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Az 78,3% pracujacych Polakow doswiadcza co najmniej jednego z objawOw wypalenia zawodowego,
wynika z najnowszego raportu pt. ,,Polacy na granicy wypalenia zawodowego™. Zaledwie 15,6%
ankietowanych nie odczuwa takich symptomow, a 6,1% nie potrafi okresli¢, czy cierpi z powodu tego
syndromu. Najczesciej wskazywanymi objawami sa dlugotrwale zmegczenie, wyczerpanie i1 brak energii,
ktore nie ustepuja mimo odpoczynku i nie sa zwiazane z zadng choroba. Kolejne symptomy to brak
satysfakcji z pracy 1 motywacji do dziatania oraz cynizm i dystans do pracy.

Przyczyny wypalenia zawodowego

Badanie, przeprowadzone na prébie ponad 1000 pracujacych Polakéw, pokazuje, ze najczgsciej
wskazywana oznaka wypalenia jest dlugotrwale zmgczenie, ktore nie znika nawet po odpoczynku —
43,4% respondentdéw przyznato si¢ do tego objawu. Na drugim miejscu znalazt si¢ brak satysfakcji z
pracy (25,2%), a na trzecim cynizm 1 dystans do wykonywanych obowiazkow (20,8%).

Eksperci podkreslaja, ze cho¢ pojedynczy objaw nie musi oznacza¢ pelnoobjawowego wypalenia
zawodowego, nalezy go traktowac powaznie. ,,.Spadek energii, zme¢czenie 1 zmniejszenie wydajnosci
pracy moga wynika¢ z wielu czynnikéw, zar6wno zawodowych, jak 1 pozazawodowych” — méwi dr
Milena Gojny-Zbierowska, psycholog z Uniwersytetu Ekonomicznego w Katowicach. Z kolei Anna
Mistewicz, psychoterapeutka i ekspertka Pracodawcow RP, zaznacza, ze kluczowym czynnikiem w
rozwoju wypalenia zawodowego jest chroniczny stres w pracy.

Wzrost liczby przypadkéw wypalenia

Wyniki raportu wskazuja na pogorszenie sytuacji w poréwnaniu z badaniem przeprowadzonym w 2021
roku, kiedy to 65,3% pracujacych Polakow doswiadczato symptomoéw wypalenia. Wzrost o ponad 13%
moze mie¢ zwigzek z trudnymi wydarzeniami, takimi jak wojna na Ukrainie, rosnace koszty zycia i
poczucie niepewnosci. Michal Murgrabia, psycholog z ePsycholodzy.pl, zauwaza, ze brak odpowiedniej
regeneracji psychicznej i fizycznej, niedobdr snu, brak ruchu i niewystarczajaca liczba przerw
przyczyniaja si¢ do przeciazenia organizmu i umystu.

Rola pracodawcow w zapobieganiu wypaleniu

Eksperci podkreslaja kluczowa rolg pracodawcow w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.
Zwigkszajaca si¢ liczba os6b dotknigtych tym problemem wymaga, by firmy wdrozyty dziatania
profilaktyczne. ,,Pracodawcy powinni wspiera¢ pracownikow i reagowac na pierwsze sygnaty wypalenia,
oferujac wsparcie w postaci odpowiednich narzedzi i strategii zarzadzania stresem” — zaznacza Katarzyna
Lorenc, ekspertka z Business Centre Club (BCC).

Niezbedna jest rowniez odpowiednia komunikacja 1 diagnoza problemu. ,,Pracodawcy powinni
powstrzymac si¢ od oceniania pracownikow i poszukiwac rzeczywistych przyczyn wypalenia. Brak
reakcji na symptomy moze prowadzi¢ do spadku zaangazowania, wiarygodnosci i wynikow pracy” —
mowi ekspertka.

Praca a satysfakcja: potrzeba sensu w dzialaniu

Pracownicy podkreslaja, ze wypalenie zawodowe wiaze si¢ nie tylko z liczba przepracowanych godzin,
ale takze z atmosfera w pracy, relacjami z wspotpracownikami 1 przetozonymi oraz poczuciem sensu.
,Poczucie bezsensu pracy powoduje, ze odktadamy zadania, jesteSmy zdemotywowani 1 mniej
efektywni” — wyjasnia dr Milena Gojny-Zbierowska. W informacji czytamy, ze cz¢S¢ pracownikow i
ekspertow rynku pracy popetnia btad, oczekujac, ze praca zawsze bedzie przyjemnoscia.
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Zmiany w organizacji pracy

Zgodnie z raportem, wazniejsze niz skracanie tygodnia pracy, jest umozliwienie pracownikom rozwijania
swoich talentow i poczucia wptywu na wykonywang pracg. ,,Zamiast oczekiwac, ze praca bedzie tatwa 1
przyjemna, lepiej skupi¢ si¢ na poczuciu sensu i satysfakcji z wywiazywania si¢ z zadan” — zauwaza
ekspertka. Zwraca si¢ takze uwageg, ze w obliczu rosnacego problemu wypalenia, kluczowe jest
zrownowazenie aktywnosci zawodowych z prywatnymi.
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