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Etap 1

Uczucie wszechogarniajacego emocjonalnego wyczerpania jest pierwszym 1 kluczowym objawem. W
miar¢ wyczerpywania si¢ zasobow (sit) wrasta odczucie niemoznosci ,,dawania z siebie" tyle,

co poprzednio. Wyczerpanie emocjonalne manifestuje si¢ przede wszystkim odczuciami przekroczenia
granicy ,,wytrzymatosci" oraz poczuciem wyczerpania. Osoby, u ktorych pojawiaja si¢ te symptomy,
staja si¢ drazliwe, silnie reaguja emocjonalnie na stabe bodzZce, tatwo popadaja w konflikty, staja si¢
niekomunikatywne oraz zbyt mocno angazuja si¢ w sytuacje wymagajace obiektywnego, bezstronnego i
profesjonalnego dziatania. Wyczerpanie emocjonalne traktowane jest jako pierwszy etap syndromu
wypalenia.

Etap 2

Drugim etapem syndromu wypalenia jest dystansowanie si¢ do innych i cynizm w stosunku do swojej
pracy. Pojawiaja si¢ mysli typu ,.ta praca jest bez sensu", ,,mam juz do$¢ swoich pacjentow!", a takze
zachowania wskazujace na izolowanie si¢ (nieodbieranie telefondw, skracanie czasu pracy, przerwy w
pracy, absencja, unikanie kontaktéw). Nastgpuje rozwdj negatywnych uczué, nieprzyjaznych postaw i
chtodnego podejscia do innych oraz spadek zaangazowania. Czasem ten etap badacze interpretujg jako
mechanizm obronny przed postgpujacym znuzeniem 1 wyczerpaniem.

Etap 3

Trzecim etapem syndromu wypalenia jest spadek poczucia wtasnych kompetencji 1 obnizenie
samooceny w odniesieniu do wykonywanej pracy. Pojawiaja si¢ mysli ,,juz nie jestem tak dobry, jak
dawniej". Zaczyna dominowac odczucie zniechgcenia wobec swojej pracy. Osoba zaczyna negatywnie
ocenia¢ wyniki swojej pracy, czuje si¢ nieszczgsSliwa 1 niezadowolona ze swoich osiagnie¢, ma poczucie
braku kontroli nad sytuacja i z trudnoscig opanowuje emocje. Do otoczenia odnosi si¢ z niechgcia,
podobnymi uczuciami darzy sama siebie. Glowne objawy wypalenia obejmuja wiele reakcji 1 zachowan.
Sa wsrod nich takie, jak: niecheé do codziennego chodzenia do pracy, poczucie porazki, uczucie gniewu,
winy i rozzalenia, zniechgcenie 1 obojetnosé, negacja, izolacja i wycofywanie si¢, uczucie zmeczenia i
wyczerpania utrzymujace si¢ przez caty dzien, zaburzenia snu, brak pozytywnych uczu¢ w stosunku do
innych os6b w pracy, traktowanie klientow 1 innych 0s6b stereotypowo (szablonowo), niezdolnos¢ do
koncentracji i1 stuchania, poczucie bezradnosci, cynizm w stosunku do innych 0s6b w pracy 1 do same;j
pracy, wroga postawa, trzymanie si¢ przepisOw, unikanie rozmow o pracy, unikanie kontaktow
towarzyskich w pracy, koncentracja na sobie samym, stosowanie Srodkéw uspokajajacych, czeste
przezigbienia i grypy, czg¢ste bole gtowy 1 zaburzenia zotadkowo-jelitowe, trudnosci w mysleniu 1 niechgé
do zmian, podejrzliwos¢ 1 brak zaufania, zwigkszone (nadmierne) spozywanie lekarstw, konflikty
rodzinne 1 malzenskie, czgsta absencja w pracy 1 inne.
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