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Wypalenie zawodowe



Wypalenie zawodowe ogolnie:

Jest wtedy gdy praca przestaje dawac
satysfakcje, pracownik przestaje sie
rozwijac zawodowo, czuje sie
przepracowany | niezadowolony z
wykonywanego zajecia, ktore niegdys
Sprawiato mu przyjemnosc



Syndrom wypalenia zawodowego

(burnout syndrom)

Objawy zawodowego wypalenia sie wg Wedtug Christiny
Maslach:

emocjonalne wyczerpanie — uczucie pustki | odptywu sit
wywotane nadmiernymi wymaganiami jakie stawia przed
pracownikiem praca (bgdz sam stawia sobie takie
nierealistyczne wymagania wobec witasnych mozliwosci);

depersonalizacja — poczucie bezdusznosci, bezosobowosci,
cyniczne patrzenie na innych ludzi, obnizenie wrazliwosci
wobec innych;

obnizenie oceny wiasnych dokonan — poczucie marnowania
czasu | wysitku na swoim stanowisku pracy.



Wystepowanie

Wystepuje we wszystkich zawodach ale
najczescie] jest zauwazalny wsrod ludzi
wykonujgcych zawody polegajgce na
pracy z ludzmi tj. psychologow,
pedagogow, pracownikow stuzby zdrowia,
nauczycieli, pracownikoéw socjalnych,
handlowcow itp.



Czynniki sprzyjajace 1

Wewnetrzne — zwigzane z osobowoscig pracownika:
Niskie poczucie wtasnej wartosci | Sprawczosci

Perfekcjonizm, stawianie sobie b. wysokich wymagan,
traktowanie pracy jako misji

Pracoholizm

Praca obcigzajgca emocjonalnie — kontakt z przemoca,
cierpieniem itp.

Niedostosowanie pracy do osobowosci pracownika

roznica pomiedzy normami i wartosciami uznawanymi
przez pracownika, a celami instytucji



Czynniki sprzyjajace 2

Czynniki ze strony instytucii:

Btedy w zarzgdzaniu instytucjg
Warunki pracy

kontakty interpersonalne w pracy
-kontakty przetozony-pracownik
-kontakty pracownik-pracownik
-mobbing

-kontakty pracownik-klient

Wplyw pracownika na efekt jego pracy

Obcigzenie obowigzkami



Czynniki sprzyjajace 3

* Aspiracje zawodowe, rozwo0j zawodowy
* Rutyna, monotonnia pracy



Sygnaty ostrzegawcze

- subiektywne poczucie przepracowania, brak checi do pracy;
- nieche¢ wychodzenia do pracy;

- poczucie izolacji, osamotnienia;

- postrzeganie zycia jako ponurego i ciezkiego;

- negatywne postawy wobec klientow;

- brak cierpliwosci, drazliwosc¢, poirytowanie na gruncie
rodzinnym;

- czeste choroby;

- negatywne, ucieczkowe, a nawet samobojcze mysili.



Jpetny obraz” objawow 1

uczucie zawodu wobec samego siebie;

Zt0SC | niechec;

poczucie winy;

brak odwagi | obojetnosc;

negatywizm, izolacja | wycofanie sie;
codzienne uczucie zmeczenia | wyczerpania;
czeste "spoglgdanie na zegarek";

wielkie zmeczenie po pracy;



Jpetny obraz” objawow 2

utrata pozytywnych uczuc¢ w stosunku do klientow
przesuwanie terminow spotkan z klientami
stereotypizacja klientow

niezdolnos¢ do koncentrowania sie na klientach
lub ich wystuchania

cynizm | postawa strofujgca wobec klientow



Jpetny obraz” objawow 3

wrazenie bezruchu:;
zaktdcenia snu:;
czeste przeziebienia i grypy;

czeste bole glowy i dolegliwosci przewodu pokarmowego;

nieustepliwos¢ w mysleniu | niechec¢ do zmian;
nieufnosc | paranoidalne wyobrazenia;
problemy maitzenskie i rodzinne;

czesta nieobecnos¢ w miejscu pracy

uzaleznienia



Wypalenie zawodowe a depresja
Objawy depresii:

Utrzymujgce sie przez co najmniej 2 tyg objawy:
Wyrazne obnizenie nastroju

Utrata zainteresowan lub zadowolenia z aktywnosci ktore
zwykle sprawiajg przyjemnosc

Zmniejszona energia lub zwiekszona meczliwosc¢

Zmniejszona zdolnos¢ myslenia lub skupiania sie,
niezdecydowanie, wahanie sie

Mysli rezygnacyjne lub samobojcze
Zaburzenia snu
Spadek taknienia, masy ciata

Obnizenie libido



leczenie

Psychoterapia

_eczenie farmakologiczne



Zapobieganie

* Higiena psychiczna:

- przyjaciele

- wsparcie rodzinne

- dostosowanie pracy do osobowosci
* Higiena fizyczna

- zdrowy tryb zycia
* Racjonalne zarzadzanie instytucja



