Polacy na krawedzi wypalenia zawodowego
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Z badania przeprowadzonego przez UCE RESEARCH 1 platformg¢ ePsycholodzy.pl wynika, ze az 78,3%
aktywnych zawodowo Polakéw odczuwa co najmniej jeden z czternastu badanych symptoméw wypalenia
zawodowego. W poréwnaniu z wynikami sprzed trzech lat, kiedy wskaznik ten wynosit 65,3%, odsetek
0sob zgtaszajacych objawy wzrdst o ponad 13 punktéw procentowych. Natomiast tylko 15,6%
ankietowanych nie zauwaza u siebie zadnych objawow, a 6,1% pozostaje niezdecydowanych.

Najczegscie] wskazywanym symptomem jest dlugotrwale zmegczenie 1 brak energii, na ktory wskazato
43,4% badanych. Kolejne miejsca zajmuje brak satysfakcji z pracy 1 spadek motywacji (25,2%) oraz

zwigkszenie dystansu do obowiazkéw zawodowych (20,8%). Do czotéwki objawdéw dotacza rowniez
rozdraznienie oraz niech¢¢ do pracy (20,6%) 1 obnizona wydajnosc¢ (20,1%).

Psycholog Michat Murgrabia zwraca uwage, ze narastajacy problem wypalenia zawodowego moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych, a takze probleméw zawodowych. — Silne objawy
wypalenia wymagaja reakcji. Wazne jest, by pracownicy rozpoznali je na czas i1 zaczeli dziataé. W
przeciwnym razie cz¢sS¢ osOb bedzie potrzebowaé wsparcia specjalistycznego — zaznacza ekspert.

Eksperci wskazuja, ze gtdwnymi przyczynami tak wysokiego wskaznika wypalenia zawodowego sa
zwigkszona presja, stres, ciagle deadliny oraz niepewnos¢ zatrudnienia, co moze wywotywac poczucie
niestabilnosci finansowej 1 zmartwienia o przyszio$¢. Michatl Pajdak, jeden z autor6éw raportu, dodaje, ze
kultura pracy zdalnej dodatkowo wplywa na pogiebianie problemu, poniewaz granica migdzy praca a
zyciem prywatnym ulegta znacznemu zatarciu. — Zdalne Srodowisko pracy wymaga niemal state]
dostgpnosci online, co skutkuje mniejsza iloScia odpoczynku i czgsto przemeczeniem. Brak ruchu 1
niewystarczajaca regeneracja wptywaja na ostabienie zasobow psychicznych — komentuje.

Jeden z ekspertow podkresla takze rolg pracodawcow w zapobieganiu wypaleniu. Wedlug niego istotne
jest wprowadzenie elastycznych godzin pracy i ograniczenie nadgodzin, aby pracownicy mieli czas na
regeneracj¢. Pracodawcy powinni takze promowac korzystanie z urlopéw 1 regularnych przerw, co
pomoze zminimalizowac ryzyko przeciazenia. — Pracodawcy moga racjonalnie planowa¢ zadania i cele,
rotowa¢ obowiazki, by zapewni¢ pracownikom mozliwos¢ odpoczynku 1 rozwoju — sugeruje wspotautor
badania.

Na dalszych miejscach w zestawieniu objawow wypalenia znalazty si¢ takze trudnosci w relacjach
pracowniczych (8,2%) oraz poczucie, ze wykonywana praca nie ma sensu (8,3%). — Cho¢ dotycza
mniejszego odsetka badanych, te problemy moga prowadzi¢ do konfliktéw 1 pogorszenia atmosfery w
miejscu pracy. Pracodawcy powinni zwraca¢ uwage na takie sygnaty i dbac¢ o poprawg relacji w
zespotach oraz o motywacje pracownikéw do powierzonych zadan — podsumowuje Michat Murgrabia.

Eksperci zgodnie wskazuja na koniecznos$¢ dziatan prewencyjnych, ktére umozliwia pracownikom
odzyskanie rownowagi mi¢dzy zyciem zawodowym a prywatnym. W dluzszej perspektywie dbanie o
dobre samopoczucie i zdrowie psychiczne pracownikOw moze przyczyni€ si¢ do wyzszej efektywnosci,
mniejszej rotacji kadr oraz poprawy atmosfery pracy w organizacjach.
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