Co to jest wypalenie zawodowe?

Wypalenie zawodowe to odpowiedz organizmu na stres, ktorego zrodlem jest sytuacja
pracy lub drugi cztowiek w sytuacji pracy. Moze by¢ ono reakcja na dlugotrwate przeciazenie
obowiazkami, zbyt odpowiedzialne i trudne zadania lub wyczerpujaca, nudna i monotonna
pracg. Odnoszac si¢ bezposrednio do jakosci naszego funkcjonowania w pracy, ma
jednoczesnie niebagatelne znaczenie dla innych obszaréw zycia. Do literatury poswigcone;j
teorii 1 praktyce zarzadzania “wypalenie” wprowadzit psychiatra H.J. Freudenberger 25 lat
temu. Wypalenie zawodowe jest pewnym niekorzystnym stanem uposledzajacym nie tylko
zawodowe, ale réwniez osobiste funkcjonowanie cztowieka.

Mozna przyjaé za definicj¢ wypalenia zawodowego (Alaya Pines): ,,Stan fizycznego,
emocjonalnego 1 umystowego wyczerpania przejawiajacego si¢ poprzez chroniczne
zmeczenie. Towarzyszy mu negatywna postawa wobec pracy, ludzi i zycia, poczucie
bezradnosci oraz beznadziejnos$ci potozenia. Obnizona samoocena manifestuje si¢ poczuciem
wiasnej nieadekwatnosci, nieckompetencji i zniechgceniem”.

Niektorzy autorzy roéznicuja stan wypalenia 1 znuzenia. Wypaleniu ulegaja ludzie,
ktorzy pracowali z ogromnym zaangazowaniem i energia, podczas gdy osoby ulegajace
znuzeniu nie miaty nigdy takiego okresu entuzjazmu. Jednak jedni i drudzy pozbawieni sa
energii, witalno$ci i rado$ci codziennego zycia. To, czy wypalenie nastapi, zalezy od uktadu
wielu czynnikow osobistych 1 srodowiskowych.

Dla procesu wypalenia charakterystyczne s3:

e Wyczerpanie emocjonalne i psychofizyczne, pojawiajace si¢ na skutek psychicznego
przemegczenia lub przeciazenia, objawiajace sig narastajacym i dtugotrwatym
poczuciem zmeczenia, ktdre nie mija. Stanowi temu moga towarzyszy¢ stwierdzenia
typu: "nic mi si¢ nie chce", "to wszystko nie ma sensu".

o Depersonalizacja przejawiajaca si¢ tendencja do nadmiernego dystansowania si¢
wobec probleméw zawodowych i deprecjonowania innych 0sob (wspdtpracownikow,
podwladnych, klientoéw), niechgcia wobec kontaktow interpersonalnych,
konfliktowos$cia i problemami z komunikacja interpersonalna.

e Obnizone poczucie dokonan osobistych, poczucie obnizenia osobistej adekwatnosci,
oznaczajace brak zadowolenia z osiaganych wynikow pracy, subiektywne odczucie
braku sukcesu.

Zawodowe wypalanie si¢ jest swego rodzaju procesem, ktory mozna przedstawié za
pomoc3 nastepujacych po sobie etapow czy stadiow, wyrdéznionych ze wzgledu na
stopien wyrzadzonej szkody:

e pierwszy stopien jest swego rodzaju stadium ostrzegawczym, w ktorym
pojawiaja si¢ nie ustgpujace objawy przezigbienia, bol glowy, bezsennos¢,
uczucie irytacji; powro6t do wlasciwego funkcjonowania z tego stadium nie jest
bardzo trudny, czgsto wystarczy krotki wypoczynek, hobby, okresowe
zmniejszenie obciazenia praca,

e drugi stopien pojawia si¢ wtedy, gdy syndrom jest bardziej staty i trwa dtuze;,
a charakterystyczne objawy to wybuchy irytacji, pogardliwe odnoszenie si¢ do
innych, gorsze wykonywanie zadan; interwencja wymaga teraz dtuzszego
odpoczynku niz tylko weekend -konieczne moze by¢ wzigcie urlopu - oraz
wyraznego zainteresowania si¢ czyms innym niz praca; pomocny moze by¢
réwniez udziat innych oséb przyjaciot czasem profesjonalistow (terapeutow,
trenerow),



e trzeci stopien wystgpuje wtedy, gdy syndrom staje si¢ chroniczny, rozwijaja
si¢ objawy fizyczne, psychiczne i psychosomatyczne - jest to swoiste dla
zespolu wypalenia zawodowego: jego objawy nie sa zwigzane jedynie z
psychiczna sfera funkcjonowania cztowieka, zagrozone sa nie tylko procesy
emocjonalne, poznawcze czy struktury osobowosci; objawy zespotu pojawiaja
si¢ takze w sferze somatyki, dotykaja fizycznego funkcjonowania jednostki;
typowe objawy tego stadium to wrzody zotadka, nadcisnienie, napady depres;ji,
uczucie osamotnienia i alienacji oraz pojawianie si¢ innych kryzysow, obok
tych zwiazanych z praca (np. rodzinne, matzenskie, przyjacielskie) co
powoduje, ze oprocz osoby dotknigtej wypaleniem cierpia rowniez cztonkowie
rodziny, przyjaciele, wspolpracownicy; interwencja na tym etapie najczgsciej
wymaga kontaktu z profesjonalista (lekarzem, psychologiem, terapeuta), cho¢
nie zawsze jest on pomocny; krancowe wypalenie si¢, prowadzace w
niektorych przypadkach do powaznej depresji, moze pociagaé za soba
konieczno$¢ zmiany pracy.

Istnieja zawody, ktorych wykonywanie wiaze si¢ w sposob szczegdlny z ryzykiem
wypalenia zawodowego. Chodzi o ten typ profesji, w ktérym bliski kontakt interpersonalny
wiazacy si¢ z procesami zaangazowania i wymiany emocjonalnej odgrywa gtoéwna role.
Profesji, w ktorej osoba wykonawcy stanowi swoiste narze¢dzie pracy i jest miernikiem jej
skutecznos$ci np. zawod nauczyciela, pedagoga, psychologa, lekarza, menagera.

Jako szczegolnie wazne w budowaniu syndromu wymieniane sg:

o Stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwo$ciach wptywu na
sytuacje.

e Dgzialania niezgodne ze swoimi warto$ciami.

e Zyczeniowa interpretacja wydarzen, nadmierna racjonalizacja, defensywna postawa
wobec trudnosci, wyolbrzymianie porazek.

e Brak lub mata dbalos¢ o swoje ciato, diete, ¢wiczenia fizyczne, rytm snu, relaks i
podstawowa higieng.

e Perfekcjonizm i nadodpowiedzialnosé.

e Zaniedbywanie rozwoju zawodowego.

e Brak partnerskich relacji i systemu wsparcia.

o Brak lub staba organizacja czasu prywatnego i czasu pracy.

Symptomy wypalenia si¢

Przewaznie zaczyna si¢ od zmgczenia, co na poczatku jest thtumaczone jako reakcja na zmiany
pogody, przesilenie wiosenne, ktopoty w rodzinie. Potem zanika optymizm, poczucie
zadowolenia z osiagnigtych wynikow. Pojawia si¢ nieche¢ z powodu codziennego chodzenia
do pracy, niezdolno$¢ do koncentracji. Typowe staja si¢ takie stwierdzenia: “nic mi nie
wychodzi” oraz “ to wszystko nie ma sensu”. Sygnalem wypalenia bywa tez deprecjonowanie
innych, ignorowanie potrzeb wspotpracownikéw, podwtadnych, klientow, pacjentow,
ucznidw. Wazna cecha wypalenia zawodowego jest jego powolne narastanie, z dnia na dzien.
Istnieje wiele objawdw 1 sygnatow, ktore wspdlnie tworza syndrom wypalenia sig.

Ponizsza lista jest jedynie przyktadem i nie wyczerpuje mozliwosci reakcji cztowieka na
dhugotrwaty stres w pracy:




1. wyczerpanie fizyczne - chroniczne zme¢czenie bez widocznej przyczyny; widoczna
moze by¢ utrata wagi i apetytu

2. bezsennos$¢ napigcie migSniowe - r6znorodne bole bez wyraznej przyczyny

3. migrenowe bdéle glowy

4. zmartwienie - zaabsorbowanie praca, branie pracy do domu, co powoduje stopniowe
zagarnianie zycia osobistego

5. niezdolno$¢ do podejmowania decyzji - podjecie najprostszej decyzji wymaga coraz
wigkszego wysitku

6. poczucie winy za wyniki swojej pracy - obwinianie siebie za stresujacy charakter
pracy, reakcja typu "mea culpa"

7. zawalenie pracg - niemozno$¢ poradzenia sobie z ilo$cia pracy i spokojnego
przemyslenia jej jakosci

8. utrata entuzjazmu - mechaniczne reagowanie na zadania; cz¢sto pojawia si¢ nuda,
przy czym nudzenie si¢ moze by¢ pozorne

9. oskarzania innych za niepowodzenia - niezaleznie od tego czy niepowodzenie jest
prawdziwe wini si¢ za nie wszystkich - system, firme, dyrektora,
wspOtpracownikow.....

10. niecierpliwos¢ i wybuchy irytacji

11. utrata zainteresowania - oznaki depersonalizacji: wspolpracownicy sa traktowani
stereotypowo, cz¢sto pozytywne uczucia ulegaja thumieniu

12. nie przyswajanie nowych idei - postawa typu "wszystko juz byto i okazalo sig
bezsensowne"

13. uzaleznienie - przyjmowanie nadmiernych ilo$ci srodkéw uspokajajacych, alkoholu,
nikotyny

14. cynizm

15. inercja - pojawiaja si¢ problemy ze zrobieniem czegokolwiek, normalnie niewielki
wysitek okazuje si¢ ponad sity

16. narzucona sobie izolacja - normalnie towarzyskie osoby izoluja si¢ od
wspotpracownikdéw, moga mie¢ problemy w bezposrednim komunikowaniu si¢ twarza
- W —twarz

17. stany depresyjne.

Zanim wypalenie rozwinie si¢ w pelni, pojawiaja si¢ symptomy, ktore informuja o
poglebiajacych si¢ problemach. Doktadna autodiagnoza umozliwia podjecie krokow
zaradczych 1 uruchomienie zmiany w po zadanym kierunku. Symptomy zauwazane sa na
poziomie: fizycznym, emocjonalnym 1 behawioralnym, rodzinnym 1 spotecznym oraz w
sytuacjach zwiazanych z praca.

Jak sobie radzi¢ z wypaleniem zawodowym?

Wigkszo$¢ osob doswiadczajac zawodowych obciazen, podejmuje dorazne dzialania
majace przynies¢ ulge w trudnej sytuacji. Czgstym sposobem sa rozmowy z cztonkami
rodziny lub zwierzanie si¢ przyjaciotom. Angazuje to krag najblizszych ludzi i czasem budzi
poczucie winy za nadmierne "zawracanie glowy" swoimi sprawami. Srodkiem zaradczym jest
takze maksymalne wykorzystanie wolnych dni na odpoczynek, robienie sobie drobnych
przyjemnosci i podejmowanie wysitku fizycznego. Chociaz zachowania takie zwykle nie
rozwiazuja trudnosci, to moga na jaki$§ czas zapobiega¢ ich pogtebianiu.

W jaki sposéb mozemy zabezpieczy¢ sig¢ przed zespolem wypalenia?
Jest to mozliwe, kiedy rozumiemy przyczyny i efektywnie radzimy sobie ze stresem, kiedy
jestesmy w stanie rozpozna¢ wczesne sygnaly ostrzegawcze, wreszcie, kiedy dbamy o siebie i



staramy si¢ utrzymac¢ rownowage w naszym zyciu. Zapewne kazdy ma swoje wlasne sposoby
osiagania tej rownowagi, ale dla poszukujacych podam kilka najwazniejszych propozycji:

o Postaraj sig, aby Twoje cele byly realistyczne, tzn. aby ich realizacja zalezata od
Ciebie.

o Staraj si¢ by¢ elastycznym patrz na problem z rdznych perspektyw.

o Badz $wiadomy swoich brakow i akceptuj wlasne ograniczenia.

o Badz wrazliwy na wlasne potrzeby fizyczne, psychiczne, emocjonalne, duchowe i
spoteczne.

o Dbaj o wihasne ciato ¢wicz tak, jak potrafisz, wypoczywaj, utrzymuj dietg.

e Podejmuj nowe wyzwania.

e Zwracaj uwage na drobne rado$ci codziennego zycia.

o Tworz satysfakcjonujace relacje z innymi.

o Uzywaj poczucia humoru.

o Pamigtaj, ze istniejesz rowniez poza praca.

,Lepiej zapobiegad, niz leczy¢” — to powiedzenie znakomicie pasuje do radzenia sobie ze
zjawiskiem wypalenia zawodowego. W tym wiasnie przypadku profilaktyka wydaje si¢
doskonalym sposobem na radzenie sobie z wtasnym wypaleniem.

Istnieja rozne sposoby zapobiegania stanowi wypalenia zawodowego i radzenia sobie z
juz zaistniatym. Bardzo wazne jest podejmowanie pracy zgodnej ze zdobyta wiedza,
umiejetnosciami 1 kwalifikacjami, a takze intensywny wysitek w celu rozwijania swoje;j
osobowosci, adekwatnej samooceny i1 obiektywnej oceny rzeczywistosci. Konieczne jest takze
gromadzenie zasoboOw zwiazanych z radzeniem sobie ze stresem. Dzigki nim sytuacje trudne
postrzegane sa przez nas jako wyzwanie, a nie jako zagrozenie czy strata. Nie mozna
zapomina¢ roéwniez o utrzymywaniu bliskich relacji z innymi ludzmi, dzigki czemu mozemy
w sytuacjach trudnych liczy¢ na pomoc i wsparcie spoteczne.

Dobrym sposobem jest rowniez udziat w réznego rodzaju warsztatach i treningach
dotyczacych tej tematyki, gdzie mozna m.in. doskonali¢ sposoby radzenia sobie ze stresem w
sytuacji pracy.

W poradni mamy do zaproponowania jedna z form takiej pomocy: ,,Trening pracy z
cialem”

Grupa pracy z cialem to proponowana przez nas forma radzenia sobie z codziennym
stresem. Podstawowa koncepcja teoretyczna jest tzw. bioenergetyka. To sposob rozumienia
osobowos$ci w terminach ciata i1 jego proceséw energetycznych.

To, jak wiele energii kto$ posiada i jak t¢ energi¢ wykorzystuje, determinuje jego
reakcje na sytuacje w zyciu. Jest oczywiste, ze mozna lepiej 1 efektywniej radzi¢ sobie w
zyciu, jesli posiadamy wigcej energii, ktéra moze by¢ swobodnie przetozona na ruch i
ekspresjg.

Bioenergetyka jest takze forma terapii, ktora taczy pracg z cialem i pracg z umystem,
aby pomdc nam rozwigza¢ emocjonalne problemy i realizowa¢ wigcej potencjalnych
mozliwosci, by nasze zycie stato si¢ bardziej przyjemne i bardziej radosne.

Fundamentalna teza bioenergetyki jest twierdzenie, ze ciato 1 umyst sa funkcjonalnie
identyczne: to, co dzieje si¢ w umysle odzwierciedla to, co zachodzi w ciele i vice versa.

W trakcie treningu bedziemy siggamy rowniez do elementdéw inspirowanych joga oraz
technik relaksacji, wizualizacji, autohipnozy.

Poprzez ruch, pracg z wlasnym oddechem, masaz, relaksacjg, uczymy si¢ lepiej radzi¢



sobie z codziennym stresem oraz z jego skutkami.
Uczestnicy treningu maja szansg na:
e zlagodzenie skutkdw codziennego stresu,
e zmniejszenie lub usunigcie objawow psychicznych i fizycznych powstalych w
wyniku do§wiadczania stresu,
regeneracj¢ sit witalnych,
doswiadczenie radosci z kontaktu z wlasnym ciatem,
zwigkszenie kontaktu z wtasnymi zasobami,
zwigkszenie poziomu wibracji ciata,
ugruntowanie na wtasnych nogach i w ciele,
pogtebienie oddechu,
zwigkszenie §wiadomosci samego siebie,
wzbogacenie ekspresji,
relaksacje i odpoczynek,
poznanie sposoboéw radzenie sobie ze stresem, z ktorych mozna korzysta¢ w domu,
pracy.

Oferta skierowana jest do:

e 0s0b przezywajacych duzy stres w roznych sytuacjach zyciowych,

e 0s0b chcacych lepiej radzi¢ sobie ze stresem i jego skutkami fizycznymi 1
psychicznymi,

e 0s6b doswiadczajacych w zyciu braku energii, zmgczenia,

e 0s0b zainteresowanych wlasnym rozwojem, chcacych lepiej poznac i rozumied
siebie,

e 0s0b chcacych petniej korzysta¢ z wlasnych zasobow, mozliwosci.

O rozpoczegciu naboru do grupy i szczegdtach informujemy za kazdym razem na naszej
stronie internetowej w zaktadce Aktualnosci.

/opracowal Artur Kulig/



