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Przedtuzajace si¢ stany stresu moga prowadzi¢ do reakcji nerwicowych, takich jak stany lgkowe czy
depresyjne. Szczegdlnym przejawem przedluzajacego si¢ stresu w pracy, ktéremu poswigca si¢ obecnie
wiele uwagi, jest zjawisko wypalenia zawodowego. Poczatkowo wypalenie kojarzono z praca w
zawodach zwiazanych ze Swiadczeniem bezposrednich ustug/pomocy na rzecz innych, a wigc z
pielegniarkami, nauczycielami, lekarzami, opiekunami spotecznymi itp. Zaobserwowano, ze wysokie
wymagania emocjonalne, jakie stawiajq prace tego typu, po pewnym czasie doprowadzaja do pojawienia
si¢ symptomoOw silnego stresu.

Objawy wypalenia zawodowego majg ogromny wplyw na zycie zawodowe, czas wolny od pracy, relacje
ze znajomymi, zwiazki partnerskie i1 funkcjonowanie jednostki w rodzinie.

Oto kilka przyczyn wypalenia zawodowego:

e stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwosciach wplywu na sytuacjg;

e dziatania niezgodne ze swoimi wartosciami, nadmiarowe zachowania agresywne lub ulegte w
roznych rolach (dom, praca, sytuacje spoteczne);

e 7zyczeniowa interpretacja wydarzen, nadmierna racjonalizacja, defensywna postawa wobec
trudnosci, wyolbrzymianie porazek;

e brak lub mata dbatos¢ o swoje cialo, dietg, éwiczenia fizyczne, rytm snu, relaks 1 podstawowa
higieng;

¢ perfekcjonizm 1 nadodpowiedzialnos¢;

e zaniedbywanie rozwoju zawodowego;

e brak partnerskich relacji 1 systemu wsparcia, zaniedbywanie intymnosci, sztywnos¢ rol;

e brak lub staba organizacja czasu prywatnego i czasu pracy.

Sygnatami ostrzegawczymi wskazujacymi na zjawisko wypalenia, moga by¢ migdzy innymi:

e subiektywne poczucie przepracowania, brak checi do pracy;

¢ niech¢¢ 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.

Symptomami wypalenia zawodowego moga by¢:

¢ uczucie zawodu wobec samego siebie;

e 7t0$¢ 1 nieched;

e poczucie winy;

¢ brak odwagi i obojetnosc;

® negatywizm, izolacja i wycofanie sig;

e codzienne uczucie zmegczenia i wyczerpania;
e czgste "spogladanie na zegarek";
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¢ wielkie zmgczenie po pracy;

e utrata pozytywnych uczu¢ w stosunku do klientoéw;

e przesuwanie terminéw spotkan z klientami;

e awersja do telefonow 1 wizyt klientow;

e stereotypizacja klientow;

¢ niezdolnos¢ do koncentrowania si¢ na klientach lub ich wystuchania;
e wrazenie bezruchu;

e cynizm i postawa strofujaca wobec klientow;

e zaklocenia snu;

e czgste przezigbienia i grypy;

e czgste bole glowy 1 dolegliwosci przewodu pokarmowego;
¢ nieustgpliwos¢ w mysleniu i nieche¢ do zmian;

¢ nieufnosc¢ i paranoidalne wyobrazenia;

e problemy malzenskie i rodzinne;

e czgsta nieobecnos¢ w miejscu pracy.

opracowano na podstawie artykutéw: Edyta Starostka, Wypalenie zawodowe - przyczyny,
objawy i konsekwencje dla funkcjonowania spotecznego jednostki
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