest to psychologiczny
syndrom, na ktory sktadajg si¢:

e wyczerpanie emocjonalne;
e depersonalizacja — utrata troski o cztowieka;
e obnizone poczucie kompetencji zawodowych.

Wedlug badaczy wystepuje pig¢ etapéw wypalenia zawodowego:

1. Entuzjazm — wystegpuje na studiach 1 na poczatku pierwszej pracy.

2. Stagnacja — pojawia si¢ po ok. 2 latach pracy w zawodzie.

3. Frustracja — zaczyna si¢ ja odczuwac po ok. 7 latach.

4. Apatia — nie ma znaczacej zmiany zachowania w trakcie przechodzenia do tego etapu.
5. Interwencja.

Czynnikiem, ktéry powoduje wypalenie jest zazwyczaj poczucie, ze nie ma si¢ istotnego wpltywu na to,
co si¢ robi (wszystkie starania sa nieistotne 1 pozbawione znaczenia), pomimo cig¢zkiej pracy.

Gdy rozpoczyna si¢ proces wypalenia, stabnie motywacja do pracy. Ty rowniez jestes narazony na stres,
jezeli Twoje oczekiwania wzgledem pracy 1 kariery sa bardzo wysokie, a rzeczywiste osiagnigcia sa
nieporOwnanie nizsze w stosunku do tych oczekiwar.

Amerykanski badacz Robert Karasek zauwazyl, ze syndrom wypalenia zawodowego zalezy od interakcji
pomigdzy poziomem wymagan a poziomem kontroli otoczenia:

e Wysokie wymagania — maty zakres kontroli
Jest to sytuacja najbardziej sprzyjajaca wypaleniu, stres jest duzy, poniewaz duze wymagania
wywotuja stan napigcia emocjonalnego. Kiedy nie ma mozliwosci roztadowania napigcia przez
aktywne dziatanie, ani wptywu na sytuacje, pojawia si¢ zagrozenie depresja 1 innymi chorobami
somatycznymi.

¢ Wysokie wymagania — duzy zakres kontroli
Sytuacja sprzyjajaca rozwojowi. Pracownik ma do wykonania trudne zadania, ale rownoczesnie
ma mozliwos¢ kontrolowania sytuacji tak, aby méc osiagnaé postawione przed nim cele.
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¢ Niskie wymagania — maty zakres kontroli
Ta sytuacja wzmaga zachowania pasywne. Wymagania sa niskie, wigc nie stanowig motywacji do
dziatania, nie ma tez duzego pola do ,,manewru". Osoba nie rozwija si¢ w zyciu zawodowym, ani
nawet prywatnym, bo swoj wolny czas spedza w sposob rownie bierny.

¢ Niskie wymagania — duzy zakres kontroli
Tego rodzaju sytuacja jest najbardziej relaksujaca. Nie ma napigcia spowodowanego wysoko
postawiong poprzeczka, a w razie czego mozna tatwo zareagowac, bo dostgpny jest szeroki
wachlarz kontroli.

Aby zaistniato zjawisko wypalenia zawodowego, musza pojawic si¢ odpowiednie czynniki osobowe i
srodowiskowe. Oto najwazniejsze z nich:

e wysoko postawiona poprzeczka w momencie, kiedy nie mamy wplywu na sytuacje,
e dziatanie niezgodne z wlasnymi wartosciami,

e przybieranie postawy defensywnej w trudnych sytuacjach,

e wyolbrzymianie porazek,

¢ nadmierna racjonalizacja,

e zaniedbywanie wlasnego ciala (zta dieta, brak ruchu, brak snu),

¢ nadmierny perfekcjonizm,

e sztywnosc 1ol 1 brak partnerskich relacji ze wspétpracownikami,

e staba organizacja czasu w pracy.

Najczesciej wystepujace sygnaly ostrzegawcze to:

e subiektywne poczucie przepracowania, brak checi do pracy;

¢ niech¢¢ do wychodzenia do pracy;

e poczucie izolacji, osamotnienia;

e postrzeganie zycia jako ponurego i ci¢zkiego;

e negatywne postawy wobec klientow;

e brak cierpliwosci, drazliwo$¢, poirytowanie na gruncie rodzinnym;
e czgste choroby;

e negatywne, ucieczkowe, a nawet samobdjcze mysli.

Przebieg procesu wypalenia zawodowego mozna podzieli¢ na trzy etapy: stadium ostrzegawcze, trwanie
syndromu oraz chroniczno$¢ syndromu. Pierwszy etap charakteryzuje si¢ uczuciem przygnebienia i
irytacji, potem zaczynaja si¢ bole gtowy, problemy ze snem i ciagte przezigbienia. Z tymi objawami
mozna sobie tatwo poradzi¢, wystarczy odpoczynek, urlop lub zajecie si¢ hobby, a przede wszystkim
zmniejszenie obcigzenia w pracy. Jezeli nie przerwiemy procesu na tym etapie 1 powyzsze objawy beda
si¢ utrzymywac przez dtuzszy czas, wkroczymy w drugi etap, gdzie zaczynaja si¢ coraz czgstsze
wybuchy zlosci, gorsze wykonywanie zadan, przejawy braku szacunku dla innych. W tym momencie
nalezy podja¢ bardziej zdecydowane kroki, np. wziaé dtuzszy urlop, przebywacé w gronie bliskich,
zyczliwych oséb. Kolejnym stadium jest chronicznos¢ syndromu. Jest to juz bardzo niebezpieczny etap,
gdyz zachwianiu ulega cala struktura osobowosci. Typowe objawy to:

e uczucie osamotnienia i alienacji,
e kryzysy w relacjach rodzinnych, matzefiskich, przyjacielskich,
e depresja, nadcisnienie, wrzody.
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W tym momencie wypalenie zawodowe dotyka nie tylko dang osobg, ale takze cale jej otoczenie
(rodzing, przyjacidt, wspotpracownikow). Czegsto konieczna jest juz profesjonalna pomoc psychologa czy
psychiatry.
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