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Wypalenie zawodowe dotyka coraz wigksza liczbg pracownikéw. Dotyczy nie tylko tych pracujacych w
wielkich korporacjach. W rownym stopniu zmagaja si¢ z nim pracownicy samorzadowi a przyczynag jest
nie tylko nadmiar obowigzkow czy stresujaca praca. Sprawa jest na tyle powazna, ze stala si¢
przedmiotem dyskusji podczas VII Krajowego Kongresu Forow Skarbnikow, ktore odbyto si¢ w
ostatnich dniach w Warszawie.

Z raportu ,,Wypalenie zawodowe — problem naszych czaséw” przygotowanego na zlecenie Zwiazku
Pracodawcow i1 PrzedsigbiorcOw wynika, ze na problemy psychiczne pracownikéw wptywa migdzy
innymi zta atmosfera w miejscu pracy, nickomfortowe warunki pracy, kiepska atmosfera w zespole czy
bariery komunikacyjne na linii pracownik — przetozony. Dane mowia same za siebie: od 53% do 70%
polskich firm nie ma zadnej polityki przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. To powazny problem, bo
odbija si¢ bezposrednio na osobach zatrudnionych, zwtaszcza — jak podkreslaja eksperci — ambitnych,
sumiennych 1 utozsamiajacych si¢ ze swoja praca, czyli tych najbardziej pozadanych z punktu widzenia
zatrudniajacych.

Skutki wypalenia zawodowego, wedtug réznych Zrodet, moga dotyczy¢ blisko jednej trzeciej wszystkich
osob aktywnych zawodowo. Jesli chodzi o sektor samorzadowy, problem moze by¢ jeszcze wigkszy 1
sigga¢ nawet 50-60% os6b z wysokimi kompetencjami, kadry kierowniczej oraz zarzadzajacej (w tym
wOjtow, burmistrzow, prezydentéw). Niestety nie wszyscy zdaja sobie sprawg, ze zte samopoczucie, bole
glowy oraz innych czgsci ciata, wypadanie wlosow, zaburzenia snu, problemy w sferze seksualne;j,
problemy z koncentracja i pamigcia, spadek wiary we wlasne kompetencje, utrata zapatu czy trudnos¢ z
wykonywaniem obowigzkéw zawodowych, ktére wczesniej nie byty problemem to powody, dla ktérych
warto szuka¢ pomocy u specjalistow.

Smutna rzeczywisto$¢é pracownikow

Jesli z jednej strony spojrze¢ na statystki, z drugiej na wnioski ekspertow dotyczace skali problemu
wypalenia zawodowego, powstaje bardzo niepokojacy obraz stanu psychicznego polskich pracownikow.
Wedtug danych przedstawianych przez Gtowny Urzad Statystyczny, dotyczacych os6b pracujacych w
gospodarce narodowej, pod koniec ubiegltego roku w Polsce byto ponad 15 milionéw oséb aktywnych
zawodowo. Jesli wierzy¢ danym dotyczacym skali wypalenia zawodowego, okoto 5 milionéw z nich
doswiadczato objawow tego zjawiska.

Jak wielu uzyskato pomoc? Tutaj pojawia si¢ problem, ktory wynika przede wszystkim z tego, ze
wypalenie zawodowe nie jest sklasyfikowane jako jednostka chorobowa. Wedtug Migdzynarodowe;j
Klasyfikacji Choréb ICD-11 burnout syndrome, jak sama nazwa wskazuje, zostal okreslony jedynie jako
syndrom, ktory moze wspotwystgpowac z innymi problemami natury psychicznej, takze chorobami, w
tym z depresja oraz zaburzeniami lgkowymi. W praktyce oznacza to tyle, ze na wypalenie zawodowe nie
przystuguje zwolnienie lekarskie.

Wedtug danych Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych liczba L4 wystawionych z powodu zaburzen
psychicznych 1 zaburzen zachowania, ktére mogly by¢ wywotane wypalenie zawodowym, w 2023 roku
wyniosta blisko péttora miliona. To znaczy, ze maksymalnie jedna piata cierpiacych z tego powodu
mogta uzyska¢ fachowa pomoc. Przetozylo si¢ to na 26 milionéw dni absencji chorobowej. Osoby, ktore
nie szukaly pomocy u specjalistow, musiaty radzi¢ sobie samodzielnie.

Jak pomdc samemu sobie? Jak pomoc pracownikowi?
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Niestety temat wypalenia zawodowego, podobnie jak inne aspekty zwiazane z ogdlnie pojetym zdrowiem
psychicznym, wciaz sa w Polsce tematem tabu. Utozsamiane ze staboscia, wykluczeniem, wstydem, nie
pozwalaja zwrdci€ si¢ po pomoc, co dopiero przyznaé do problemu. Krzysztof Wéjtowicz —
przedsigbiorca, doradca biznesowy 1 samorzadowy z Unii Miasteczek Polskich wskazal, ze na wypalenie
zawodowe najbardziej narazeni sa pracownicy ambitni, sumienni, utozsamiajacy si¢ z praca, pracoholicy,
bardzo czgsto majacy obciazajacy kontakt z klientami 1 wspotpracownikami, ktérzy dodatkowo sa bardzo
zaangazowani emocjonalnie w swoja pracg i chec niesienia pomocy.

Amerykariskie Towarzystwo Psychologiczne zwraca uwage na kilka etapow, ktore dos¢ obrazowo
opisujq kontinuum wypalenia, 7 ogromnq fascynacjq zadaniami na poczatku i wypaleniem na koricu.
Tak czesta u zapalericow ogromna energia przy rozpoczeciu nowego zadania, optymizm i entuzjazm, to
tzw. miesiqc miodowy. Charakterystyczna jest ogromna wiara w sukces, czesto przeszacowanie
moZzliwosci i niedoszacowanie ryzyka niepowodzenia. Jesli szef nie zwroci uwagi na ten hiperoptymizm
i nie pomoZe skontrolowac zatoZen przyjetych przez pracownika, to ten bedzie, niczym éma lecqca do
Swiatta, niebezpiecznie podazac w strone wyczerpania. Przechodzac przez kolejne fazy —
»przebudzenia®, ,,szorstkosci”, dojdzie do petnoobjawowego wypalenia — czytamy w raporcie
»Wypalenie zawodowe — problem naszych czasow”.

Polscy pracodawcy, chcac unikna¢ konsekwencji wypalenia zawodowego swoich pracownikéw, coraz
czesciej inwestuja w ich ogdlnie pojety dobrostan. Wielu z nich oferuje dofinansowania do zajeé
sportowych, szkolenia dotyczace rozwijania tak zwanych migkkich kompetencji. Wciaz jednak, jak
alarmuja eksperci, nie jest to powszechna praktyka 1 w najlepszym wypadku dotyczy co drugiego zaktadu
pracy. Od jakiegos$ czasu, za sprawg Piotra Szumlewicza, kandydata na prezydenta w wyborach 2025,
coraz gtosniej jest rowniez o pomysle wprowadzenia trzymiesi¢cznego, petnoptatnego tak zwanego ,,
urlopu regeneracyjnego”, ktory przystugiwalby pracownikom z co najmniej siedmioletnim stazem pracy
w danej instytucji.

Dla poréwnania, w Stanach Zjednoczonych w 2020 roku blisko 100% duzych przedsi¢biorstw posiadato
rozwigzania z zakresu wellbeingu, w tym te wspierajace zdrowie fizyczne. 95% dysponowato
rozwigzaniami ukierunkowanymi na zdrowe psychiczne, a kolejne 5% planowato uzupetni¢ swoje
dzialania w tym obszarze w kolejnych latach. Rocznie duze firmy w USA wydaja Srednio 10,4 miliona
dolaréw na programy wellbeingowe.

Co zrobic jesli, jako pracownik, nie mamy mozliwosci skorzystania z zadnej formy wsparcia? Zdaniem
Krzysztofa Wojtowicza najwazniejsze jest to, by przyznac si¢ do problemu — najpierw przed samym soba,
nastepnie komus z najblizszego otoczenia. — Okazuje sie, Ze osoba, ktora jest przygnebiona, potrzebuje
12 minut uwagi osoby bliskiej, Zeby poczué sie doceniona i szukaé sensu w swoim Zyciu — powiedziat
Woéjtowicz w trakcie Kongresu. Zdaniem eksperta wazne jest takze wyznaczanie sobie celow i
podejmowanie nowych aktywnos$ci — na przyktad wysitku fizycznego, zdrowej diety 1 dobrych relacji z
innymi. Jego zdaniem takie czynnoSci moga nadac sens codziennosci 1 sprawic, ze kazdy pracownik,
takze urzednik, poczuje si¢ lepiej. Ostatecznym rozwiazaniem przytoczonym przez Wojtowicza jest
zmiana pracy.
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