WYPALENIE ZAWODOWE - Bozena Szara

Wypalenie zawodowe nazywane jest chorobg cywilizacyjng XXI wieku. Co
charakteryzuje ,,syndrom BurnOut” i czy mozna mu zapobiec? Jak budowac
swojq kariere, by nie spali¢ sie w pracy?

Dlaczego praca wypala?

Psycholodzy rozpatrujg wypalenie zawodowe na trzech poziomach. W
makroskali jest to efekt stresu, ktéry pracownik odczuwa w pracy i z ktérym
nie potrafi sobie poradzi¢. Po jakims$ czasie stres jest juz tak duzy, ze
pracownik nie ma sit na dalszg walke i poddaje sie — czyli wypala. Na
poziomie relacji cztowiek — spoteczenstwo wypalenie jest efektem braku
dopasowania jednostki do oczekiwan spotecznych. Zaczyna sie wtedy, kiedy
patrzac na innych dochodzimy do wniosku, ze powinno nas by¢ stac¢ na
wiecej, a tkwimy w sytuacji, ktéra nam nie pasuje. Ostatni poziom to skala
mikro - czyli r6znica miedzy wtasnymi oczekiwaniami wobec zycia i kariery
zawodowej a aktualng sytuacjg - jesli rozbieznosc¢ jest zbyt duza, zaczyna
pojawiac sie apatia, zniechecenie, ztos¢ i inne symptomy wypalenia.

Jak przebiega wypalenie zawodowe?

Pierwszym symptomem wypalenia jest uczucie stopniowego wyczerpania i
narastajgce zmeczenie organizmu. Weekendy przestajg wystarczac do tego,
by pracownik wypoczat i z nowg energig zabrat sie do pracy.

Redukcja aktywnosci to kolejny etap - pojawia sie wycofanie i apatia.
Pracownikowi nie chce sie angazowac ani w sprawy firmowe ani prywatne.
Pojawiajq sie pierwsze reakcje emocjonalne takie jak agresja werbalna
wobec wspotpracownikdéw, cynizm, negowanie zdania innych. Pracownik
staje sie trudny we wspotpracy.

Spadek formy uwidacznia sie na poziomie kreatywnosci, motywacji do pracy,
zaangazowania i funkcji poznawczych - praca zaczyna zajmowac coraz
wiecej czasu a efekty sg stabsze.

Dochodzi do degradacji kontaktdw z innymi. Napiecie emocjonalne jest
bardzo duze. Pojawiajg sie wahania nastrojow - od ztosci do smutku.
Kiedy pracownik mimo wszystko nadal nie zauwaza problemu, organizm
moze zaczac reagowac psycho-somatycznie, czyli pojawiajq sie problemy
zdrowotne, ktére tak naprawde sg wotaniem o pomoc z przemeczonego
pracq i stresem ciata. W sktad takich zaburzen wchodza zaréwno problemy
ze snem, czestsze przeziebienia czy spadek sprawnosci seksualnej, jak i
choroby serca czy ukfadu trawiennego.



Ostatnim i szczegdlnie niebezpiecznym etapem wypalenia jest faza
desperacji, ktéra prowadzi¢ moze do rozwiniecia sie depresji reaktywnej,
uzaleznien, a nawet samobdjstwa.

Cho¢ poszczegdlne etapy wypalenia zawodowego sg wzglednie state,
pracownicy rzadko zauwazajg u samych siebie poczatki problemu. Czy moze
je zauwazy¢ pracodawca? Zdaniem Moniki Wtodyki, doradcy zawodowego i
certyfikowanego trenera biznesu, jest to mozliwe: ,Pracodawca obserwujac
pracownika w sytuacji zawodowej w diuzszej perspektywie czasowej jest w
stanie rozpoznac¢ syndrom wypalenia zawodowego. Zwykle zaczyna sie
,hiewinnie” - pracodawca widzi jak bardzo jego pracownik stara sie by¢
efektywny ,za wszelkg cene”. Po jakims$ czasie jednak jego zaangazowanie i
zapat do pracy spada, co przekfada sie na pogorszenie wynikow. Zwykle
mogq pojawié sie wowczas problemy z koncentracjg, zniecierpliwienie,
niekontrolowane wybuchy gniewu i irytacji, a to dla pracodawcy sygnaty, ze
jego pracownik jest na najlepszej drodze do wypalenia zawodowego.”

Co w takiej sytuacji moze zrobic szef?

»Dla pracodawcy wazna jest efektywnos¢ pracownika. Jesli podwtadny
zaczyna sie powoli wypala¢, to spada jego produktywnosé, a z uptywem
czasu moze dojs¢ nawet do utraty takiej osoby, co z biznesowego punktu
widzenia nie jest efektywne. Dlatego widzac nawet pierwsze symptomy
syndromu BurnOut manager powinien wspdlnie z pracownikiem zastanowic
sie nad przyczynami takiej sytuacji i mozliwymi rozwigzaniami - by¢ moze
korzystnie bedzie zapewnic¢ pracownikowi dtuzszy urlop, zmniejszy¢ zakres
zadan lub je zmieni¢, poszerzy¢ pole dziatania dla wiekszej samodzielnosci.
Najgorsze co pracodawca moze zrobi¢, to zacza¢ wymagac wiecej badz
udawad, ze problem nie istnieje.” - wyjasnia prezes serwisu pracy

Zawody, ktore grozg wypaleniem zawodowym

Cho¢ w kazdym zawodzie mozna sie wypali¢, to nie kazdy pracownik jest w
rownym stopniu narazony na to ryzyko. Czy sg zawody bardziej podatne na
wypalenie? ,Niewatpliwie bedg to prace, w ktorych wystepuje ciagty stres
emocjonalny i zawodowy, a wiec te zwigzane z niesieniem pomocy, wsparcia
i opieki drugiemu cztowiekowi (pielegniarka, pracownik socjalny,
psycholog)”. Wypalenie czesto dotyka réwniez tych pracownikow, ktorych
status spoteczno-zawodowy jest niski, czyli tych, ktérych praca nie ciszy sie
spotecznym powazaniem, a do tego pracownik nie ma satysfakcji z
wykonywanej pracy ze wzgledu na mato wymagajace zadania badz niskie
uposazenie. Klasycznym przykfadem sg tu nauczyciele, ktérzy nie zarabiajg
duzo, a prace majg ciezkg, przy czym w oczach wiekszosci ludzi ich praca
jest uznawana za niosacq wiele przywilejow — jak np. dtugi okres urlopowy.



~Wypalenie zawodowe dotyka czesto pracownikéw ambitnych, ktérzy szybko
chcq wspigt sie po szczeblach kariery. Tacy ludzie pracujg duzo, czesto
zaniedbujgc wiasne potrzeby i jesli po kilku latach okaze sie, ze awanséw nie
ma, ich umiejetnosci nie sq w petni wykorzystywane, a zaangazowanie
premiowane, to zniechecenie gotowe.”

Jak zapobiec wypaleniu zawodowemu?

Skoro codziennie doswiadczamy w pracy sytuacji stresowych, ktére mogag
doprowadzi¢ do wypalenia zawodowego, to czy jest mozliwe unikniecie go?
Czy istnieje metoda, ktora pozwala na prace przez cate zycie, bez
zniechecenia i spadku motywacji? Wg. specjalistéw ... ,wszystko zalezy od
jednostki, poziomu jej samoswiadomosci — na ile jest w stanie nauczyc sie
rozpoznawac swoje potrzeby, stawiac realne cele, umiejetnie kierowac sobg i
organizowac swoje zycie. ,Wstuchanie” sie w siebie, dbanie o relacje
interpersonalne, rozwijanie zainteresowan i wypracowanie wtasnej metody
wyciszania sie to tylko niektore ze z sposobdw unikniecia wypalenia
zawodowego, ktére kazdy z nas powinien wypracowac indywidualnie.”

»,To od pracownika i tego w jaki sposob o siebie dba bedzie zalezec to, czy
praca, ktérg wykonuje w koAcu go zmeczy na tyle, ze nie bedzie w stanie
pracowad, czy tez przez dtuzszy czas bedzie dawa¢ mu satysfakcje.
Pracodawca moze starac sie by¢ uwazny na potrzeby pracownika, ale to
pracownik musi sygnalizowac przecigzenie praca, dobrze sie odzywiac,
wysypiac czy potrafi¢ odpoczywacd.”

Jak pracowaé, by sie nie wypalic¢?

- 10 porad

Skoro to, czy pracownik doswiadczy stanu wypalenia w przewazajacej
mierze zalezy od niego samego, to co mozna na co dzien robié, by sie nie
wypali¢? Eksperci serwisu pracy: www.praca.pl radzq:

1. Higiena snu

Prawidlowy sen to nie tylko odpowiednia dla organizmu ilos¢ godzin, ale
rowniez komfortowe warunki snu — wygodne t6zko, przewietrzony pokdj,
cisza. Przy problemach z zasypianiem mozna wspomaoc sie naparami
ziotowymi przed snem czy medytacja.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Przemeczenie psychiczne i umystowe wptywa réwniez na odczuwane
zmeczenie ciata. Podczas ¢wiczen i aktywnosci fizycznej nie tylko dbamy o
ciato i kondycje, ale rowniez uwalniamy endorfiny, ktére poprawiajg nastréj i
zadowolenie z zycia. Wystarczy juz 20 minut ¢wiczen 3 razy w tygodniu, by
lepiej radzi¢ sobie ze stresem.



3. Zielone otoczenie

Przebywanie w otoczeniu kwiatéw i roslin pomaga redukowac stres. Badania
dowodzg, Zze osoby ktdére wiecej czasu mogg spedzi¢ na tonie natury majq
nizszy poziom kortyzolu, zwanego hormonem stresu. Jesli nie mamy
mozliwosci codziennego spaceru po parku, warto wnies¢ nieco zielonosci do
biura - np. w postaci kwiatow doniczkowych. Jak wynika z badan Dr.Tiny
Marie Cade, w biurach z wiekszg iloscig roslin pracownicy sg szczesliwsi.

4. Przerwy w czasie dnia

Intensywna praca moze byc¢ efektywna wtedy, kiedy po wysitku mamy chwile
przerwy. Jesli pracujemy zbyt diugo, nasz umyst meczy sie, a wykonanie
kazdej kolejnej czynnosci zajmuje nam coraz wiecej czasu. Zaleca sie okoto
5-10 minutowe przerwy co godzine pracy.

5. Smiech w pracy

Usmiech niesie ze sobg same korzysci — nie tylko wptywa pozytywnie na
relacje z innymi, ale réwniez poprawia humor osobie, ktdra sie usmiecha.
Badania firmy iOpener méwig tez, ze osoby, ktdre sg radosne w pracy sg
rowniez o 155% bardziej z niej zadowolone niz ponuraki!

6. Rozsadna ilos¢ godzin pracy

Praca powyzej 40 godzin tygodniowo szybciej prowadzi do wypalenia. A
najczesciej nie jest konieczna. Dziata tu bowiem spirala zmeczenia -
pracujac dtuzej jesteSmy coraz bardziej zmeczeni i coraz diuzej trwa
wykonanie kazdego zadania - zatem zndw zostajemy po godzinach. Z takiej
spirali moze nas wyrwac jedynie dtuzszy odpoczynek.

7. Wyzwania

To, co napedza nasze zaangazowanie w prace to réwniez chec¢ rozwoju.
Bardzo czesto osoby wypalone majg poczucie tego, ze od dawna nie
rozwijajq sie w swojej pracy. Nowe wyzwania zapewni¢ moze nie tylko
pracodawca - pracownik rowniez moze ich w swojej pracy szukaé. Warto
przynajmniej raz w tygodniu zadawac sobie pytanie - ,co rozwojowego
wydarzyto sie dla mnie ostatnio”.

8. Urlop

Z badan PAYBACK Opinion Poll wynika, ze w 2012 roku 41% Polakow spedzi
urlop w domu. Czes¢ z nich zapewnie bedzie pracowac (czy to dodatkowo by
podreperowac budzet, czy realizujac te czynnosci domowe, na ktére
normalnie, w czasie pracy nie ma czasu). Ankieta przeprowadzona przez
rynekpracy.pl pokazata, ze 28% badanych w tym roku wcale na urlop sie nie
wybiera. Takie zarzgadzanie wtasnym odpoczynkiem nie moze przyniesé
niczego dobrego - jedynie przyspiesza wypalenie. Aby méc prawdziwie



odpoczaé, powinniSmy przynajmniej dwa razy do roku porzadnie odprezy¢
sie — najlepiej przynajmniej raz przez petne dwa tygodnie.

9. Hobby

Nie tylko aktywnosc fizyczna pozwala oderwac sie od codziennych
probleméw. Swietne efekty daje réwniez hobby. Dzieki pasji zachowujemy
poczucie sensu i celu naszego zycia. Poza pracg i domem jest w nim bowiem
jeszcze cos$ wiecej. Nie masz czasu na hobby bo musisz zajac sie dziecmi?
Znajdz takie, ktére bedzie mozna uprawia¢ wspdlnie — to pomoze réwniez
budowad z dzieckiem relacje.

10. Priorytety

Brak jasnych celdw i priorytetéw w ramach pracy zawodowej przyspiesza
wypalenie zawodowe - tracimy wtedy poczucie sensu tego, co robimy.
Dlatego warto zatrzymac sie i zastanowi¢, czy na pewno to, co robisz jest
tym, na czym ci zalezy. Moze czas na odwazne decyzje i zmiany? Jesli
robimy to, co lubimy i co nas interesuje, szanse na wypalenie sg znacznie
mniejsze.
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Przy opracowaniu tematu WYPALENIE ZAWODOWE korzystatam z portalu
internetowego i ekspertow serwisu pracy: www.praca.pl
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