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Praca, jesli jest zrédlem zadowolenia, wiagze sig
z poczuciem obowigzku i satysfakcji, moze by¢ czynnikiem
podbudowujacym psychiczng i fizyczng kondycje czlo-
wieka. W szczegoélnych przypadkach moze stac sie jednak
zrodlem zobojetnienia, beznadziejnosci, niezadowolenia
z zycia, moze powodowac poczucie niedostosowania i nie-
fachowosci. Wypalenie zawodowe to kolejna przypadlos¢
cywilizacyjna, ktéra moze dotkna¢ czlowieka. W obec-
nych czasach nacechowanych niesamowitym tempem, dy-
namicznym rozwojem technologicznym, pospiechem, na-
walem pracy, wspdlczesnemu czlowiekowi brakuje czasu
na ,zatrzymanie si¢”. Czesto na dalszy plan schodzi zycie
rodzinne, prywatne. Praca jest bardzo waznym elementem
zycia spotecznego, ale czy najwazniejszym, czy nie placimy
zbyt wysokiej ceny? Jednym z wazniejszych obszaréw za-
interesowania psychologii oraz socjologii pracy jest efek-
tywno$¢ dzialan czlowieka w miejscu jego zatrudnienia.

Jeszcze do niedawna pod pojeciem efektywnosci pracy

kryly sie przede wszystkim wymierne zyski, jakie czerpie
instytucja z pracy jednostek. Obecnie coraz czgéciej zwra-
ca si¢ rowniez uwage na fakt, ze efektywna praca, to taka,
ktéra przynosi zadowolenie z rezultatéw wlasnego dziata-
nia. Dlatego przedmiotem zainteresowania naukowcow sg
nie tylko warunki skuteczno$ci dziatan zawodowych, ale
takze odczucia pracownikéw, satysfakcja zawodowa oraz
cena, jaka placa za zaangazowanie si¢ w swoja profesje -
psychologiczne koszty pracy oraz zjawisko wypalenia za-
wodowego [12].

Praca odgrywa coraz wigksza role w zyciu wspoélczesne-
go czlowieka, gdyz jest on coraz bardziej sklonny czerpac z
niej poczucie sensu swojej egzystencji” [1]. Ma ona jednak
swoje ujemne skutki, podczas gdy sukces zawodowy sta-
je sie wartoscig nadrzedng, przystaniajaca wszystkie inne
oraz gdy stres spowodowany pracg zawodowa doprowadza
do zjawiska okreslanego mianem wypalenia zawodowego.

Pod pojeciem zespotu wypalenia rozumie si¢ stan fizyczne-
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go i psychicznego wyczerpania pracg zawodowa. Stan ten
powstaje w wyniku dzialania diugotrwatych negatywnych
uczu¢ rozwijajacych si¢ w zwigzku z obcigzeniami zawo-
dowymi. Wérdd przyczyn wypalenia istotne sg cechy cha-
rakteru, sposéb przezywania swojej pracy i uswiadomione
lub nieuswiadomione oczekiwania, takze o charakterze
psychologicznym, zwigzane z wykonywanym zawodem.
Zespol wypalenia nie jest wigc zwyklym zmeczeniem,
prostym skutkiem obiektywnego obciazenia pracg, ale
wynikiem dlugotrwalej frustracji, w ktérej powstaniu od-
grywaja role takze czynniki osobiste i osobowosciowe. Jest
glebokim rozminigciem si¢ w oczekiwaniach i utratg sen-
su wykonywanej pracy. Bywa wigc okreélany tez nie tylko
jako problem psychologiczny, zawodowy czy psychopa-
tologiczny, ale takze jako pewna sytuacja egzystencjalna.
Dramatyzm przezy¢ oséb doswiadczajacych zawodowego
wypalenia wiaze si¢ z tym, ze ich zawod z reguly miat by¢
zawodowym spelnieniem.

Stowo ,wypalenie” na stale weszlo do codziennego
stownika. Wypalenie zawodowe (z ang. job burnout) to
barwne, obrazowe okreslenie kojarzace si¢ z brakiem
energii, wyczerpaniem si¢ sil, popiolem pozostajacym na
zgliszczach poczatkowego, plomiennego zaangazowania
w prace. Duzy tadunek emocjonalny zawarty w nim po-
woduje, ze chetnie siegaja po nie wszyscy ci, ktdrzy pragna
opisa¢ swe odczucia zwigzane ze stresujaca pracg. (,,Siedze
w pracy po 12 godzin dziennie, nie mam nawet czasu na
obiad. Szef ciggle ma jakie$ uwagi, no i ci wiecznie nieza-
dowoleni klienci. Czuje sie¢ wypalony. Mam dos¢ tej pra-
cy. Chetnie zostawilbym to wszystko i wyjechal na koniec
$wiata”). Moze wiec wypalenie zawodowe to nic innego
jak zmeczenie praca? Analiza teorii wyjasniajgcych me-
chanizmy wypalenia, pozwala sadzi¢, ze jest ono jednak
pojeciem znacznie szerszym [12]. Na poczatku wypalenie,
jako stowo nalezace do jezyka potocznie i przypisywane
czesciej psychologii ludowej niz naukowej, nie bylo trak-
towane powaznie. Lekcewazenie terminu powodowalo
odsunigcie uwagi od tego istotnego problemu. W niekto-
rych $rodowiskach zawodowych stalo si¢ wrecz tematem
tabu. Postugiwanie si¢ nim oznaczaloby akceptacje faktu,
ze profesjonalisci postepuja czasem niezgodnie z przyjety-

mi standardami, czyli ,,nieprofesjonalnie”. Dlatego tez naj-

cze$ciej zaprzeczano istnieniu wypalenia, a jesli uznawano
jego istnienie to przypisywano je osobom o wyraznie za-
burzonej psychice [12]. Pojecie to pojawilo si¢ w pismien-
nictwie za sprawg psychiatry H. J. Freudenberger (1974
r.), ktéry badal i opisal fenomen wypalenia zawodowego
[13, 18,19]. Okreslit on wypalenie jako stan wyczerpania
jednostki, spowodowany nadmiernymi zadaniami stawia-
nymi przez srodowisko pracy. Jego zdaniem, na swoisty
zespol wypalenia sktadajg sie takie objawy jak zmeczenie,
bdl gtowy, wzmozona podatno$¢ na zachorowania, drazli-
wos¢, zmienno$¢ zachowan oraz uczucie stalego znudze-
nia i zniechecenia. Traktowal je ,,jako stan zmeczenia, fru-
stracji, bedacy wynikiem poswigcenia si¢ jakiejs sprawie
czy sposobu zycia, ktdre to poswiecenie (sposob zycia) nie
przyniosto oczekiwanej nagrody”, a caly proces spowodo-
wany byl niepowodzeniem w realizacji pozadanego i ocze-
kiwanego celu.

Wypalenie zawodowe pojawia si¢ u przedstawicieli roz-
nych zawodéw. Szczegélnie jednak narazone sa osoby
wykonujace zawody zwiazane bliskim kontaktem z inny-
mi ludzmi, pomocg innym, zwlaszcza chorym, stabszym
lub dzieciom. Zespdt wypalenia zawodowego najczesciej
opisywano i badano u pielegniarek, pracownikéw ratow-
nictwa i hospicjow, nauczycieli i wychowawcoéw, pracow-
nikéw socjalnych, pracownikéw ochrony, prawnikéw,
terapeutéw i lekarzy [2]. Reprezentanci tych zawoddéw
doswiadczaja coraz wigcej stresu, z ktérym trudno sobie
poradzi¢, wyczerpuja si¢, sa chronicznie zmeczeni, coraz
mniej zadowoleni z pracy. Probujac radzi¢ sobie z tymi
obcigzeniami, coraz bardziej dystansuja si¢ od o0séb, kto-
rym pomagaja, ktore ucza czy lecza. Mimo staran i zwiek-
szonych wysitkéw nie potrafia znalez¢ drogi wyjscia z
narastajacych przecigzen, cierpia na coraz wigksza apatie
i emocjonalne wyczerpanie.

Ogodlnie rzecz ujmujac, mozna stwierdzi¢, ze wypalenie
zawodowe pojawia si¢ u przedstawicieli zawodow, w kto-
rych bliska, zaangazowana interakcja z drugim cztowie-
kiem stanowi istote zawodowego dzialania i warunkuje
powodzenie w danej specjalnosci. Koszty tej bliskiej inter-
akcji mogga sie nasila¢ wowczas, gdy dana osoba nie jest
w stanie radzi¢ sobie z obcigzeniami zawodowymi, prze-

zywajac niepowodzenia, brak sukceséw. Mimo pieczoto-
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wito$ci i zwigkszonych wysitkow nie potrafi znalez¢ drogi
wyjécia ze zwigkszajacych sie przecigzen, cierpi na coraz
wigksze przemeczenie i emocjonalne wyczerpanie. Zaczy-
na wzbrania¢ si¢ przez dystansowanie, traktuje klientow,
ucznidw, pacjentéw coraz bardziej przedmiotowo docho-
dzac do najbardziej specyficznego zjawiska dla wypalenia
zawodowego, jakim jest depersonalizacja (zdystansowany,
a nawet zdehumanizowana strategia traktowania innych).
Zjawisko wypalenia analizuje si¢ zwykle z perspektywy
0sob wypalajacych si¢. Warto jednak takze zwrdci¢ uwage
na koszty spoleczne, jakie ono za soba niesie. Praca oséb
wypalonych znacznie pogarsza jakos¢ ustug spotecznych
[11]. Nalezy pamigtad, ze ludzki organizm ma takze swoje
granice wytrzymalosci na réznego rodzaju bodzce. Zatem
jakie te granice s3? Zapewne nie ma jednoznacznej odpo-
wiedzi na postawione pytanie. Ale niewatpliwie pomocna
okaze si¢ fizjologia jako nauka zajmujaca si¢ mechani-
zmami dzialajagcymi w organizmie czlowieka. Fizjologia
pracy to jedna z nauk biologicznych, ktéra jako jedyna
bada przebieg zjawisk i proceséw biochemicznych zacho-
dzacych w organizmach czlowieka pracujacego. Fizjologia
pracy stanowigc odrebny dzial fizjologii ogoélnej, postugu-
je sie metodami w oparciu o anatomie czlowieka z jednej
strony, a znajomo$¢ proceséw biochemicznych, fizycznych
i biologicznych zachodzacych w poszczegdlnych narza-
dach z drugiej” [3].

Ponadto fizjologia pracy zajmuje si¢ réwniez poznaniem
i precyzowaniem praw rzadzacych psychiczng i fizyczna
aktywnoscig cztowieka podczas wykonywania przez nie-
go czynnos$ci zawodowych w réznych warunkach, a wiec
w roznych warunkach s$rodowiskowych pracy. Fizjolo-
gia pracy stanowi podstawe medycyny przemystowej,
a w oparciu o wiedze z tej dziedziny ustala wskazania do
racjonalnego usprawniania proceséw pracy, rytmu pracy
i odpoczynku, metod zapobiegania zmeczeniu, uspraw-
nianiu stanowisk zawodowych oraz srodowiska pracy jako
calosci [3]. Z pojeciem fizjologii pracy wigze si¢ $cisle po-
jecie ergonomii, ktérg dzielimy na koncepcyjna oraz ko-
rekcyjna. Ergonomia jest naukg ujmujaca w sposob synte-
tyczny przystosowanie pracy i jej materialnych warunkow
do psychofizycznych mozliwosci czlowieka. Natomiast do

podstawowych zadan fizjologii pracy nalezy:

o okreslenie warunkéw niezbednych dla utrzymania
czlowieka w pelnym zdrowiu i wysokiej sprawnosci
oraz zdolnosci do pracy w ciggu jak najdtuzszego okre-
su czynnego zycia. Na warunki te podstawowy wplyw
ma $rodowisko pracy i jego dostosowanie — zgodnie
z zasadami ergometrycznymi — do wymagan psychofi-

zycznych czlowieka z uwzglednieniem plci, wieku,

« ustalenie optymalnego obcigzenia pracg i fizjologicz-

nie uzasadnionych norm pracy i wypoczynku,

o okreslenie metod i sposobéw racjonalnego wyko-
rzystania biologicznej sily cztowieka, zapewniajacej
jednoczes$nie wysoka sprawnos¢ psychofizyczng, bez

uszczerbku dla jego samopoczucia.

Praktyczne wnioski z analizy sytuacji zwiazanej z fizjo-
logia pracy poszczegdlnych pracobiorcow oraz z ocena
przystosowania fizjologicznego poszczegolnych stanowisk
pracy w konkretnych warunkach firmy - powinny by¢
przedmiotem zainteresowania lekarza medycyny pracy
oraz pracownikow stuzby bezpieczenstwa i higieny pracy
pod kierownictwem pracodawcy. Dzialania powinny by¢
wieloaspektowe, zréznicowane tak jak zréznicowani sg po-
szczegOlni pracownicy.

Niewatpliwie pracy ludzkiej nie mozna mierzy¢ w taki
sposéb, w jaki mierzy si¢ prace urzadzen, podstawowy
sktadnik pracy czlowieka jest pochodng czynno$ci mézgu
i nie daje sie okresli¢ jakimikolwiek sposobami ,,mierzal-
nymi”. Ale wlasénie fizjologia podpowiada nam, ze cztowiek
jest w gruncie rzeczy, mimo ze jest istota z jednej strony
mocna, to z drugiej ma swoje stabosci, zaréwno w sferze
fizycznej jak i psychicznej. Organizm czlowieka w réznym
nasileniu meczy sie, jest podatny na stres, frustracje, nega-
tywnie reaguje na sytuacje nowe, niespodziewane, na wszel-
kie zmiany w otoczeniu. Czlowiek ma swoje przyzwyczaje-
nia, nawyki, dlatego lubi stabilizacje w miejscu pracy. Jest
mu z tym dobrze, ma poczucie bezpieczenstwa. Jednak, je-
8li zmiany niekorzystne w réznych obszarach dziatalnosci,
pod réznymi postaciami oddziatywaja przez lata w pracy,
istnieje realne niebezpieczenstwo wypalenia zawodowego.

Wymienia si¢ wiele czynnikéw zespotu wypalenia zawo-
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dowego. Najistotniejszymi wydaja si¢ by¢: cigzkie warunki
pracy i jej zla organizacja, brak emocjonalnej gratyfikaciji,
posiadanie zbyt duzych, nierealistycznych oczekiwan co
do skuteczno$ci swoich dzialan zawodowych, niedostatek
wsparcia spolecznego i niskie zarobki. Bardzo istotne sg
osobiste cechy pracujacego i to, Ze przez prace zawodowa
probuje sie zrekompensowaé emocjonalne braki swoje-
go wlasnego zycia osobistego. Prowadzi to do zacierania
granicy miedzy zyciem zawodowym i rodzinnym, miedzy
praca a wypoczynkiem. Istnieja dwa podejscia do etiologii
zespolu wypalenia. Pierwsze upatruje gtéwnych powodow
wypalenia w psychice pracownika. Drugie bardziej w przy-
czynach zewnetrznych, strukturalno-organizacyjnych,
niezaleznych od pracujacego [2].

Wedlug Ch. Maslach gtéwnymi przejawami wypalenia
s3: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja i obnizenie
potrzeby osobistych sukceséw. Wyczerpanie emocjonalne
objawia si¢ zniecheceniem do pracy, stalym napigciem
psychofizycznym, drazliwoscig i konfliktowoscia. Deper-
sonalizacja to ograniczanie si¢ do formalnych tylko kon-
taktow miedzyludzkich, unikanie relacji wymagajacych
zaangazowania emocjonalnego a nawet przedmiotowe
traktowanie innych ludzi, ignorowanie ich potrzeb, obo-
jetno$¢ i brak szacunku. Obnizenie potrzeby osobistych
sukces6w zwigzane czesto z rozczarowaniem zawodem
i przeswiadczeniem o braku swojej kompetencji. Wérod
objawow wypalenia mogg tez wystapic: apatia, zachowania
unikajgce, cynizm, sarkazm, objawy somatyczne, absencje
w pracy, sztywne trzymanie si¢ przepisow zawodowych
czy chociazby wypadki przy pracy. Na podstawie wielo-
letnich badan nad wypaleniem Ch. Maslach, wskazuje, ze
ryzyko wypalenia zwigzane jest gtownie z nieodpowied-
nio funkcjonujacg organizacja. Prawdopodobienstwo jego
wystgpienia i narastania zwieksza si¢, gdy zachodzg nie-
prawidlowosci w sze$ciu nastepujacych obszarach pracy
zawodowej: obowiazki, kontrola, wynagrodzenie, wspol-
notowos¢, sprawiedliwo$¢, wartosci. Sprawiajg one, ze wa-
runki pracy nie sg korzystne dla cztowieka i przyczynia-
ja sie do pojawienia si¢ osiowych objawdéw wypalenia, tj.
wyczerpania, cynizmu i poczucia nieefektywnosci dziatan
zawodowych. I odwrotnie, jesli warunki pracy sa zado-

walajgce w tych szesciu obszarach, ro$nie zaangazowanie

w prace zawodows, co skutkuje satysfakcja i zadowole-
niem z pelnionych rél i zadan. Przyczyng wypalenia zawo-
dowego wedlug badaczki jest niezgodnos¢ miedzy osoba
a Srodowiskiem pracy [21]. Wymienione czynniki wyraz-
nie wskazuja na zasadnicze zrédlo przyczyn wypalenia za-
wodowego, jakimi sg czynniki wystepujace w organizacji.
Zasadniczymi elementami tego syndromu sa wymagania
instytucji w stosunku do pracownika, konieczno$¢ spro-
stania sytuacjom nieoczekiwanym, trudnym [22].
Zastosowany po raz pierwszy przed ok. 30 laty termin
swypalenie” (burnout) metaforycznie, ale bardzo trafnie
okresla stopniowe uszczuplanie, wyczerpywanie si¢ indy-
widualnych pokladéw energii, sit czy zasobéw na skutek
doswiadczanego przez profesjonaliste, przedluzajacego
sie stresu w pracy zawodowej. W efekcie, stawiajaca am-
bitne wymagania praca staje si¢ zajeciem nieprzyjemnym,
niedajacym satysfakcji i bez znaczenia. Energia zamienia
sie W wyczerpanie, zaangazowanie w relacjach z drugim
czlowiekiem przeksztalca si¢ w cynizm, a skutecznos¢
- w poczucie niekompetencji i nieefektywnosdci. Sa trzy

podstawowe komponenty opisywanego zjawiska:

o Wyczerpanie emocjonalne, czyli poczucie silnego
zmeczenia oraz nadmiernego obcigzenia emocjo-
nalnego i fizycznego zasobéw. Objawia si¢ brakiem
energii i zapalu do pracy, drazliwoscig, impulsywnos-
cig, nasilaniem si¢ objawdw psychosomatycznych. W
przypadku pracownikow stuzby zdrowia - uczucie wy-
eksploatowania moze wzbudza¢ potrzebe rozluznienia
emocjonalnych wiezi z podopiecznymi czy pacjenta-

mi.

o Depersonalizacja (albo cynizm) to interpersonalny
wymiar wypalenia. Jako pochodna wyczerpania emo-
cjonalnego prowadzi do negatywnych, bezosobowych,
cynicznych kontaktéw interpersonalnych z osobami,
z ktorymi dana jednostka pozostaje w relacjach zawo-
dowych. Istnieje duze ryzyko, iz postrzegana jako for-
ma samoobrony postawa obojetnosci wobec drugiej
osoby, polaczona czgsto ze zmniejszong empatig oraz
stereotypizacjg, przyjmie forme dehumanizacji. Moze

to nies¢ ze sobg niezwykle negatywne konsekwencje
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dla obu stron relacji, czyli zaréwno lekarza, jak i jego
pacjenta, nauczyciela i jego ucznia, sprzedawcy i jego

klienta.

« Obnizone poczucie skutecznosci albo zadowolenia
z osiagnie¢ zawodowych - tendencji do negatywne-
go oceniania wlasnych kompetencji, efektywnosci
sukceséw w pracy moze towarzyszy¢ niska samooce-
na, poczucie bezsensu, postawa rezygnacji. Efektem
jest absencja, brak osiagnige¢ zawodowych, znaczne
obnizenie efektywnosci dziatan, deklarowana lub
faktyczna zmiana pracy [10]. W ostatnim dziesiecio-
leciu prowadzono badania nad wypaleniem zawodo-
wym. W badaniach stwierdzono, iz proces wypalenia
jest zjawiskiem uniwersalnym, cho¢ nie wystepuje
u wszystkich reprezentantéw zawodow ustug spolecz-
nych. Natomiast tematyka wypalenia stala sie ,mod-
na’ ijest przedmiotem zainteresowan badaczy réznych
dziedzin [11]. Obecnos$¢ tych trzech wystepujacych
w charakterystycznym ukladzie elementéw sklado-
wych wypalenia, jest cechg odrozniajaca syndrom wy-

palenia od innych nastepstw stresu zawodowego.
Zr6dta wypalenia lokalizujg sie na trzech plaszczyznach:

1. indywidualnej: sprzyjajace cechy osobowosci — niska
samoocena, defensywnos¢, zaleznos$¢, biernosé, per-
fekcjonizm; poczucie kontroli zewnetrznej, nieracjo-
nalne przekonania, niskie poczucie sprawnosci zarad-
czej, specyficzny typ kontroli polegajacy na unikaniu
sytuacji trudnych,

2. interpersonalnej: miedzy pracownikami a chorymi -
emocjonalne zaangazowanie, miedzy przetozonymi
i wspolpracownikami - konflikty interpersonalne, ry-
walizacja, brak wzajemnego zaufania, zaburzona ko-
munikacja, agresja werbalna, mobbing, zamierzone
lub niezamierzone przyczynianie si¢ pracodawcy do
poczucia obnizania wartosci pracownikéw, np. kwe-
stionowanie kompetencji i blokowanie aktywnosci za-

wodowej,

3. organizacyjnej: cele instytucji jako sprzeczne z war-
to$ciami i normami uznawanymi przez pracownika:

np. brak czasu na prowadzenie zycia rodzinnego.
Ponadto bardzo duze znaczenia maja:
$rodowiskiem fizycznym,

o stresory zwigzane ze

np. hatas,

« stresory zwigzane ze sposobem wykonywania pracy,
np. pospiech, monotonia, praca w godzinach wieczor-

nych i nocnych,

o stresory zwigzane z funkcjonowaniem pracownika
jako cztonka organizacji, np. brak mozliwosci wypo-

wiadania swojej opinii w istotnych sprawach,

 stresory zwigzane z rozwojem zawodowym - niezado-
wolenie z przebiegu kariery, brak mozliwosci rozwoju

zawodowego, brak poczucia stalosci pracy,

o styl kierowania niedostosowany do zadan placoéwki

i potrzeb pracownikéw [12].

Zespotl wypalenia zawodowego koreluje w ujemny
sposOb z: autonomia osobistg, réznorodnoscig dziatan,
efektywnoscig $rodkéw, wplywem na polityke instytucji,
uczestniczeniem we wspdlnej pracy, relacjami miedzy-
ludzkimi, wsparciem spotecznym, informacja zwrotng
oraz mozliwoscia realizacji wlasnych celéw zawodowych.
Dodatnia korelacja wystepuje w przypadku: nadmiernego
zakresu obowiazkow, przeciazenia, cigzaru decyzji, poczu-
cia winy z powodu braku zapewnienia wystarczajacej po-
mocy, naciskow ze strony srodowiska, naciskéw biurokra-
tycznych, probleméw administracyjnych, nadmiernego
przeciazenia spotecznymi obowigzkami oraz sprzecznymi
wymaganiami [14].

Ponadto pelne zaangazowanie w wykonywana prace,
bliski kontakt interpersonalny oraz pragnienie bycia pro-
fesjonalista w podejmowanych dzialaniach zawodowych
decyduja o pojawieniu si¢ symptomoéw wypalenia. Osoby

nim dotkniete uswiadamiaja sobie spadek sil, poczucie
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zmniejszenia lub braku kompetencji, obnizone poczucie
wlasnej skutecznosci i przekonanie o braku mozliwo-
$ci kontroli zdarzen dotyczacych swojego zycia zaré6wno
zawodowego, jak i prywatnego. Wsréd cech oséb szcze-
gélnie podatnych na wystapienie wypalenia zawodowego
podaje sie:

- silne zaangazowanie w prace,

— duze oczekiwania wobec samego siebie,

- ignorowanie wlasnych granic obcigzenia,

- odsuwanie na dalszy plan wlasnych potrzeb i interesow,
- przyjmowanie nowych obowiazkéw i zadan,

- brak réwnowagi miedzy naktadem pracy a satysfakcja

zyciowa [20].

Jedna ze znaczacych przyczyn wypalenia zawodowego
jest stres. Stres psychiczny jest jednym z wielu potencjal-
nych wyznacznikow zdrowia, nie jest zjawiskiem nowym,
towarzyszy cztowiekowi od poczatku. Okresla sie go jako
pewien psychiczny stan czlowieka, bedacy pochodng re-
akcji na uwarunkowania $rodowiskowe. Szczegélnym
miejscem, w ktérym wystepuje wiele bodzcoéw (streso-
réw) wywolujacych stany stresowe u cztowieka jest $ro-
dowisko pracy [4]. Bezpo$rednie powigzanie procesu pra-
cy ze stanami stresowymi, a jednocze$nie istotny wplyw
stresu na praktyczne problemy zdrowotne pracownikéw
jest podstawa do szczegdélowej analizy tego zagadnienia.
W praktycznym ksztaltowaniu $rodowiska pracy istot-
nym jest, aby osoby odpowiedzialne i decydujace o pozio-
mie ochrony zdrowia pracownikéw byly swiadome wagi
problemu stresu w miejscu zatrudnienia. Obecnie ponad
4/5 populacji aktywnej zawodowo znajduje zatrudnienie
w przedsigbiorstwach. Firmy sg wiec szczegdlng organi-
zacja spoteczna, w ktdrych ksztaltujg sie ludzkie posta-
wy, zawigzujg si¢ relacje pomiedzy ludzmi [5]. Zapewne
trudno byloby znalez¢ osobe, ktéra w swoim Zzyciu nie do-
$wiadczylaby dziatania stresu, czy to w pracy czy w zyciu
osobistym. Kazdy w odmienny sposéb reaguje i przezywa
sytuacje stresogenne. Takze prog odpornosci w tej kwestii
jest zréznicowany. Tempo wspolczesnego $wiata jest sro-
dowiskiem sprzyjajacym wystepowaniu szeregu nieprze-

widzianych sytuacji mogacych wywola¢ dyskomfort psy-

chiczny w postaci leku, niepokoju, a nawet paniki. Ciagty
rozwdj cywilizacyjny, technologiczny i spoteczny powodu-
je, ze zmieniajg si¢ miejsca i warunki pracy. Stres w row-
nym stopniu dotyczy pracownikéw i pracodawcow. Stres
moze by¢ przyczyng choréb i cierpienia ludzi, zaréwno
w miejscu pracy, jak i w domu. Moze takze prowadzi¢ do
nieprzestrzegania zasad bezpieczenstwa w miejscu pracy
i przyczynia¢ si¢ do innych probleméw zdrowotnych
zwigzanych z pracg, na przyklad dolegliwosci migsniowo
-szkieletowych. Stres w znacznym stopniu wplywa tez na
koncowy wynik dziatalnosci danej organizacji. Cztowiek
W pracy, przezywa rozne napiecia emocjonalne, ktore wy-
woluja zaréwno zwigkszong che¢ do jej wykonania, jak
i spadek zainteresowania jej procesem i rezultatami.
Uklad nerwowy dziala sprawnie, jezeli nie zostanie
naruszona jego rownowaga. W przeciwnym razie moga
wystapi¢ choroby o réznym nasileniu i objawach. W na-
stepstwie nadmiernego obcigzenia ukladu nerwowego
nie tylko pogarsza si¢ samopoczucie, lecz zmniejsza sie
takze zdolno$¢ do pracy, a co za tym idzie, istnieje real-
ne niebezpieczenstwo wystepowania wypadkéw. Moga
pojawic sie takze réznego rodzaju konflikty z otoczeniem
zaré6wno w pracy, jak i w stosunkach domowych czy to-
warzyskich [6]. Nalezy wzia¢ pod uwage fakt, iz rowniez
w wyniku dlugotrwatego oddzialywania stresu moze dojs¢
do wspomnianego na wstepie wypalenia zawodowego
[7]. Powazne zmiany w stanie zdrowia nie pojawiaja sie
od razu. S efektem wielu réznych, czesto wygérowanych,
a wystepujacych jednoczesnie powtarzajacych si¢ wyma-
gan w pracy. Stan ciaglego napiecia z czasem prowadzi do
wyczerpania fizycznego i psychicznego kazdego czlowie-
ka. ,,Zaangazowanie pracownika w procesie produkcyj-
nym, jego podejicie do pracy, poczucie odpowiedzialno-
$ci, czynniki ambicjonalne, uklad wzajemnych stosunkow
z innymi czfonkami zespotu moga by¢ zZrédlem pobudza-
nia emocjonalnego o réznym zabarwieniu i charakterze”
[8]. Dlatego w dobrze pojetym interesie pracodawcow
oraz samych pracownikéw niezbedny jest optymalny do-
bor kadry, opracowywanie zakreséw czynnosci zgodnych
nie tylko z kwalifikacjami, ale takze z indywidualnymi pre-
dyspozycjami i umiejetno$ciami podwtadnych (nie kazdy

moze by¢ np. nauczycielem, policjantem czy lekarzem).
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Nie sposdb poming¢ tak waznej kwestii jaka jest zwro-
cenie uwagi na cechy osobowosci oraz sprawnos¢ psycho-
fizyczng przyszlego pracownika. Dobdr zawodowy jest
jednym z elementéw optymalizacji warunkéw pracy. Po-
lega on na wyborze najlepszego, z punktu widzenia cech
i predyspozycji czlowieka do wykonywania okreslonego
zawodu. Kompetentny dobdr zawodowy musi opiera¢ sie,
z jednej strony, na aktualnych informacjach o wymaga-
niach, jakie stawiaja poszczegélne zawody, z drugiej zas
strony na metodach i narzedziach umozliwiajacych po-
miar i ocen¢ poziomu cech i sprawnosci czlowieka, nie-
zbednych do poprawnego i bezpiecznego wykonywania
okreslonych prac i zawodow [9]. Wiszystkie te zabiegi maja
stuzy¢ minimalizacji stresu zawodowego, gdyz kiedy prze-
ozeni stawiajg wymagania dostosowane do fizycznych
oraz intelektualnych mozliwosci zatrudnionych, wtedy
tacy pracownicy beda w stanie wykona¢ postawione przed
nimi zadania.

Koszty wypalenia zawodowego obciazaja wszystkie
warstwy spoleczne, nawet jesli wypalenie nie jest bezpo-
$rednio ich problemem. W zapobieganiu wypaleniu za-
wodowemu wazne sg rézne okolicznosci i dzialania, gdyz
stan ten moze mie¢ wiele przyczyn. Wazna jest wlasciwa
organizacja pracy, wsparcie wspolpracownikow, wlasciwe
rozwigzywanie konfliktow, urealnianie oczekiwan co do
efektow swojej pracy. Istotne jest rowniez trafne ocenia-
nie wlasnej kompetencji i odpornosci, niezaniedbywanie
odpoczynku i relaksu. Wydaje sig, Ze istotng role w lepszej
tolerancji frustracji prowadzacej do wypalenia zawodowe-
go moze odgrywac orientacja religijna, filozoficzna i $wia-
topogladowa. Wazng role odgrywa wreszcie gratyfikacja
spoleczna (status danego zawodu) i finansowa. Nie mozna
zapomina¢ o tym, ze skutkiem stresu zawodowego moze
by¢ nie tylko zespdt wypalenia, ale i depresja. Obydwie te
sytuacje moga pojawia¢ si¢ wspdlnie i wymaga¢ staran-
nego zréznicowania. Zespol wypalenia i depresja nie sa
bowiem tym samym. W wypadku depresji albo wspotist-
nienia zespolu wypalenia z depresja wspieranie powinno
obejmowac takze dzialania lecznicze.

Zanim wypalenie rozwinie si¢ w pelni, pojawiaja si¢
symptomy, ktére informuja o poglebiajacych sie proble-

mach. Dokladna autodiagnoza umozliwia podjecie kro-

kow zaradczych i uruchomienie zmiany w pozadanym
kierunku. Pierwsze objawy wypalenia, w pore zauwazo-
ne, s3 bardzo waznym sygnalem do zmiany podejscia do
siebie i swojej pracy. Zmiana relacji z otoczeniem i dba-
fos¢ o higiene w stosunkach z innymi oraz rezygnacja
z dysfunkcyjnego stylu pracy moze przebiega¢ w oparciu
o rozne strategie. Nalezy tak organizowa¢ obowiazki, by
przeciwdziala¢ wykonywaniu kilku zadan w tym samym
czasie. Duze znaczenie w przeciwdzialaniu procesowi
wypalenia ma réwniez odrywanie si¢ calkowite od spraw
zawodowych. Przerwy w pracy, odpoczynek, to czas,
w ktorym nasze zaangazowanie winno si¢ koncentrowa¢
na aktywno$ci niezwigzanej z pracg zawodows, a ktéra po-
zwoli wytworzy¢ zdrowa rownowage oraz skutecznie unik-
na¢ przecigzeniu obowiazkami i odpowiedzialnoscia.
Kolejnym aspektem skutecznej reorganizacji patologicz-
nych schematéw funkcjonowania jest zmiana komunikacji
interpersonalnej. Duza rol¢ odgrywa¢ moze tu asertywna
postawa w relacji ze wspdtpracownikami jak tez przetozo-
nymi. Komunikatywne wyrazanie siebie, okreslanie swo-
ich granic, przekonan, potrzeb, zdolno$¢ do odmowy lub
obrony swego stanowiska. Zdrowa komunikacja w miejscu
pracy, to rowniez zdolnos¢ do delegowania odpowiedzial-
no$ci. Zamiast pracowac¢, zy¢ w przekonaniu, ze wszystko
jest naszym zadaniem, ze tylko my zrobimy to dobrze, ze
musimy wszystko kontrolowa¢, warto czasem poprosic ko-
gos, zleci¢ komus$ wykonanie okreslonego zadania. Takze
w interesie pracodawcow lezy zapobieganie pojawianiu sie
stanu wypalenia zawodowego u pracownikéw. W repertu-
arze $rodkow zapobiegawczych, ktére moga stosowac sa

miedzy innymi:

« przyktadanie duzej wagi do powierzania pracownikom

zadan adekwatnych do ich mozliwosci i kompetencji,

o udzielanie obiektywnej i konstruktywnej oceny od-

nosénie pracy zatrudnionych oséb,

« stwarzanie mozliwosci uczenia si¢ i rozwoju,

o adekwatne wynagradzanie pracownikow,
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o kultura organizacyjna, w ktérej cenione sa pozytywne

relacje interpersonalne,

o treningi z zakresu umiejetnosci interpersonalnych,
komunikacji, rozwigzywania konfliktéw oraz skutecz-

nych sposobéw radzenia sobie ze stresem [15, 16, 17].

Zmagania prewencyjne z zakresu zapobiegania wypale-
niu zawodowemu s3 wykonalne i mozliwe do spelnienia.
Istotne jest uzmyslowienie, iz takie zagrozenie istnieje.
Czlowiek posiada olbrzymi potencjal i mozliwosci bu-
dowania efektywnego stylu przeciwdzialania wypaleniu
zawodowemu. Aktywnos¢ fizyczna, odpoczynek, spokoj,
zainteresowania majg bardzo duze znaczenie. Szacunek do
wlasnej osoby, powszechnie rozumiana, ale mieszczaca sig
w naturalnych granicach dbalo$¢ o siebie moze przynies¢

wymierne rezultaty.
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