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PRZYCZYNY | SKUTKI ZJAWISKA WYPALENIA
ZAWODOWEGO WSROD 0SOB WYKONUJACYCH
ZAWODY StUZEBNE

Streszczenie

Wypalenie zawodowe nazywane jest chorobg XXI wieku. Nie ma jednej, ogdl-
nej, miedzynarodowej definicji tego zjawiska. Przyczyn wypalenia doszukiwacé
mozna si¢ w sferze indywidualnej, interpersonalnej oraz organizacyjnej. Syn-
drom wypalenia zawodowego niesie za sobg negatywne konsekwencje nie tylko
dla samej jednostki, ale takze dla jej rodziny i przyjaciét. Przedmiotem badan
w ponizszym artykule sg przyczyny i skutki wypalenia zawodowego wsréd oséb
wykonujacych zawody stuzebne.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, syndrom burnout, zawéd stuzebny.

Wstep

Zjawisko wypalenia zawodowego zyskalo miano choroby cywilizacyjnej. Jest to te-
mat bardzo aktualny. Z roku na rok wzrasta ilo$¢ 0séb zmagajacych si¢ w powyz-
szym problemem. Syndrom burnout zostat wlaczony do 11 rewizji Migdzynaro-
dowej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych — ICD-11. Rewizja zostata
zaakceptowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) 28 maja 2018 roku
(Szemik, Gajda, Kowalska, 2020, s. 484). Bedzie obowiazywa¢ od 1 stycznia 2022
roku. Zgodnie z nia, wypalenie zawodowe to rezultat przewleklego stresu, ktéry
nie zostal opanowany. Jest to zjawisko zawodowe niesklasyfikowane jako stan me-
dyczny. Celem ponizszego artykutu jest przedstawienie przyczyn oraz konsekwencji
wypalenia zawodowego. Warto zastanowic¢ si¢, jakie sa gtéwne przyczyny syndromu
burnout, a takze z jakimi konsekwencjami musi zmierzy¢ si¢ pracownik stuzb spo-
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tecznych, gdy pojawi si¢ u niego powyzsze zjawisko. Przypuszcza si¢, ze gléwnymi
przyczynami wypalenia zawodowego sa Srodowisko pracy, stres oraz niskie zarobki.
W przypadku konsekwencji tego zjawiska wskazuje si¢ zazwyczaj na poczucie bez-
silnosci, mniejsza produktywno$¢, absencj¢ w pracy oraz zniechgcenie. Najbardziej
narazone na wypalenie zawodowe sa osoby wykonujace tak zwane ,zawody stuzeb-
ne”, czyli pracujace na rzecz innych. Wséréd grup zawodowych, ktére zmagaja si¢
z wypaleniem, wskaza¢ mozna pracownikéw socjalnych, pielegniarki, nauczycieli,
a nawet wolontariuszy, ktérzy wykonuja prace ochotniczo, bez wynagrodzenia. Na
syndrom wypalenia zawodowego wplywa wiele czynnikéw, ktére powoduja nega-
tywne skutki nie tylko dla samego pracownika, lecz takze dla jego bliskich.

Charakterystyka wypalenia zawodowego

Definicja zjawiska wypalenia zawodowego ewoluowata na przestrzeni lat. Poczat-
kowo stowo ,wypalenie” w gléwnej mierze charakteryzowalo sportowcéw, ktérzy
wskutek zbyt intensywnego przemeczenia, pomimo dobrych wynikéw, nie potrafili
wygrywac rozgrywek. W pézniejszych czasach pojawito si¢ wéréd pracownikéw za-
trudnionych w stuzbie zdrowia (Sapilak, 2012, s. 47). Wypalenie zawodowe znane
jest réwniez pod hastem burnout.

Aby podda¢ charakterystyce zjawisko wypalenia zawodowego, warto odwotaé
si¢ do ,,0jca” tej teorii. Pojecie ,,wypalenie zawodowe” po raz pierwszy w literatu-
rze pojawito si¢c w 1974 roku w ksiazce psychologa Herberta J. Fruedenbergera.
Obecnie uznawany jest za ,,0jca teorii wypalenia si¢” (Zbyrad, 2005, s. 155). Fru-
edenberger wraz z Geradline Richelson definiujg wypalenie zawodowe jako stan
zmeczenia i frustracji. Wynika on z pos$wiecenia si¢ pewnej sprawie, sposobowi
zycia, czy tez zwigzkowi, co w rezultacie nie przyniosto oczekiwanego efektu (Pines,
2000, s. 35).

Za pionierke dziedziny wypalenia zawodowego uznaje si¢ réwniez Christing
Maslach. Na przetomie lat siedemdziesiatych i osiemdziesiatych XX wieku Maslach
przy wspdlpracy z Susan Jackson zaczely opracowywaé kwestionariusz wypalenia
zawodowego. Pierwsza publikacja pojawita si¢ w 1981 roku. Wspomniane powyzej
narzedzie badawcze jest powszechnie znane i najcz¢sciej stosowane do mierzenia
zjawiska wypalenia zawodowego w réznych branzach zawodowych (Tucholska,
2001, s. 308).

Susan Jackson i Christina Maslach syndrom wypalenia zawodowego okreslaja
jako zesp6t psychologicznego wyczerpania emocjonalnego, a takze depersonalizacjg
i obnizone poczucie wlasnych dokonari. Powyzsze cechy wystepuja u 0sdb, ktére
podejmujg pracg z innymi ludzmi w konkretny sposéb. Wyczerpanie emocjonalne
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odnosi si¢ do poczucia obcigzenia emocjonalnego, a zasoby emocji zostaja uszczu-
plone. Depersonalizacj¢ charakteryzuje negatywne, bezduszne oraz obojgtne reago-
wanie na inne osoby, ktére najczgéciej sa odbiorcami $wiadczonych ustug przez
jednostke. Obnizenie poczucia dokonari osobistych powoduje znaczne zmniejsze-
nie poczucia wlasnych kompetencji oraz osiagni¢é¢ w pracy zawodowej (Maslach,
2000, s. 15).

Definicja, ktéra proponuje polski psycholog Adam Tarnawski wskazuje, ze wy-
palenie zawodowe to efekt cigzkiej i stresujacej pracy. Pojawia si¢ on zwlaszcza pod-
czas pracy, w ktorej wymagany jest kontakt z drugim cztowiekiem. Jesli pracownik
zbyt mocno zaangazuje si¢ emocjonalnie, a pozostale osoby nie doceniajg tego,
wykorzystuja go, przy czym zarobki pracownika nie przewyzszaja $redniej krajowe;j,
mozna uznad, iz pracownik nalezy do grupy ryzyka, ktéra narazona jest na wypale-
nie (Tarnowski, 2000, s. 103).

Inng definicja wypalenia zawodowego, proponowang przez polskiego autora —
Heleng S¢k, jest zespot objawéw, ktére pojawiajg si¢ u 0séb majacych zatrudnie-
nie w takich miejscach, gdzie bliski kontakt interpersonalny i cechy osobowosci
pracownika sg fundamentalnymi instrumentami czynnosci zawodowych. To one
decyduja o poziomie wykonywania danego zawodu oraz o jego sukcesach, czy tez
niepowodzeniach (S¢k, 2000, s. 84).

Na zjawisko wypalenia zawodowego nie s3 narazone wszystkie osoby podej-
mujgce prace. Najbardziej ryzykowna grupa zawodowy sa jednostki wykonujace
zaw6d stuzebny — skierowany na drugiego cztowieka. Gtéwnym zadaniem oséb
zatrudnionych w zawodach stuzebnych jest prowadzenie réznych ustug — opiekun-
czych, pielegnacyjnych, edukacyjnych czy terapeutycznych. Charakteryzuje si¢ on
stalym kontaktem z innym cztowiekiem, a takze dziatalnoscig na rzecz ludzi i ich
dobra.

W zwiazku z licznymi przemianami cywilizacyjnymi oraz wzrostem wymagan
pracodawcéw w stosunku do pracownikéw, nauczyciele, pielegniarki, lekarze, pra-
cownicy socjalni czy policjanci narazeni sa na psychologiczne koszty, ktére maja
duzy wplyw na zjawisko wypalenia zawodowego (Zbyrad, 2009, s. 29-30). War-
to zaznaczy¢, ze nie tylko pracownicy stuzb spofecznych narazeni s na wypalenie
zawodowe. Syndrom burnout dotykaé moze takze kierownikéw, menedzeréw lub
osoby pracujace w korporacji.

Nauczyciele, ktérzy w gléwnej mierze $wiadczg ustugi edukacyjne, mogg pra-
cowaé w chronicznym stresie. Wazne jest, aby osoba wykonujaca zawdd nauczy-
ciela byta opanowana, empatyczna i wyrozumiala. Zawdd nauczyciela wiaze si¢
czgsto z niepoprawnym zachowaniem uczniéw oraz brakiem ich motywacji do wy-
konywania poleceni i zadari. Nauczyciel, kt6ry chce przekazaé pewien zakres wie-
dzy swoim wychowankom, moze straci¢ zapat i che¢ do pracy z powodu niecheci
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uczniéw. Czgsto zmaga si¢ takze z rozdraznieniem i zdenerwowaniem. Niestety,
uczniowie nie wiedza, ze swoim zachowaniem i postgpowaniem moga przyczyniaé
si¢ do wystapienia wypalenia zawodowego wsréd nauczycieli. W zwiazku z czg-
stym zmienianiem wymogéw funkcjonowania o$wiaty, ze wzrostem wymagar, jak
i z obnizeniem rangi zawodu nauczyciela pojawia si¢ obnizenie jakosci realizacji
zaje¢ czy mniejsza odporno$¢ na bodzce (stresory) zwiazane z wykonywaniem za-
wodu (Gawetl-Luty, 2020, s. 32-34). Na syndrom burnout narazeni sa réwniez
nauczyciele akademiccy.

W latach 2015-2016 na Politechnice Lubelskiej przeprowadzono badania
wéréd pracownikéw uczelni, kedre dotyczyly zjawiska wypalenia zawodowego.
Wzigto w nich udzial 180 wyktadowcéw (100%). Z badan wynika, ze az 71%, tj.
128 badanych, czuje si¢ wypalonymi. Najwi¢kszym odsetkiem byli doktorzy habi-
litowani — 89,5%, tj. 115 os6b (Arent, 2017, s. 110).

W przypadku lekarzy, pielegniarek czy opiekunéw medycznych oczekiwania sa
bardzo duze. Wymaga si¢ od nich §wiadczenia ustug na wysokim poziomie, pro-
fesjonalizmu oraz wysokich kompetencji. Taki ,nacisk” jest przyczyng stresu, nie-
pokoju, kryzysu w relacjach interpersonalnych, co moze skutkowa¢ wystapieniem
syndromu burnout.

Pracownicy socjalni oraz policjanci z pionu prewencyjnego i kryminalnego
w swojej pracy zmagaja si¢ z problemami uzaleznien, ubéstwem i szeroko rozumia-
nymi dewiacjami spolecznymi. Czgsta interakcja z osobami borykajacymi si¢ z ta-
kimi problemami powoduje wyczerpanie, obojetnos¢, nieobecnos¢ w pracy, brak
dystansu, co skutkuje wypaleniem zawodowym.

Dodatkowo wskaza¢ mozna jeszcze terapeutéw zajeciowych. Oni réwniez moga
zmagaé si¢ z wypaleniem zawodowym. Brak progresu w terapii, niech¢é uczest-
nikéw do uczgszezania na zajecia terapeutyczne, deficyt przyboréw i materialéw
czy ,blokada” kreatywnosci powoduja niskie poczucie efektywnosci, co wiaze si¢
z poczatkami syndromu wypalenia zawodowego.

Z syndromem burnout boryka¢ mogg si¢ réwniez wolontariusze. Zdecydowana
wigkszo$¢ 0s6b pomagajacych bezinteresownie angazuje si¢ w dziatalno$¢ placéwek
pomocowych, tj. doméw pomocy spotecznej, srodowiskowych doméw samopo-
mocy, klubéw seniora czy powiatowych centréow pomocy rodzinie. Zdarza sig, ze
pracownicy wyreczajg si¢ wolontariuszami i obarczajg ich swoimi zadaniami. Oso-
by mato asertywne pomimo niecheci badz braku umiej¢tnosci odméwienia, wyko-
nuja czynnosci zlecone przez pracownikéw wbrew whasnej woli. State obciazenie,
niech¢¢, nawet wystugiwanie si¢ innymi prowadzi do pojawienia si¢ wypalenia.

Praca na stanowisku kierownika wiaze si¢ czgsto z interakcja z wieloma czyn-
nikami stresogennymi. Wsréd takich czynnikéw wskaza¢ mozna: podejmowa-
nie trudnych i skomplikowanych decyzji, migdzy innymi: finansowych, ekono-
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micznych, moralnych oraz etycznych, sytuacje konfliktowe wéréd pracownikéw,
odpowiedzialno$¢ za trudne zadania. Wielu kierownikéw ,przynosi” prace do
domu. Cierpi na tym ich rodzina i bliscy. Na syndrom wypalenia zawodowego
nie cierpia tylko kierownicy z sektora pomocowego, stuzb spotecznych ale tez
innych branz — call center, duzych zaktadéw produkcyjnych, korporacji (S¢cz-
kowska, 2020, s. 62).

Pracownicy stuzb spolecznych podejmuja dziatania na rzecz pomocy drugie-
mu czfowiekowi. Ich pomoc przejawiaé si¢ moze migdzy innymi w: zapewnieniu
podstawowych czynnosci zycia codziennego, opiece higienicznej, pielegnacji (takze
w czasie choroby), zalatwianiu spraw osobistych, korzystaniu ze $wiadczeni zdro-
wotnych, organizacji pomocy finansowej, rzeczowej, psychologicznej oraz prawne;j,
czy zapewnieniu bezpieczeistwa. Dodatkowo, pracownicy zawodéw stuzebnych
starajg si¢ pomaga¢ swoim podopiecznym w prawidtowym funkcjonowaniu w spo-
teczenistwie, m.in. przez: organizacj¢ réznych treningéw, (np. trening umiejg¢tnosci
interpersonalnych i rozwigzywania problemdw, czy trening budzetowy), a takze
wspieranie rozwoju do pelnej dojrzatosci w sferze intelektualnej, emocjonalne;j, fi-
zycznej, spotecznej i duchowej. Pomoc $wiadczona przez osoby wykonujace zawo-
dy stuzebne moze by¢ niedoceniana badz wykorzystywana.

Zawéd stuzebny opiera si¢ na empatii i wrazliwosci na cudzy los. Wazna jest
zatem cierpliwo$¢ i odporno$¢ na stres. Zdarza sig, ze osoby wykonujace zawdd
stuzebny za bardzo angazuja si¢ emocjonalnie. Ich praca wymaga najczesciej roz-
wigzywania probleméw innych oséb. Wiaze si¢ to z obciazeniem miedzy innymi
psychicznym i fizycznym. W przypadku zawodéw stuzebnych istnieje duze ryzyko
poniesienia porazki, czyli nieosiagni¢cia ustalonego celu lub rezultatu, ktéry cza-
sem jest nierealny do zrealizowania. Zawdd stuzebny wybierany jest gtéwnie przez
idealistéw kierujacych si¢ pewnymi zasadami, ludzi, ktérzy chca pracowaé z inny-
mi oraz osoby, ktdre chcg zmienié i ,naprawi¢” $wiat. Wielu mtodych pracownikéw
uwaza, ze samemu uda im si¢ przezwycigzy¢ problemy innych oséb, co powoduje
szybkie odniesienie porazki. Niestety, pracownik nie zwalczy probleméw swoich
klientéw, poniewaz potrzebne jest tez ich zaangazowanie. Taki sposéb myslenia
i dziatania doprowadza do wypalenia zawodowego.

Wraz z przemianami i wzrostem wymagan, osoby wykonujace zawody stuzeb-
ne mogg by¢ przecigzone praca. Brak widocznych efektéw wykonywanej pracy,
permanentny stres, a czasem nawet zta atmosfera w pracy moga przyczynic si¢ do
pojawienia si¢ syndromu wypalenia.

Mtode osoby, ktére dopiero rozpoczynaja swoja karier¢ zawodowa, sa bardziej
narazone na wypalenie niz pracownicy z dtuzszym stazem pracy. Jednostka, ktéra
dopiero rozpoczyna swoja pracg zawodowa dziata z wiara, ze jej dziatanie jest wazne
i ma nadziej¢, ze spowoduje ono poprawe zycia innych oséb i uczyni $wiat lep-
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szym (Pines, 2000, s. 40). Méwi si¢ réwniez, ze to kobiety sa bardziej narazone na
syndrom burnout, poniewaz sa bardziej wrazliwe, labilne emocjonalnie oraz maja
wyzszy poziom empatii (Ogiriska-Bulik, 2006, s. 40).

Zawody stuzebne, a dokladniej: pracownik socjalny, terapeuta zajeciowy, piele-
gniarka, opiekun medyczny, osoby starszej czy niepelnosprawnej sa silnie sfemini-
zowane. Warto przytoczy¢ badania przeprowadzone przez Ewe Sarzyriska-Mazurek.
Autorka w 2018 roku badata poczucie optymizmu wsréd studentéw pracy socjalnej.
Postuzyta si¢ testem do badania optymizmu Seligmana. W badaniach udziat wzigto
91 studentéw lubelskich uczelni studiujacych prace socjalng stacjonarnie na I oraz
IT stopniu. 87 badanych respondentéw (95,6%), to kobiety. Wsréd studentéw stu-
diujacych prace socjalng dominujg osoby, ktére majg pesymistyczne podejscie do zy-
cia. Najliczniejsza grupa, tj. 33 osoby (36,26%), okreslaja si¢ jako wielcy pesymisci.
Przecigtny pesymizm wskazato 29 respondentéw (31,87%). Co piaty student pracy
socjalnej deklaruje umiarkowany pesymizm — 19 oséb (20,88%). Umiarkowanym
optymizmem charakteryzuje si¢ 8 studentéw (8,79%). Tylko 2 studentéw (2,20%)
lubelskich uczelni wskazato odpowiedz ,,wielki optymizm”. Zauwazy¢ mozna, ze zde-
cydowana wigkszo$¢ respondentéw posiada deficyty z zakresu pozytywnego nasta-
wienia do zycia. W zawodzie pracownika socjalnego trzeba stawiaé czota trudnym
sytuacjom. Niski poziom optymizmu, a tym bardziej wysoki poziom pesymizmu,
moze powodowa¢ brak skutecznych dziatan, brak poczucia sprawstwa, uczucie znu-
zenia, problem z utrzymaniem odpowiedniej jakosci zycia, poglebiajaca si¢ depresje
(Sarzyniska-Mazurek, 2018, s. 167-168). Chociaz podzial na zawody typowo ko-
biece i meskie w obecnych czasach nie spotyka si¢ z akceptacja spoleczenistwa, to
w rzeczywistosci jednak on wystepuje. Wsréd zawoddéw, w ktdrych przewaza liczba
kobiet, wystepuja gtéwnie te, ktére charakeeryzuja si¢ opieka, pielegnacja, empatia,
zrozumieniem, dobra organizacja pracy oraz umiejetnoscia wykonywania kilku za-
dafd w tym samym czasie. Wsréd tych zawodéw wskazuje si¢ wlasnie: nauczycieli
i pielegniarki.

Pracownicy stuzb spotecznych wypalenie zawodowe moga definiowac jako brak
checi do przyjscia do pracy lub niech¢é do wykonywania obowiazkéw wynika-
jacych z tytulu zatrudnienia na konkretnym stanowisku (Pytel, 2020, s. 64—65).
Powyzsza nieche¢¢ powodowaé bedzie szereg réznych przyczyn, ktdre niosg za soba
wiele negatywnych konsekwencgji.

Wypalenie zawodowe pracownikéw stuzb spolecznych pojawiaé si¢ moze wte-
dy, gdy pracownik nie wie juz, jak pomdc drugiej osobie, na przyktad kiedy pra-
cownikowi socjalnemu czy nauczycielowi skoniczyly si¢ pomysly, jak zapobiec kon-
kretnemu problemowi. Niestety, w zyciu kazdego cztowieka zdarzajg si¢ problemy,
keérych cztowiek nawet przy pomocy innych oséb nie jest w stanie przezwycie-
zy¢. Dlatego wazne jest wypracowanie sobie odpowiedniego zdystansowania oraz
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obiektywizmu. Kluczows role odgrywaé bedzie oddzielenie probleméw klientéw
od wiasnych.

Z radji, iz wypalenie zawodowe na chwil¢ obecng uznaje si¢ za chorobg cywili-
zacyjna, ktdra przybiera na sile, cigzko o jedna, uniwersalng definicj¢ powyzszego
zjawiska. Powstaje coraz wigcej opracowan, jak przeciwdziata¢ syndromowi. Warto
zaznaczy¢, ze wypalenie zawodowe moze dotknaé takze osoby, ktére ochotniczo
chca pracowad z drugim czlowiekiem — wolontariuszy.

Przyczyny syndromu burnout

Praca jest nieroztacznym elementem zycia kazdego cztowieka. Wazne jest, aby ona
go nie wyniszczata. Kazdy pracodawca powinien traktowaé swoich pracownikéw
jako podmiot, a nie przedmiot.

Wypalenie zawodowe bardzo czgsto faczone jest ze stresem. Pojecie stresu poja-
wilo si¢ w 1926 roku. Po raz pierwszy uzyl go Hans Hugo Selye. Wedtug niego stres
jest nieswoista reakcja organizmu na wszystkie stawiane mu zadania (Selye, 1979,
s. 25). W zyciu kazdego czlowieka pojawiaja si¢ tak zwane stresory, czyli bodzce lub
zdarzenia, ktére powoduja stres. Wéréd czynnikéw wywotujacych stres wskazaé
mozna na: szybkie tempo pracy, brak wsparcia, zla komunikacj¢ z innymi pracow-
nikami i przetozonym, problemy rodzinne, problemy w pracy, cz¢ste zmiany zasad,
niepewno$¢ czy nadmiar obowiazkéw. Pracownik moze czud si¢ zestresowany, gdy
pracuje ciagle pod presja, nie jest doceniany, czgsto krytykowany. Osoby, migdzy
innymi wykonujace zawdd stuzb spotecznych, z racji wspétpracy z innymi ludzmi,
kt6érzy wymagaja od nich opieki i pomocy, narazeni sa na rézne stresory, ktére po-
woduja zjawisko wypalenia zawodowego.

Przyczyn wypalenia zawodowego mozna doszukiwa¢ si¢ w kilku sferach — indy-
widualnej, interpersonalnej oraz organizacyjne;.

Sfera indywidualna odnosi si¢ do samej jednostki. Cechowad si¢ bedzie miedzy
innymi:
¢ niska samooceng pracownika,

e niskim poczuciem efektywnosci dziatar,
e silng motywacja do pracy,
e nadmiernym perfekcjonizmem (Fitoriczuk-Wieczorkowska, Zukrowska, 2012,

s. 45-40).

Niskie poczucie wlasnej warto$ci wraz ze znikomym poczuciem osiagania za-
mierzonych celéw wplywa na funkcjonowanie cztowieka w spoteczeristwie. Osoby
te moga zmagaé si¢ z réznymi zaburzeniami, m.in. nastroju, odzywiania si¢ czy
lekowymi. Silna motywacja moze spowodowa¢ wyznaczanie celéw trudnych do
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osiagnigcia i pominiecie potrzeb podopiecznego badz tez klienta. W prawdziwym
zyciu zdarza si¢ jednak, ze nie zawsze uda si¢ osiagnac to, co si¢ zamierzalo. Oso-
by z silng motywacja do dziatania, ktérym nie udato si¢ uzyska¢ zatozonego celu,
moga czu¢ si¢ nieuzyteczne, bezradne. Wykonywanie wszystkich zadan z nadmier-
nym perfekcjonizmem prowadzi¢ moze do zaburzeri obsesyjno-kompulsywnych,
czy tez lekowych.

W przypadku sfery interpersonalnej istotnym czynnikiem sg relacje: pracow-
nik-przetozony, a takze pracownik-klient. Optymalne zaangazowanie emocjonal-
ne odgrywa kluczowg rol¢ w stosunku pracownika do klienta. Gdy pracownik za
mocno si¢ zaangazuje, moze to doprowadzi¢ do traktowania probleméw innych
0s6b jako swoich. Za$ zbyt male zaangazowanie bedzie prowadzi¢ do oboj¢tno-
$ci w stosunku do innych oséb. Dodatkowym obciazeniem sta¢ si¢ moga rézne
konflikty ze wspStpracownikami, czy tez przetozonymi. Wygdrowane wymagania
pracodawcy, agresja werbalna, czy tez brak zaufania moga towarzyszy¢ w rela-
cjach pracownik — przetozony, co uznaje si¢ za przyczyny wypalenia zawodowego
(Tamze, s. 45-46).

Pracownik powinien posiada¢ umiejetnos¢ oddzielenia pracy od swojego pry-
watnego zycia. Wazne jest optymalne zaangazowanie emocjonalne — aby nie bylo
ono ani za duze, bo wéwczas doprowadzi¢ moze to do odczuwania probleméw
innych os6b jako swoich, ani za mate, by nie traktowad klientéw z rezygnacja. Nie-
stety, nie tak tatwo jest znalez¢ ten ,ztoty srodek”. Nie mniej waznym aspektem sa
dobre, pozytywne relacje pracownik-przelozony z zachowaniem respektu i poczu-
cia hierarchizacji.

Sfera organizacyjna odnosi si¢ do miejsca pracy i stylu zarzadzania. Charakte-
ryzuje si¢ ona:
niskimi zarobkami,
brakiem szansy na awans,
czgstymi zmianami zasad pracy,
zbyt duzymi wymaganiami pracodawcy,
duza odpowiedzialnoscia,

niezadowalajacym przygotowaniem do zawodu (Fitoriczuk-Wieczorkowska,
Zukrowska, 2012, s. 45-46).

Przyczyny zwigzane ze sfera organizacyjna, tj. niskie zarobki, brak szansy na
awans mogg doprowadzi¢ do poszukiwar nowej pracy przez pracownika. Jesli nie
istniejg state zasady pracy, pojawiaja si¢ liczne konflikty — brak komunikacji spowo-
dowa¢ moze na przyklad pogorszenie $wiadczenia ustug, ubytki w dokumentaciji.
Jesli pracodawca naktada stosunkowo duzo wymagan na pracownika, wiaze si¢ to
ze zwigkszona odpowiedzialno$cig. Osoba zaczyna pracowaé w stresie. Obawia sie,
ze nie wykona zadania poprawnie lub nie zdazy na czas. W zwiazku z tym moze po-
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jawi¢ si¢ poczucie braku kompetencji do wykonania powierzonych zadan. Dlatego
tak wazna jest dobra, spéjna wspétpraca, z klarownymi zasadami.

Pionierka wypalenia zawodowego — Christina Maslach uwaza, ze przyczyna syn-

dromu burnout jest niezgodno$¢ pomiedzy pracownikiem a §rodowiskiem pracy.

Wspomniana niezgodno$¢ przejawia si¢ w szesciu sferach:

1.

zbyt duze obciazenie praca — pojawia si¢, gdy pracownikowi stawia si¢ duze
wymagania, ktére przekraczaja jego mozliwosci, lub oczekuje si¢ wykonania za-
dania w krétkim czasie, a takze, by zrealizowal w danym czasie duzo pracy;

. brak kontroli oraz wspétdecydowania — charakteryzuje si¢ ograniczeniem moz-

liwo$ci wptywania na wykonywang przez siebie prace, statym nadzorem pracy,
chaotycznymi warunkami pracy;

niedostateczne wynagrodzenie — wystepuje, gdy nagroda za wykonywana prace
jest nieadekwatna w stosunku do powierzonych zadan. Niskie wynagrodzenie
jest oznaka braku uznania pracownika oraz wykonywanej przez niego pracy;
rozpad wspdlnoty — ma miejsce, gdy pracownik przestaje widzie¢ sens pracy
oraz wystepuje brak gotowosci do utrzymywania pozytywnych relacji z innymi
ze wzgledu na nierozwiazane konflikty wréd innych pracownikéw;

. brak sprawiedliwosci — pojawia si¢, gdy funkcjonowanie struktur organizacyj-

nych nie ma jasnych regut i zasad. Dodatkowo przejawia si¢ réwniez nieréwnym
roztozeniem zadaf w pracy i niesprawiedliwym wynagrodzeniem za wykonywa-
na pracg;

konflikt warto$ci — ma miejsce, gdy pracownik wykonuje swoja prace niezgod-
nie z wlasnymi warto$ciami i przekonaniami (Pines, 2000, s. 37-38).

Justyna Wojciechowska wymienia dwa rodzaje przyczyn wypalenia zawodowe-

go, a mianowicie:

czynniki wewngtrzne — ktére wynikaja z predyspozycji osobowosciowych,
czynniki zewngtrzne — zwiazane z warunkami i wymaganiami pracy (Wojcie-
chowska, 1990, s. 83-91).

Wojciechowska wsréd uwarunkowan osobowosciowych (czynnikéw wewngtrz-

nych) wskazuje na:

nadmierna wrazliwo$¢ na bodzce,

lek,

nadmierng kontrol¢ emocjonalna,

wrogosc,

preferowanie specyficznych dziatad, aby zmniejszy¢ wystgpujacy stres (Tamze,
s. 83-91).

Zwigkszona wrazliwo$¢ na bodzce sprawia, ze czlowiek bedzie cheiat od nich

uciec. Osoba z nadwrazliwoscia zyje w ciagtym lgku, unika kontaktéw z innymi,
stara si¢ nie przebywa¢ w glosnych, hatasliwych miejscach. Dzieli organizowany
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jest tak, aby wyeliminowa¢ kontakt z bodZcem. Podejmowane dziatania zmniejsza-
jace stres sa charakterystyczne dla konkretnej osoby.
Odnoszac si¢ do czynnikéw zewnetrznych zwigzanych z praca autorka zauwaza,
ze na wypalenie zawodowe wplyw ma:
charakter pracy,
stopienl zaangazowania psychicznego,
wygérowany poziom osobistej odpowiedzialnosci,
wysoki poziom wymagan angazujacy maksymalne umiej¢tnosci pracownika,
szybkie tempo pracy,
obciazenie fizyczne jednostki,
niestosowny styl zarzadzania,

zle relacje interpersonalne w zaktadzie pracy, ktére wywodza si¢ ze stylu za-
rzadzania i maja duzy wplyw na tworzenie si¢ komunikacji w zespole (Tamze,
s. 83-91).

Niestosowny styl zarzadzania w placéwce powoduje liczne konflikty miedzy
wspélpracownikami. Pojawia si¢ brak wspdlpracy oraz poprawnej komunikagji
w zespole. Pracownicy przestaja si¢ wzajemnie szanowal. Nawarstwiajace si¢ za-
dania do wykonania, obciaza fizycznie jednostke. Aby dotrzymaé terminéw musi
»nadgoni¢” swoja prace, co wiaze si¢ z szybkim jej tempem.

Za przyczyny wypalenia zawodowego dodatkowo uzna¢ mozna:

zbyt mate zarobki,

brak sprawiedliwosci w miejscu pracy,

stres,

przeciazenie praca,

srodowisko pracy,

nieotrzymywanie oczekiwanych efektéw,

rutynowe dziatania,

niska samoocene,

otaczanie si¢ osobami chorymi i niepetnosprawnymi,

nieche¢ do ludzi,

ztos¢ (Pytel, 2020, s. 77-78).

Przyczyn wypalenia zawodowego doszukiwaé mozna si¢ w wielu sferach. Pod-

tozem wypalenia zawodowego moze by¢ takze roszczeniowo$¢ klientéw w pomocy
spotecznej, ktérzy oczekujg wiele od pracownika socjalnego. Zawdd pracownika
socjalnego oparty jest o szereg réznych ustaw, ktére okreslaja sposéb postgpowania
w konkretnej sprawie. Pracownik socjalny nie moze sam ustali¢ na przyktad wiel-
kosci $wiadczenia pienigznego w postaci zasitku pieni¢znego, gdyz jest to uregu-
lowane przepisem. Warto wspomnie¢, ze pracownicy stuzb spotecznych spotykaja
si¢ réwniez z agresywnymi klientami. W gléwniej mierze narazeni sa na to pra-
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cownicy socjalni przeprowadzajacy wywiady srodowiskowe w miejscu zamieszka-
nia. Klienci wowczas groza, zastraszaja czy utrudniaja wyjscie z mieszkania. Powo-
duje to strach o wlasne zycie. Przektada si¢ to na obawg przed péjsciem do pracy.
Inng przyczyna syndromu burnout moze by¢ brak kreatywnosci. Odgrywa ona
szczegblng role w zawodzie nauczyciela czy terapeuty zajeciowego. Brak nowych
pomystéw prowadzi do systematycznosci, nudy, braku zaangazowania uczniéw
czy podopiecznych w zajecia, co przektada si¢ na spadek migdzy innymi poczucia
wartosci, czy uzytecznosci. Na wypalenie zawodowe maja wptyw takze wspotpra-
cownicy. Nowy pracownik wchodzacy w zgrany zespét czy grupe czesto zmaga sie
z niechecig w stosunku do niego, odrzucaniem jego propozycji, negowaniem jego
pomystéw. Z poczatku pracownik chce wykazaé si¢, pokazaé swoje umiejetnosci,
kompetencje, kreatywnos¢. Z biegiem czasu, jesli grupa czy zesp6t go nie zaakceep-
tuje, pracownik odizolowuje si¢. Doprowadza to do poczucia bezradnosci, braku
uzytecznosci, niecheci do wspétpracy, co skutkuje wypaleniem. Dodatkowo liczne
problemy osobiste, niskie dochody rodziny, Zle dostosowane miejsce pracy to ko-
lejne przyczyny wypalenia zawodowego. Syndrom burnout spowodowany moze
by¢ ztym doborem zawodu. Do$wiadczenie zawodu ,,od wewnatrz” ukazuje real-
no$¢ wykonywanych zadan na konkretnym stanowisku — weryfikuje wyobrazenie
danego zawodu.

Syndrom wypalenia zawodowego ma wiele przyczyn. Doszukiwa¢ si¢ ich moz-
na w $rodowisku pracy, relacjach miedzyludzkich, czy tez w sferze indywidualne;.
Niemniej jednak wielu pracownikéw nie dostrzega tych przyczyn, objawéw i ba-
gatelizuje problem. Wiele oséb ttumaczy sobie powyzsze zjawisko jako chwilowe
przemeczenie, ostabienie. Jako jeden z gtéwnych powodéw wypalenia najczesciej
podaje si¢ chroniczny stres, ktéry powoduje szereg réznych czynnikéw. Wsréd in-
nych przyczyn wypalenia wskazuje si¢ nazbyt duze zaangazowanie w pracg, brak
umiejetnosci oddzielenia pracy od codziennego zycia oraz srodowisko pracy, w kt6-
rym cz¢sto pojawiaja si¢ konflikty, zte zarzadzanie, brak sprawiedliwosci czy niskie
wynagrodzenie.

Skutki zjawiska wypalenia zawodowego

Niskie wynagrodzenie za pracg, zle relacje ze wspétpracownikami, czy tez ,przy-
noszenie” pracy do domu powoduje szereg réznych konsekwencji. Nastgpstw tych
mozna doszukiwaé si¢ najogdlniej w sferze indywidualnej odnoszacej si¢ do pra-
cownika oraz jego bliskich, jak i organizacyjnej — np. niech¢¢ do przyjscia do pracy
czy czgste branie urlopu. Zjawisko wypalenia zawodowego nie przynosi jednostce
pozytywnych skutkéw, a wreez przeciwnie — negatywne.
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Skutkéw wypalenia zawodowego doszukiwaé mozna si¢ migdzy innymi w sferze:

e fizycznej — odnoszacej si¢ do calego ciata i zdrowia jednostki,
e emocjonalnej — gdzie kluczowa role odgrywaja emocje, uczucia pracownika,
e psychicznej — zwiazanej z samopoczuciem i niematerialng czgécig cztowieka,
e pracy — istotne znacznie ma tutaj zarzadzanie, relacje pomigdzy pracownikami
oraz indywidualne cechy jednostki,
e spolecznej — odnoszacej si¢ do rodziny i bliskich dla pracownikéw oséb.
Ewa Bilska za najwazniejsze skutki wypalenia zawodowego w sferze fizycznej
wskazuje:
e bdle glowy i zotadka,
e problemy ze snem,
e oslabienie,
e podwyiszone ciénienie tetnicze (Bilska, 2004, s. 3-7).
Bartosz Sapilak wskazuje dodatkowo na:
¢ naduzywanie alkoholu, lekéw, kawy, czy tez pochodnych amfetaminy,
e palenie tytoniu,
® poczucie zmeczenia,
¢ zaniedbanie aktywnosci fizycznej oraz wlasnego wygladu,
e liczne problemy zdrowotne (Sapilak, 2012, s. 49).
Elliot Aronson, Ayala Pines oraz Ditsa Kafry w sferze fizycznej wskazuja poniz-
sze cechy:
o brak energii,
® permanentny stres,
e oslabienie,
e zmiang nawykéw zywieniowych,
o wicksza wrazliwos$¢ na choroby,
e problemy ze snem,
o koszmary senne (Litzke, Schuh, 2007, s. 168).

Gléwnymi konsekwencjami wypalenia zawodowego, ktére wskazuje Bilska

w sferze emocjonalnej sa:

zmienne nastroje,

przygnebienie,

poczucie bezradnosci,

niska samoocena,

brak wiary w szans¢ zmiany trudnej sytuacji (Bilska, 2004, s. 3-7).

Do skutkéw, ktérych réwniez nie mozna lekcewazy¢, zaliczy¢ mozna takze:
trudnosci w relaksacji,

pesymizm,

poczucie pustki i braku celéw,
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¢ zachowania agresywne,
e nadmierne czytanie pism i ksiazek zawodowych,
unikanie spotkari towarzyskich (Sapilak, 2012, s. 50).

Aronson, Pines oraz Kafry charakteryzuja sfer¢ emocjonalna:

uczuciem przygnebienia, bezradnosci, beznadziejnosci i rozczarowania,
uczuciem osamotnienia i zniechqcenia,

poczuciem pustki emocjonalnej,

brakiem perspektyw,

brakiem checi do dziatania,

pobudliwoscia,

niepohamowanym ptaczem (Lizke, Schuh, 2007, s. 168).

Dodatkowo dopatrujg si¢ oni skutkéw w sferze psychicznej cztowieka. Wska-
zujq tutaj na:
negatywne nastawienie do siebie, pracy i zycia,
zatracenie szacunku do samego siebie,
cyniczne, lekcewazace i agresywne nastawienie do klienta,
niskie poczucie wlasnej wartosci,
poczucie wlasnej nieudolnosci,

odizolowanie si¢ od klientéw i kolegéw (Tamze, s. 168).

Konsekwencji wypalenia zawodowego dopatrywa¢ si¢ mozna réwniez w sferze
pracy. Ewa Bilska wskazuje na ponizsze skutki:

e nieprzychodzenie do pracy,

liczne konflikty ze wspStpracownikami,

traktowanie swoich klientéw z obojetnoscia,

niewlasciwe zarzadzanie czasem pracy,

mniejsza wydajno$¢ w zaktadzie pracy (Bilska, 2004, s. 3-7).

Dodatkowo sfer¢ pracy mozna scharakteryzowaé:

poczuciem ,marnowania’ czasu,

obawa przed péjsciem do pracy,

stale rosnacym poczuciem swojej niekompetencji,
trudnoscia w zakonczeniu rozpoczgtych zadar,
unikaniem trudnych tematéw,

rosnacym poczuciem winy wobec pacjenta (Sapilak, 2012, s. 50-51).

Gdy jednostka zmaga si¢ z syndromem burnout, wplywa to takze na funkcjo-
nowanie jej rodziny i spoteczefistwa, w ktérym zyje. Nastepujg zmiany w sferze
spolecznej. Wystepuje wéwcezas w szczeg6lnosci:

e obnizenie zainteresowania cztonkami rodziny,

e spedzanie czasu wolnego poza domem,

e nadmierne ogladanie telewizji,
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e opor przed wspSlnym wypoczynkiem,
zobojetnienie na osiagnigcia i niepowodzenia rodziny i bliskich (Tamze, s. 50).

Wsréd skutkéw wypalenia zawodowego wskaza¢ mozna dodatkowo:
zaburzenia lekowe,

poczucie osamotnienia,

utrat¢ sensu zycia,

traktowanie podopiecznych czy klientéw przedmiotowo,
absencj¢ w pracy,

odejscie z pracy,

che¢¢ zmiany pracy,

uzaleznienia,

lek przed ludZmi,

rozdraznienie,

traktowanie pracy jako obowiazek lub przymus,

zto$¢ w pracy (Pytel, 2020, s. 79-81).

Konsekwencja syndromu burnout jest takze nieumiejetno$é podejmowania pro-

stych decyzji poza miejscem pracy, zamknigcie si¢ w sobie, brak checi rozmowy
z innymi, stany depresyjne, ciagle zmeczenie. Wypalony zawodowo pracownik
uciekajac od probleméw, czgsto tez przesypia cate dnie. Na zwyczajne pytania in-
nych oséb odpowiada z niechgcia, oburzeniem czy irytacja. Swoja zto$¢ i niepo-
wodzenie w pracy wyladowuje na czlonkach rodziny poprzez zmiang stosunku do
nich — brak komunikacji, brak zainteresowania. Wypalenie zawodowe doprowadza
réwniez do zaniedbania tak zwanej higieny zycia — mniej snu, nieprawidtowe odzy-
wianie, niepodejmowanie aktywnosci fizyczne;.

Zjawisko wypalenia zawodowego niesie za soba same negatywne skutki. Cigzko
szuka¢ w nim pozytywéw. Najbardziej charakterystycznymi konsekwencjami wypa-
lenia sa bezsilno$¢, mniejsza produktywno$é w pracy, nieobecnos$¢ w pracy oraz znie-
checenie. Warto zaznaczy¢, ze oprocz samej jednostki, cierpi na tym grono innych
0s6b — rodzina, bliscy, znajomi. Wigkszo$¢ 0séb wypalonych zawodowo nie zdaje
sobie sprawy ze swojego problemu — bagatelizujac go i nie przeciwdziatajac mu.

Zakonczenie

W zwiazku z tendencjgq wzrostowa zjawiska wypalenia zawodowego powstaje coraz
wiccej literatury zwiazanej z ta tematyka. Dlatego tez trudno o jedng uniwersalng
definicj¢ tego zjawiska. Przyczyn syndromu burnout doszukiwad si¢ mozna w wielu
sferach — miedzy innymi interpersonalnej, ale tez organizacyjnej. Wsérdd gtéwnych
przyczyn wypalenia zawodowego wyrézni¢ mozna: niskie zarobki, zbyt duze przecia-
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zenie praca, niestosowny styl zarzadzania czy chroniczny stres. Wspomniane czynniki
przekladaja si¢ na negatywne konsekwencje powodujace migdzy innymi: utrate do-
brych relagji ze wspétpracownikami lub bliskimi, niech¢¢ przyjscia do pracy, proble-
my zdrowotne, tj. béle glowy, ostabienie, podwyzszone ci$nienie t¢tnicze. Dodatko-
wo moze pojawi¢ si¢ cynizm, oboj¢tnos$¢ wobec klienta oraz jego lekcewazenie. Aby
nie wypali¢ si¢ zawodowo, wazne jest wyksztatcenie umiejetnosci dekompensadji,
polegajacej na oddzieleniu pracy oraz domu i traktowanie ich jako dwéch odrebnych
$wiatéw. Z racji, ze wypalenie zawodowe jest procesem, aby mu przeciwdziataé trze-
ba dziala¢ na wielu ptaszczyznach — osobistej, interpersonalnej oraz organizacyjnej.

Aby zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu, miedzy innymi w sektorze pomocy
spolecznej, ale nie tylko, wazne jest dowartosciowywanie pracownikéw oraz stwa-
rzanie im mozliwo$ci rozwoju, czy dawanie szansy udzialu w réznych przedsie-
wzigciach, tj. szkoleniach, kursach, konferencjach. Nie mniej wazna jest dobra
wspodtpraca pomiedzy pracownikami. Nowym pracownikom powinno pomagac¢ si¢
w adaptacji w nowym miejscu — stuzy¢ dobra rada, nie przeciaza¢ ich nadmiernie.
Wsréd niektérych zawodéw mozna rozwazy¢ skrécenie pracownikom dtugosci
zmian w pracy — opiekunom w domach pomocy spotecznej, pielegniarkom w szpi-
talach itp. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na kwestie wysokosci wynagrodzen
— aby byly one adekwatne do wykonywanej pracy. Co pewien czas pracodawca
moglby stosowaé nagrode pieni¢zna — aby podzickowac za trud wlozony w prace
przez swojego pracownika. Pracownik zmagajacy si¢ z syndromem burnout powi-
nien znalez¢ sobie hobby, ktére bedzie odbiega¢ od pracy zawodowej. W wolnych
chwilach moze uczgszczaé na rézne zajecia, np. zajecia fitness, chodzi¢ na basen,
uprawia¢ sport, ktérym si¢ interesuje. Wazna moze okazal si¢ pomoc psychologa,
kt6éry pomoze w zlokalizowaniu zrédta problemu i zasugeruje sposoby zniwelowa-
nia go. Istotng rol¢ odgrywa tez ustalane priorytetéw — a mianowicie, ktére zada-
nia musz¢ wykona¢ ,na juz’, a ktére ,za jaki$ czas”. W kazdej pracy znaczace jest
okreslanie realnych celéw, tj. takich, ktérych zrozumienie nie sprawia problemu, sa
sprawdzalne, mozna osiagna¢ je w okreslonym czasie. W zawodach stuzb spotecz-
nych wazna jest takze umiejetno$¢ asertywnosci oraz méwienia ,,nie”. Dla pracow-
nikéw socjalnych waznym aspektem bedzie superwizja, ktéra pomaga w rozwijaniu
réznych sposobéw pomagania klientom. W przypadku instytucji superwizja wply-
nie na poprawe jakosci pracy. Srodkiem zaradczym beda takie przerwy w pracy
czy zwyczajne poczucie humoru. Pracownik moze wykorzystywaé rézne treningi
relaksacyjne, np. metoda Jacobsona czy Schulza. Aby zmniejszy¢ stres, wazna jest
tez zmiana nawykéw zywieniowych. Warto pi¢ duzo wody. Gdy organizm jest od-
wodniony, produkuje kortyzol zwany hormonem stresu. Przed rozpoczgciem pracy
nalezy zje$¢ $niadanie. Jako przekaski spozywaé owoce, warzywa oraz bakalie. Kawe
oraz napoje energetyczne warto zastapi¢ zielong herbata.
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Causes and effects syndromeof burnout among people to perform profession
servants

Abstract

The syndrome of burnout is called a disease of the 21st century. There is no one
general, international definition of this phenomenon. The causes can be found
in the individual, interpersonal and organizational sphere. Burnout syndrome
has negative consequences not only for the individual, but also for his family
and friends.The subject of the research in the article below are the causes and
effects of burnout among people working in the profession service.

Keywords: burnout, syndrome burnout, profession servants.
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