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W ciagu kilkunastu ostatnich lat wielu badaczy zwraca uwage na nowy rodzaj stresu
zZwiazanego z pracq — na specyficzne wyczerpanie emocjonalne i zawodowe, w szczegolny
sposOb ujawniajace si¢ w zawodach zwiazanych z niesieniem pomocy innym ludziom
(helping professions). Najbardziej narazone na ten rodzaj stresu sa osoby pracujace w
sektorze pomocy spotecznej, w stuzbie zdrowia oraz zajmujace si¢ wychowaniem, poniewaz
dziataja one w obszarze ,,psychologicznie ryzykownym™ 1 niezaleznie czy sa tego swiadome
czy nie, czesto cierpia a w ich funkcjonowaniu wida¢ tego konsekwencje.

U wielu o0sob juz po krotkim okresie pracy moga pojawi¢ si¢ oznaki depresji albo
utraty wiary we wlasne mozliwo$ci. Wykazuja one brak zainteresowania praca, staja sig
bierne, popadaja w rutyng i nie chca bra¢ na siebie odpowiedzialnosci. Buduja wokot siebie
bariery ochronne, ich stosunek do 0sob, ktérymi si¢ opiekuja robi si¢ chtodny 1 bezduszny a
ich poczatkowe motywacje 1 idealy staja si¢ coraz bardziej odleglte. Wzrasta czgsto$¢ i sita
napig¢ emocjonalnych w rodzinie i nasilaja si¢ konflikty z kolegami. Ich poczucie tozsamosci
zawodowe] staje si¢ coraz bardziej niejednoznaczne a samoocena spada. Zaczynaja
narzeka¢ na regularne zaburzenia psychosomatyczne.

T¢ mieszaning objawdw fizycznych, przezy¢ psychicznych i zachowan nazywa sig
zapozyczonym z angielskiego okre$leniem ,,burnout” ttumaczonym jako ,,wypalenie”.

Zespot wypalenia kojarzy si¢ z metaforycznymi okresleniami takimi jak: ,,ostatnie migotanie
ptomyka”, ,,skorupka pusta i zuzyta”, ,,usychajace galezie”, ,,szare zimne popioty”
(Maslach, za Sandrin 2006).

Potencjalnie narazone na wypalenie zawodowe sa osoby, ktore przez dtuzszy czas
maja do czynienia z duza liczba ludzi potrzebujacych pomocy, ktére dzien po dniu musza
pomagac¢ zgngbionym i cierpiagcym z powodu roznorakich probleméw. W takiej sytuacji sa
czgsto pracownicy pomocy spotecznej.

Nie wszystkie osoby wykonujace prace polegajaca na specyficznym byciu ,,strozem

brata swego” ulegaja opisywanemu zjawisku. Najbardziej narazone na wypalenie sa osoby,



ktore rzucaja si¢ wir pracy z najwigkszym entuzjazmem, ze wzniostymi idealami, z silna
motywacja a w konfrontacji z realiami pracy ich nadzieje i oczekiwania spelniaja si¢ w
niewielkim stopniu. Stopniowo to, co wczesniej posiadato warto$¢ zaczyna by¢ poddawane
w watpliwos¢ albo traktowane ze zobojg¢tnieniem czy wrgcz cynizmem. Cel, dla ktorego kto$
pracowal i wizja §wiata, jaka nadawala jego zyciu sens czgsto zostaja w swoim znaczeniu
zafalszowane badz przedstawiane w niekorzystnym $wietle.

Koszty zjawiska wypalenia sa wysokie nie tylko dla osoby bezposrednio
zainteresowanej ale rowniez i dla pracodawcy, ze wzgledu na fakt, Zze wydajno$¢ pracownika
doswiadczajacego tego procesu znaczaco spada (nie liczac cierpienia przed ktoérym si¢ broni).
Nastgpstwa negatywnych zmian, jakich doswiadcza pracownik dotykaja tez podopiecznych,
ktorym oferuje on coraz gorsza obsluge 1 czesto zdehumanizowane traktowanie. Ich
niezadowolenie odczuwa pracownik, co jeszcze bardziej zwigksza jego frustracj¢ i brak
satysfakcji z wykonywanej pracy oraz niepozytywna oceng siebie. W ten sposob btedne koto
si¢ zamyka.

Negatywne konsekwencje procesu wypalenia zawodowego odnosza si¢ nie tylko
bezposrednio do pracownika doswiadczajacego tego zjawiska i jego podopiecznych, ale takze
instytucji w ktorej pracuje, jego wlasnej rodziny i przyjaciét a posrednio catego
spoteczenstwa. Istotna jest zatem $wiadomos$¢ istnienia takiego zjawiska oraz podejmowanie
dziatan zapobiegajacych jego wystegpowaniu.

W dalszej czg$ci niniejszego opracowania zostanie przedstawione zagadnienie stresu
zawodowego 1 wypalenia zawodowego, czynniki ryzyka 1 czynniki chroniace przed

wypaleniem zawodowym oraz sposoby przeciwdziatania temu zjawisku.

I. STRES ZAWODOWY

Wypalenie zawodowe pojawia si¢ najczgsciej w sytuacji dzialania przewleklego stresu
charakterystycznego dla zawodéw spotecznych. Jednym z gtéwnych warunkéw pojawienia
si¢ stresu psychologicznego jest sytuacja, gdy jednostka inwestuje swoje zasoby i1 nie
otrzymuje oczekiwanych efektow. Stres zawodowy wynika wigc z braku odpowiednich relacji
migdzy wymaganiami $rodowiska i rodzajem wykonywanej pracy zawodowej a zasobami
osobistymi 1 spolecznymi, jakimi czlowiek dysponuje, w tym jego osobistymi warto$ciami

(Gas 2001; Hobfoll 1988; Oginska —Bulik 2006; S¢k 2004 a).



Przez stres zawodowy rozumie si¢ subiektywna, negatywna reakcj¢ na te aspekty
pracy zawodowej, ktore zagrazaja samoocenie pracownika oraz jego dobremu samopoczuciu
(za: Gas 2001).

Dla réznych zawodoéw a nawet specjalno$ci zawodowych mozna wyodregbni¢ rézne
stresory 1 obszary obciazen zawodowych oraz obiektywne warunki wykonywania zawodu, z
uwzglednieniem plci, wieku oraz stazu pracy w danym zawodzie. Bedzie o nich mowa w
dalszej czg$ci niniejszego opracowania.

W procesie radzenia sobie ze stresem zawodowym ludzie moga wykorzystywaé rézne
sposoby i techniki. Szczegdlnie wazne jest posiadanie zrodet wsparcia spotecznego, ktore jest
jednym z najistotniejszych czynnikow chroniacych. Osoby pracujace w trudnych warunkach
doswiadczaja w réznym stopniu wlasnej skutecznosci w radzeniu sobie z sytuacjami
stresujacym. Posiadanie kompetencji zaradczych umozliwiajacych efektywne poradzenie
sobie z trudnymi sytuacjami w pracy zwigksza poczucie wlasnej skutecznosci, co moze z
kolei wptyna¢ korzystnie, w toku powtdérnych ocen sytuacji stresowej, na percepcje wlasnych
kompetencji zawodowych 1 poprawi¢ obraz siebie jako profesjonalisty a w efekcie
przeciwdziata¢ wypaleniu.

Powtarzajace si¢ natomiast do§wiadczenie braku skutecznosci w radzeniu sobie ze
stresem zawodowym uniemozliwia rozw0j sit odpornosciowych organizmu 1 jest powodem
powstania zgeneralizowanego poczucia bezradno$ci oraz obnizenia poczucia wlasnej
skuteczno$ci zawodowej. Zatem brak skutecznych sposobow radzenia sobie ze stresem oraz
brak wsparcia zewngtrznego sprzyjaja szybkiemu rozwojowi niekorzystnych zjawisk
psychicznych 1 fizycznych oraz destrukcyjnych zachowan pracownika.

Doswiadczany przez pracownikow pomocy spolecznej stres zawodowy jest w duzym
stopniu stresem zadaniowym stad mozna przypuszczac, ze w procesie radzenia sobie z nim
bardziej efektywne beda strategie nastawione na rozwigzywanie probleméw niz strategie
nastawione na emocje 1 mechanizmy obronne unikania (S¢k 2001 a).

Czesto jednak w sytuacjach stresowych pracownicy stosuja strategie obronne,
ktérych celem jest uniknigcie nieprzyjemnych doznan oraz osiagnigcie pozoréw skutecznosci
1 satysfakcji zawodowej. Utrzymujace si¢ przez dluzszy czas i kumulujace si¢ stresory
prowadza w konsekwencji do zagrozenia kompetencji profesjonalnej pracownika 1 pojawienia

si¢ zespotu objawow, ktore okresla sig jako syndrom wypalenia zawodowego.

I1. WYPALENIE ZAWODOWE



Zjawisko wypalenia zawodowego jest stosunkowo nowym pojeciem w psychologii.
Pierwszy zidentyfikowal je w latach 70-tych dwudziestego wieku Herbert Freudenberg,
opisujac wyczerpanie fizyczne i emocjonalne pracownikow socjalnych. Obecnie uwaza sig, ze
wypalenie zawodowe nie dotyczy kazdej grupy zawodowej. Termin ten stosuje si¢ do
opisania objawoéw pojawiajacych si¢ u os6b wykonujacych zawody, w ktorych bliski, peten
zaangazowania kontakt interpersonalny oraz cechy osobowos$ci profesjonalisty stanowia
podstawowe narzedzia pracy, decydujace o poziomie wykonywania zawodu i1 osiaganych
sukcesach (Tokarz, Necka 1997).

Christina Maslasch (2004) — wiodaca badaczka wypalenia zawodowego, ujmuje
przedmiotowe zjawisko wielowymiarowo. Wedtlug jej koncepcji wypalenie zawodowe to
psychologiczny zespol wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego
poczucia dokonan osobistych, ktory moze wystapi¢ u osob, pracujacych z innymi ludzmi
w pewien okreslony sposob. Chodzi tu m.in. o pracownikéw socjalnych, nauczycieli,
lekarzy, pielggniarki, psychologow, terapeutow, ksigzy, policjantow - osoby, ktore
charakteryzuje wysoka personalizacja, silna motywacja do pracy i zaangazowanie. Wiodacym
motywem ich aktywnos$ci zawodowej jest pomaganie ludziom 1 wywieranie istotnego wplywu
na ich zycie. Chca oni zrobi¢ co$ dla ludzi a czasem z innymi ludzmi. Kadushin (za: Pines,
2004) nazwat t¢ motywacj¢ terminem ,.etyka poswigcenia”, ktora tak uwzniosla motywy
pomagania ludziom, ze prac¢ uwaza si¢ za powotanie a nie za zawod.

Wyczerpanie emocjonalne odnosi si¢ do poczucia danej osoby, ze jest nadmiernie
obcigzona emocjonalnie, a jej zasoby emocji zostaly w znacznym stopniu uszczuplone. Jest to
tzw. komponent stresowy syndromu wypalenia.

Depersonalizacja dotyczy negatywnego, bezdusznego lub zbyt obojetnego
reagowania na innych ludzi, ktérzy zwykle sa odbiorcami ustug danej osoby lub przedmiotem
opieki z jej strony. Jest to komponent wyznaczajacy stosunek do innych osob.

Obnizone poczucie dokonan osobistych odnosi si¢ do spadku poczucia wtasnej
kompetencji i sukcesOw w pracy jako reakcji na niepowodzenia w radzeniu sobie ze stresem
zawodowym 1 niezadowoleniem z wlasnych osiagnig¢. W tym wymiarze zawiera sig
komponent samooceny (Maslach 2004).

Ujecie Ch. Maslach koncentruje si¢ na interpersonalnej analizie zjawiska wypalenia 1
roli relacji w jego powstawaniu. Badaczka zwraca uwage na rolg ,.klienta” w powstawaniu
zjawiska wypalenia, zwlaszcza jego niezadowolenia 1 negatywnych informacji zwrotnych (nie

zawsze opartych na faktach) udzielanych pomagajacemu. Podkresla tez negatywny wplyw



zbyt duzej liczby podopiecznych i przeciazenia ich sprawami, braku $rodkdéw na skuteczna
pomoc oraz niedociagnig¢ organizacyjnych na proces wypalania si¢ pracownikow.

Natomiast Freudenberg (2004) podkresla znaczenie wyczerpania emocjonalnego,
fizycznego 1 psychicznego w powstawaniu tego zjawiska. Jego zdaniem ,,wypalenie to
krancowy stan wyczerpania, spowodowany nadmiernym zapotrzebowaniem na energie i
wszelkie zasoby jakimi dysponuje jednostka” (tamze, s.19). Warto jednak zwrdci¢ uwage na
fakt, ze pojecie wyczerpania zaklada uprzedni stan wysokiego pobudzenia, ktory

charakteryzuje osoby majace predyspozycje do wypalenia zawodowego.

III. ROZWOJ PROCESU WYPALENIA ZAWODOWEGO 1JEGO SYMPTOMY

W ciagu ostatnich dwudziestu lat opracowano wiele modeli obrazujacych proces rozwoju
wypalenia zawodowego. Wspolna ich cecha jest to, ze ujmuja one rozwdj syndromu
wypalenia jako proces przebiegajacy zasadniczy przez trzy fazy:

- powstawanie i kumulowanie si¢ stresorow

- pojawianie si¢ zmian emocjonalnych wywolanych owymi stresorami

- zmiana postaw i zachowan na dysfunkcjonalne (por. Gas 2001).

W  poczatkowym okresie pracy zawodowej pracownika cechuje zazwyczaj
entuzjazm, zwigzany z wielkimi oczekiwaniami i nadziejami, ktéremu towarzyszy silna
motywacja do pracy, duza energia do dzialania 1 zaangazowanie w sprawy zawodowe.
Pojawiajace si¢ w toku pracy osobiste, zawodowe 1 ogdlnospoleczne stresory ( n.p. trudne
warunki pracy, brak wsparcia ze strony wspotpracownikow 1 specjalistow, inne niz
oczekiwane reakcje klientow itp.) sprzyjaja pojawieniu si¢ negatywnych doswiadczen. Jako
reakcj¢ na nie pracownik zwigksza wysitki 1 naktada na siebie nowe obciazenia aby sprostac¢
stawianym sobie wymaganiom. Powoduje to coraz wigksze zmegczenie i chroniczne napigcie.
W efekcie pojawiaja si¢ stany psychologiczne, ktére najpierw moga obejmowaé poczucie
niespelnienia osobistego oraz uczucie przecigzenia a nast¢pnie poczucie niespetnienia
zawodowego oraz towarzyszace mu uczucie wyczerpania fizycznego, psychicznego i
intelektualnego.

Wilasciwa reakcja ma powyzszy stan jest racjonalna, realistyczna ocena sytuacji i
gleboka refleksja nad wlasnym zawodem. Jezeli jednak to nie nastapi to wowczas pojawiaja

si¢ pierwsze symptomy nadmiernego, obronnego dystansowania si¢, przechodzace stopniowo



w coraz bardziej drastyczne formy depersonalizacji podopiecznych — ich przedmiotowego
traktowania, jawnego etykietowania, upokarzania.

Warto podkresli¢, ze ten typ reakcji obronnych na stres zawodowy powoduje, ze
objawy wypalenia staja si¢ dotkliwe dla duzych grup spotecznych, stad czgsto na tym etapie
pojawiaja si¢ reakcje zwrotne, zawierajace negatywna oceng poziomu przygotowania,
motywacji lub kompetencji pracownika. Gdy tym nasilonym zjawiskom zaczyna towarzyszy¢
coraz wigksze poczucie pokrzywdzenia, nieckompetencji i poczucie utraty sensu pracy ze
strony pracownika mamy do czynienia z pelnym zespotem wypalenia zawodowego.

W fazie pelnego rozwoju wypalenie zawodowe ma posta¢ syndromu, ktéry mozna uja¢ w
trzy kategorie objawow:
- wyczerpanie emocjonalne, psychiczne i fizyczne
- depersonalizacja podmiotdéw interakcji zawodowej 1 zwiazany z tym cynizm
- obnizone poczucie satysfakcji zawodowej, az do poczucia utraty sensu pracy i
rezygnacji z jej wykonywania (dazenie do zmiany zawodu lub starania o przejScie na

rente) (Gas 2001; Maslach 2004; S¢k 2004).

M. Burish wyrdznia kilka grup symptoméw syndromu wypalenia zawodowego:

1. Symptomy o charakterze ostrzegawczym, ktore moga odnosi¢ si¢ do
zwigkszonego zaangazowania w prac¢ i wzrostu aktywnosci (n.p. przyjmowanie nowych
zobowiazan 1 zwiazany z tym ciagly brak czasu, ograniczanie kontaktéw interpersonalnych,
poczucie niezastapienia czy niedostrzeganie porazek) jak tez do nasilajacego si¢ zmgczenia
(objawiajacego si¢ m. in. spadkiem aktywnosci, nasilajaca si¢ wypadkowoscia w pracy czy
ogodlnym przemegczeniem).

2. Obnizenie poziomu zaangazowania we wszystkich obszarach aktywno$ci
zawodowe;.

3. Intensywne, czgsto skrajne reakcje emocjonalne przyjmujace postaé agresywna
(impulsywnos$¢, negatywizm, konfliktowo$¢, wrogos¢ wobec otoczenia itp.) lub tez postac
depresyjna ( zanik optymizmu, spadek odpornos$ci, poczucie osamotnienia, lgk itd.).

4. Spadek sprawnosci podstawowych funkcji psychicznych, gléwnie motywacyjnych i
intelektualnych.

5. Ograniczenie zaangazowania emocjonalnego w relacjach interpersonalnych i

kontaktach spotecznych.



6. Stopniowe narastanie objawdw psychosomatycznych w zakresie funkcjonowania
uktadu trawiennego 1 krazenia, pojawienie si¢ zaburzen w funkcjonowaniu seksualnym oraz
sktonnos$¢ do popadanie w uzaleznienie.

7. Stan rozpaczy, prowadzacy do wycofania si¢ z zycia, brak nadziei i skrajny

pesymizm wobec przyszio$ci, prowadzacy do mysli i czyndw samobodjczych (za: Gas 2001).

IV. ZRODLA WYPALENIA ZAWODOWEGO ORAZ CZYNNIKI RYZYKA

Badacze zajmujacy si¢ zjawiskiem wypalenia zawodowego uwazaja, ze proces ten moze by¢
spowodowany réznymi czynnikami, a zwlaszcza:

- niepowodzeniem w realizacji oczekiwanego i pozadanego celu;

- samym faktem pracy z ludzmi w pewien okre§lony spos6b

- dlugotrwalym zaangazowaniem w sytuacje obciazajace emocjonalnie ( Sk, 2004).

Interesujace jest takze ujecie zagadnienia w podejsciu egzystencjalnym, wedlug
ktorego zasadnicza przyczyna wypalenia zawodowego jest niepowodzenie w
egzystencjalnym poszukiwaniu sensu zycia. Zwolennicy tej orientacji teoretycznej uwazaja,
ze kazdy cztowiek ma potrzebe znalezienia sensu w zyciu. Chce wierzy¢, ze to co robi jest
pozyteczne 1 wazne, a przez to on sam i jego zycie jest warto§ciowe 1 ma sens. V. E. Frankl
uwaza, ze dazenie do znalezienia sensu jest gldéwna sita motywacyjna cztowieka. W
przesztosci odpowiedzi na pytania egzystencjalne czlowieka poszukiwano w religii,
wspolczesnie coraz czgsciej poszukuje sig jej w obszarze aktywno$ci zawodowej. Dlatego tez
zdaniem M. Pines (2004) wypalenie nastepuje najczesciej u ludzi majacych ambitne cele i
duze oczekiwania w momencie podjgcie pracy.

Kiedy wysoko wykwalifikowanemu pracownikowi, o silnej motywacji, ktory
identyfikuje si¢ za swoja praca i spodziewa si¢ czerpa¢ z niej poczucie sensu istnienia nie
udaje si¢ zrealizowac¢ celow zawodowych i osobistych oraz gdy czuje si¢ niezdolny do
skutecznego dzialania wowczas staje si¢ podatny na wypalenie.

C. Chernis uwaza natomiast, ze gldéwnym zroédtem wypalenia jest niezdolnosé
profesjonalistow do wytworzenia poczucia kompetencji 1 wilasnej skutecznosci. Stresory
(takie jak: nadmierne obciazenie praca, brak wsparcia ze strony administracji, biurokratyczne
ograniczenia, klienci, ktorzy stawiaja opor czy nie wykazuja poprawy) sa bardzo frustrujace

nie tylko dlatego, ze nie pozwalaja na skuteczne osiaganie zamierzonych celow ale gtownie



dlatego, ze wywotuja u profesjonalistow poczucie, ze to co robig jest bez znaczenie.
Niewykorzystanie  posiadanych  kompetencji uniemozliwia bowiem pracownikom
do$wiadczenia znaczenia wilasnej pracy a przez to doswiadczenia wlasnej waznosci 1 poczucia
sensu zycia (Pines 2004).

W zawodach, w ktorych osobiste zaangazowanie i bliski kontakt sa jednym z
podstawowych narzedzi pracy istnieje niebezpieczenstwo nadmiernego obciazenia
emocjonalnego. Jednak duze wymagania emocjonalne staja si¢ przytlaczajace i sa przyczyna
wypalenia zawodowego tylko wowczas, gdy nie mozna reagowa¢ na nie W sposob
zadawalajacy. Jezeli osoba nie posiada odpowiednich kompetencji zaradczych w
przeciwdziataniu wyczerpaniu emocjonalnemu to moze si¢ pojawi¢ subiektywne
do$wiadczenie porazki, ktore sprzyja wypaleniu zawodowemu.

Jednym z podstawowych czynnikow przesadzajacych o tym, czy osoba o wysokim
poziomie motywacji zawodowej osiagnie sukces i uzyska poczucie znaczenia czy tez bedzie
jej towarzyszylo poczucie porazki w realizacji celow zyciowych, prowadzace do wypalenia
jest sposob spostrzegania przez nia srodowiska pracy.

Wspierajace srodowisko pracy, w ktorym przewazaja czynniki pozytywne (zwlaszcza
autonomia, $rodki adekwatne do wymagan pracy oraz wsparcie) stwarza warunki do realizacji
celow 1 oczekiwan pracownika. Pozwala mu to do$wiadczy¢ sukcesu zawodowego, buduje
poczucie znaczenia i nadaje sens egzystencji czego efektem jest wzrost motywacji do pracy.

W S$rodowisku stresujacym, w ktérym przewazaja czynniki negatywne, pracownik nie
moze zrealizowa¢ swoich celéw 1 oczekiwan. Towarzyszy mu poczucie porazki i
niespetnienia, co prowadzi do utraty poczucia sensu i do wypalenia zawodowego.

Z badan wynika (por. Fengler 2000), ze najbardziej destrukcyjne czynniki zwiazane ze
srodowiskiem pracy to: nadmierny zakres obowiazkdéw 1 przeciazenie praca, sprzeczne
wymagania, duzy ci¢zar decyzji, poczucie winy z powodu zapewnienia niedostatecznej
pomocy, naciski S$rodowiskowe 1 biurokratyczne, klopoty administracyjne, nadmierne
obciazenie obowiazkami spotecznymi.

W S$rodowisku pracownikéw pomocy spolecznej wypaleniu zawodowemu sprzyjaja
nastgpujace czynniki:

¢ zbyt duza odpowiedzialnos¢,

¢ brak uznania ze strony przetozonych i klientow,



¢ niezadowolenie z przetozonych,

¢ trudnosci w komunikaciji,

¢ brak wsparcia ze strony wspotpracownikow,

¢ obciagzenia zawodowe i niezadowolenie z pracy,

® niedbato$¢ w pracy,

® duza liczba zwolniefi chorobowych i ciaglte poszukiwanie nowej pracy,

* nierealne wyobrazenia o zarobkach,

® nierozwiazane problemy osobiste

¢ podwyzszone spozywanie alkoholu, narkotykow

¢ problemy strukturalne w miejscu pracy

¢ konflikty migdzy celami osobistymi i celami instytucji (Fengler 2000).

Dhugotrwale borykanie si¢ z negatywnymi zjawiskami w srodowisku pracy powoduje wzrost
napigcia emocjonalnego, wyczerpanie i subiektywne do$wiadczenie porazki, ktdére moze
prowadzi¢ do wypalenia.

Oprocz szczegdlnie obciazajacych cech srodowiska pracy w powstawaniu wypalenia
zawodowego istotng rolg¢ odgrywaja réwniez cechy indywidualne pracownika, ktére maja
wplyw na sposOb percepcji i interpretacji otaczajacej rzeczywistosci. Sa to m. in. niska
samoocena 1 samoakceptacja, niski poziom autonomii, idealizm, wysoki perfekcjonizm,

zbytnia wrazliwo$¢, nadmierne ambicje czy tez nieracjonalne, skrajne przekonania.



V. ZAPOBIEGANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU I CZYNNIKI CHRONIACE

Wyjasnienie zjawiska stresu zawodowego oraz rozwoju syndromu wypalenia
zawodowego ma znaczace konsekwencje praktyczne. Istotne jest zwlaszcza wykorzystanie
zidentyfikowanych prawidlowosci do zapobiegania pojawianiu si¢ tych zjawisk, a jezeli juz
zaistnieja — do skutecznego radzenia sobie z nimi.

W tym procesie szczeg6lnie istotne jest wyposazenie pracownikOw w kompetencje
zaradcze, pozwalajace na skuteczne radzenie sobie ze stresem zawodowym oraz tworzenie
sprzyjajacych warunkow w srodowisku pracy.

Do czynnikéw chroniacych w $rodowisku pracy naleza: autonomia i ré6znorodnos¢
dzialan; efektywnos¢ srodkow, ktorymi pracownik dysponuje; mozliwos¢ wptywu na polityke
instytucji; pozytywne relacje interpersonalne, doswiadczanie konstruktywnej wspotpracy i
wsparcia spotecznego oraz pozytywne informacje zwrotne, zwlaszcza od podopiecznych.

W instytucjach udzielajacych pomocy o charakterze psychologiczno-spotecznym
bardzo istotna jest rola przelozonych. W zakresie ich kompetencji istnieje mozliwos¢
podejmowania dziatan, ktore sprzyjaja prawidlowe] organizacji pracy oraz tworzeniu
warunkdéw 1 klimatu przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. W tym celu warto:

» Werbowac¢ wolontariuszy;

» Analizowa¢ mozliwosci obcigzania nowych wspolpracownikow w okresie probnym;

» Sprawdza¢ w momencie przyjmowania do pracy, czy potencjalny pracownik posiada
autentyczny cel moralny;

» Dawac¢ wspolpracownikom wiele okazji do wykazania sig;

» Docenia¢ dokonania pracownika, rdwniez przez zapewnienie awansu zawodowego;

» Redukowa¢ czas pracy wspotpracownikoéw, na przyktad przez obowiazkowe pauzy
migdzy rozmowami z klientami;

» Promowac¢ silne wsparcie grupowe;

» Tworzy¢ poczucie wspolnoty i wspotodpowiedzialnosci za miejsce pracy m.in. przez
wspolny poczatek pracy w czasie odprawy w zespole 1 przez wspdlny jej koniec;

» Stwarza¢ mozliwo$¢ czestszych krotkich urlopow; przetozony moze motywowaé do
tego na przyklad przez wiasna aktywno$¢ zwiazana z pracg i czasem wolnym;

» Rozmawia¢ w zespole o procesie wypalenia;

» Dawac¢ mozliwo$¢ uczestniczenia w szkoleniach doskonalacych;



» Promowa¢ zatrudnianie pracownikéw w niepetnym wymiarze; wspiera¢

wspotpracownikow, gdy daza do zatrudnienia niepelnowymiarowego;

» Zacheca¢ wspotpracownikoéw do fizycznej aktywnosci (jogging, sport itp.) oraz

samemu by¢ aktywnym (Fengler 2000; Sandrin 2006).

Zjawiskiem, ktore w decydujacy sposéb wptywa na zdrowie i zadowolenie ludzi oraz
sprawia, ze potrafia oni nie poddawac si¢ stresujacemu wptywowi traumatycznych wydarzen
zyciowych jest konstruktywna wspotpraca w zespole 1 doswiadczanie wsparcia spolecznego.
Czynnikami pomocnymi w pracy zespotow sa m.in.: otwarta informacja zwrotna o tym, jaki
skutek wywiera si¢ na innych poprzez wlasne zachowanie; otwarto$¢ w okazywaniu uczud
ale tez umiejetno$¢ samokontroli; do$wiadczanie wspdlnoty cierpienia 1 obcigzenia
obowiazkami; budzenie nadziei i motywacji do wysitku w wyniku optymistycznych przezy¢
innych osob; do§wiadczanie bycia dla innych waznym, wspierajacym psychicznie partnerem,;
doradzanie i kierowanie; uczenie si¢ na podstawie identyfikacji z innymi cztonkami grupy
(Fengler 2000).

Sandrin (2006), bazujac na wynikach badan C. Chernissa przedstawia zalecenia, ktore

w zasadniczy sposOb zmniejszaja ryzyko wystapienia zespotu wypalenia. Jego zdaniem

nalezy:
¢ doskonali¢ srodowisko pracy;
* stwarza¢ warunki do rozwoju indywidualnych zainteresowan pracownikow;
* rozwija¢ kompetencje zaradcze — ustawiczne podnosi¢ kwalifikacje
1 kompetencje zawodowe;
¢ pomagac w bardziej satysfakcjonujacy sposob pracowac z najtrudniejszymi

klientami;
*  rozwija¢ umiejetnosci negocjowania w pracy;
¢ dobiera¢ personel w bardziej racjonalny sposob 1 odpowiednio przygotowywac
go do planowanych obowiazkoéws;
¢ zapewni¢ wigksza samodzielnos¢ a jednoczesnie lepsze wsparcie (uznanie i
pozytywne informacje zwrotne, przede wszystkim ze strony przelozonych);
* pomagac¢ w rozwijaniu indywidualnego, tworczego myslenia i umiejgtnosci

rozwigzywania problemow, eliminujac odtworcze, rutynowe dziatania;



¢ nowowzatrudnionych pracownikow kierowa¢ do pracy z osobami dobrze
wykonujacymi powierzone im obowiazki, kompetentnymi i stymulujacymi do
rozZwoju;

¢ pozostawia¢ profesjonaliScie wiodaca role w planowaniu pracy i dokonywaniu zmian;

¢ stara¢ si¢ utrzymywac rownowage pomig¢dzy zyciem rodzinnym a praca; obowiazkami
i rozrywka.

Wypaleniu zawodowemu zapobiega takze odpowiednie nastawienia wobec zycia -
postawa doznawania, pozytywna ocena zdarzen i zmiany we wlasnej osobie. Istotny jest
takze optymizm zyciowy oraz dojrzata filozofia zawodowa, w ktorej najwazniejsza jest
akceptacja obciazen zawodowych, §wiadomos$¢ koniecznosci ciagtego rozwoju i doskonalenia
siebie.

Profesjonalisci zajmujacy si¢ problematyka wypalenia zawodowego coraz czgsciej
zwracaja uwage na to, jak wazne jest nadawanie znaczenia wiasnej pracy, doswiadczania
egzystencjalnego sensu wykonywanych czynno$ci w zapobieganiu stresowi zawodowemu 1i
wypaleniu. Majac poczucie znaczenia wlasnej pracy mozna oddzialywac na swoje przezycia
1 samopoczucie przez doskonalenie relacji interpersonalnych, nasycenie ich zyczliwoscia,
empatia co skutkuje postawa opieki i troski wobec innych ludzi. Zakorzenienie w gi¢bokich,
duchowych warto$ciach moralnych, wiara w istnienie wymiaru przewyzszajacego osobisty
dyskomfort psychiczny pozwala na dystans do przezywanych trudnosci i przeciwdziata
wypaleniu. Istotne jest réwniez to, by wiodace warto$ci byly wspdlnie wyznawane przez
wszystkich cztonkéw zespotu pracowniczego i1 udzielajacego pomocy innym ludziom.

Na zakonczenie chcg szczegdlnie mocno podkresli€é, ze warunkiem niezbgdnym
udzielania skutecznej pomocy innym ludziom, wymagajacej osobistego zaangazowania, jest
obowiazek zatroszczenia sig o siebie 1 o otoczenie, w ktorym realizuje si¢ relacja wzajemne;

pomocy.
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