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Ciemna strona pomagania
- kilka stow o wypaleniu zawodowym.

Czy trzeba pracowac w znienawidzonej korporacji, zeby wypali¢ sie zawodowo? Czy tego stanu
doswiadczajg osoby, ktére minety sie z powotaniem i wykonuja zawdd, ktérego wykonywac nie chcg?
Niekoniecznie. Bardzo czesto, a dotyczy to w duzej mierze zawoddw zwigzanych z niesieniem
pomocy, poczatki sg fantastyczne. Oto w koricu zdobyli§Smy wymarzony zawdd, jesteSmy petni pasji,
zaangazowani. Spetniajg sie nasze marzenia a praca, jaka wykonujemy w duzym stopniu wyznacza to,
kim jestesmy. Daje satysfakcje. JestesSmy z siebie dumni. Rok, dwa, moze pieé lub nawet cate zycie.
Niestety nie zawsze jest kolorowo. Dotyczy to zwtaszcza 0s6b, ktére na poczatku kariery byty mocno
zmotywowane, wykazywaty sie postawg proaktywna a ich dokonania byty dla nich naprawde wazne.
Wypalenie to nie jest nagte zdarzenie. To nie tak, ze co$ raptem pekto. Wypalamy sie stopniowo
i dostownie saminato pracujemy aprzystowiowa kropla coraz bardziej drazy skate.

Kiedys nie byto traktowane powaznie. W niektérych srodowiskach termin wypalenie zawodowe na
dtugo pozostawat tematem tabu, do ktérego nie warto sie przyznawac.Jesli juz decydowano sie
przyjac i uzna¢ wypalenie jako problem, przypisywano je osobom zaburzonym psychicznie (za:
Bliska, 2004). Dzi$ wypalenie zawodowe to jednostka nozologiczna w ICD-10 (Z73.0), ktéra na state
zagoscita w psychologii naukowej, zyskujgc miano jednego z powazniejszych psychologicznych
nastepstw stresu zawodowego. Syndrom wypalenia zawodowego jest opisywany jako jedna
z mozliwych reakcji cztowieka na przewlekty stres emocjonalny, ktory szczegdlnie wystepuje
w zawodach wymagajacych statego kontaktu z ludzmi. ,Wypalenie (Aronson i in., 1983), (...)
w ostatnich latach stato sie popularnym pojeciem wsréd osdb zawodowo trudnigcych sie
udzielaniem pomocy. Jest opisywane jako powoli zaczynajacy sie lub nagle ujawniajacy sie stan
wyczerpania cielesnego, duchowego lub uczuciowego wystepujgcy w zyciu zawodowym, w czasie
wolnym od pracy, w kregu przyjaciét, w zwigzku partnerskim i w rodzinie, czesto powigzany
z awersjg, mdtosciami i myslami o ucieczce. Poprzedzony jest charakterystycznym dfugotrwatym
przerostem wymagan bez odpowiedniego srodka réwnowazgcego” (za: Fengler,2000).

Jedng z najbardziej znanych koncepcji wypalenia zawodowego jest trdjczynnikowa koncepcja
opracowana przez Maslach i Jackson (1981, uzupetnienie Maslach i Leiter 1997, 2000). W podanym
modelu na strukture wypalenia zawodowego sktadajg sie trzy elementy:

« Emocjonalne wyczerpanie. Jest to tez tak zwana pierwsza faza wypalenia zawodowego, w ktérej
obecne s3 objawy psychosomatyczne, a dominuje ogdlne wyczerpanie psychofizyczne, czyli
poczucie nadmiernego obcigzenia emocjonalnego, co moze sie objawiaé zniecheceniem do
pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem sprawami zawodowymi czy drazliwoscia.

¢ Depersonalizacja. Rozumiana jako proba zwiekszenia dystansu wobec innych oséb
(wspdtpracownikow badz pacjentdw). Objawia sie bezdusznoscia, zbyt obojetnym reagowaniem
na innych, cynizmem czy obwinianiem innych za swoje niepowodzenia.

¢ Obnizone poczucie dokonan osobistych. Spada poczucie wiasnej kompetencji oraz efektywnos¢
w pracy, dominuje negatywna ocena siebie jako pracownika. Moze tez wzrastaé konfliktowos¢
w stosunku do wspotpracownikow czy pacjentow.
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,Zgodnie z proponowanym modelem, dynamika zespotu wypalenia przebiega nastepujgco:

1. Na skutek stresujgcej pracy narasta wyczerpanie emocjonalne — w obrazie klinicznym dominujg
objawy psychosomatyczne: bdle gtowy, zmeczenie, bezsennosc.

2. Prdbujac chronié siebie przed skutkami wyczerpania, pracownik stosuje mechanizm prowadzgcy
do depersonalizacji, czyli utraty troski o cztowieka.

3. Ze wzgledu na charakter $wiadczonych ustug, w konsekwencji depersonalizacji i informacji
zwrotnych od otoczenia obniza sie poczucie dokonan osobistych- zmniejsza sie efektywnosé
podejmowanych dziatann, obniza jakos¢ pracy, wydtuza sie czas potrzebny do wykonania
podjetych obowigzkéw.” (w: N. Oginska-Bulik, M. Kaflik-Pierdg, 2007)

Warto podkresli¢, ze w praktyce przebieg i rozwdj wypalenia nie zawsze przebiega z podanym
teoretycznym modelem zjawiska, ale moze tak by¢. Koncepcja Christiny Maslach nie jest oczywiscie
jedyna, ktdéra wyjasnia i opisuje syndrom wypalenia zawodowego. Podsumowujgc jednak
dotychczasowe rozwazania nad syndromem, gtdéwnie dwie grupy czynnikoéw wptywajg na proces
wypalenia sie. W jednych podejsciach wyréznia sie czynniki osobowosciowe, czyli role wtasciwosci
jednostki, w innych czynniki zewnetrzne zwigzane ze srodowiskiem pracy. Zwolennicy pierwszego
stanowiska po czesci twierdzg, ze wypalenie dotyczy gtéwnie ludzi mtodych:

,2Ambitni petni wiary, wyksztatceni, przystepujg do pracy z wysokimi, czesto idealistycznymi
oczekiwaniaminatemat roli, jakg powinna spetniac pracai oni sami. Wedtug Andersona i Iwanickiego
(za: Pines 2000), wypaleniu zawodowemu sprzyja niezaspokojona potrzeba samorealizacji i szacunku
do samego siebie. Réwniez badania Sek (2000) dowodza dodatniej korelacji pomiedzy poziomem
wypalenia a tendencjag do perfekcjonizmu i nierealnymi przekonaniami zawodowymi”
(w: N. Oginska-Bulik, M. Kaflik-Pierdg, 2007).

Podkresla sie tez nizszy poziom odpornosci psychicznej, niskg samoocene, wysoki poziom
neurotycznosci czy nieracjonalne przekonania zawodowe.

Sympatycy drugiego nurtu wskazujg na czynniki zwigzane z pracg i strukturg organizacyjng jednostki
zatrudniajgcej, m.in. obcigzenie pracg, nieprzewidywalnosé, zbyt wiele zadan do wykonania
W ograniczonym czasie, zakresu obowigzkéw i odpowiedzialnosci, specyfike pracy z ludzmi dotyczaca
np. istoty ich problemdw, koniecznosci konfrontacji z cierpieniem, Smiercig czy agresjg, brak
zasobow, czyli m.in. ograniczone mozliwosci rozwoju wtasnej kariery, brak wsparcia ze strony
przetozonych, wspotpracownikéw i innych oséb, brak udziatu w podejmowaniu decyzji, brak lub
negatywne informacje zwrotne niesatysfakcjonujgce wynagrodzenie.

Jak zatem przezwyciezyé wypalenie zawodowe?

Z poziomu organizacji bardzo wazne jest aby okresli¢ realne cele swojej pracy, przy czym warto
dokonywa¢ pomiaru kazdego postepu i sukcesu. Warto korzysta¢ z pomocy innych oséb, wspieraé sie
nawzajem. Trzeba rowniez dbac¢ o przerwy w pracy aby uzyska¢ rownowage i nie dopusci¢ do
przecigzenia. Nie warto tez traktowac spraw czysto zawodowych w sposéb personalny. Jak do tego
dojs¢? Czasem wystarczy kilka sesji z psychologiem i omdéwienie przyktadowych sytuacji, ktore
wywotaty w nas zto$¢ czy poczucie winy, aby dotrze¢ do ich zrédta i dowiedziec sie, dlaczego tak
naprawde odbieram problem w tak osobisty sposdb, dlaczego biore to do siebie.

Czy trudne sytuacje omawiam ze wspétpracownikamii przetozonym czy dusze je w sobie? Niektérym
moze przydac sie réwniez nauka asertywnosci. Bywa tak, ze nie umiemy odméwié, godzimy sie na
zbyt wiele a frustracja narasta. Niektérzy nie stawiajg granic w pracy lub w zyciu osobisty i nie sg
w stanie znalez¢ czasu tylko dla siebie czy dla rodziny. Nalezatoby réwniez przyjrzeé sie swojej higienie
snu, czy zasypiamy przy wigczonym telewizorze, czy na przyktad dbamy o to aby przewietrzy¢
pomieszczenie. Na ktopoty ze snem dobrze dziatajg treningi relaksacyjne. Zastanéwmy sie czy mamy
czas na wilasne pasje, odpoczynek, urlop i codzienne zycie poza pracg. Czy umiemy nazwac swoje
potrzeby? Czy potrafimy zatroszczy¢ sie o nasze zdrowie fizyczne (kondycje fizyczng, systematyczne
positki), psychiczne, emocjonalne, spoteczne i duchowe. Czy pielegnujemy nasze wartosci
i zainteresowania? Dobrze tez przyjrzec sie jakie stosujmy metody na odreagowywanie napiecia
emocjonalnego (sport czy inny wysitek fizyczny, wspomniana relaksacja, modlitwa, rozmowa
zprzyjacielem).

Zdaje sie, ze tylko tyle i az tyle. Nic nie zadziata jednorazowo, dlatego analizujgc subiektywnie podane
czynniki zauwazmy swoje stabe punkty, na ktére brakuje nam przestrzeni. Samo nic sie nie zmieni.
Kazdego dnia nalezy zastanowic sie, co moge zmienié, co jest mi nie na reke, co moge zrobic dla siebie,
jak moge zadba¢ o swoje potrzeby, i wreszcie kiedy trzeba a problem dotyczy organizacji, nalezy
zwrdcic sie o wsparcie do przetozonego.
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