Rynek pracy nieustannie zmienia sig,
zaréwno z perspektywy pracownikow jak i
pracodawcow. Coraz czesciej styszymy o
work-life balance [balansie miedzy praca a
zyciem prywatnym], atmosferze i integracji w
miejscu pracy oraz wypaleniu zawodowym.
Mimo czesto kolokwialnego i potocznego
uzycia tych terminéw, maja one swoje

. psychologiczne uzasadnienie.

DZIEN WALKI Z Wigc czym, z naukowego punktu widzenia,
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Historia badan wypalenia zawodowego

Problematyka wypalenia zawodowego zajg¢to si¢ w latach 70. ubiegltego wieku, gdy
psychiatra Freudenberger zaobserwowat utrate zaangazowania i zapatu wéroéd pracownikéw i
wolontariuszy w swoim miejscu pracy. Jako pierwszy zdefiniowat zespdt wypalenia
zawodowego jako stan zmeczenia i frustracji, ktory wynika z po$wigcania si¢ pracy, co mimo
zaangazowania nie przynosi oczekiwanych skutkow 1 gratyfikacji. Opisat takze szereg
objawow towarzyszacych wypaleniu zawodowemu, takich jak nieufno$¢ wobec
wspolpracownikow, sktonnos¢ do irytacji 1 znudzenia, przecigzenie nawet przy drobnych
zadaniach oraz objawy somatyczne, m.in. bol glowy 1 bezsenno$¢. Aktualnie podkresla si¢ role
stresu i poczucia braku rozwoju. Pracownicy zawodow, ktdre s3 przecigzajace, zbyt
wymagajace 1 obarczone duza odpowiedzialno$cig sa szczegoOlnie narazeni na wypalenie
zawodowe, do takich zawodow mozna zaliczy¢: pielegniarki 1 lekarzy, psychologow,
nauczycieli, pracownikow socjalnych oraz osdb na stanowiskach kierowniczych.

Przebieg i przyczyny wypalenia zawodowego

Zespol wypalenia zawodowego nie jest jednorodny, jego objawy i przebieg moga
r6zni¢ si¢ indywidualnie, jednak Miller i Smith wyrdzniaja pig¢ faz, prowadzacych od
idealizacji pracy do wypalenia:


http://m.in/

MIESIAC MIODOWY PRZEBUDZENIE SZORSTKOSC WYPALENIE ODRADZANIE SIE
PELNOOBJAWOWE

PRACOWNIK PRACOWNIK SYTUACJA W PRACY GDY FAZA 3. FENOMEN FENIKSA

JEST ZADOWOLONY | ZACZYNA ZAUWAZAC WPLYWA NA ROZWIAZANA LECZENIE

PELEN NADZIEI NEGATYWNE STRONY DOBROSTAN, CO NEGATYWNIE; OBJAWY POWSTALYCH
ZWIAZANYCH Z PRACA, PRACY, PRACA PROWADZI DO CHARAKTERYSTYCZNE KONSEKWENC)I
CZUJE MOTYWACJE | POCHEANIA WIECE] KONFLIKTOW, CYNIZMU DLA WYPALENIA, WYPALENIA
FASCYNACJE CZASU | ENERGII | RYZYKOWNYCH MOZE TRWAC ZAWODOWEGO

ZACHOWAN LATAMI

Przyczyny wypalenia zawodowego leza na trzech plaszczyznach: indywidualne;j,
interpersonalnej 1 organizacyjnej. Najczescie] wskazywanymi objawami sg: perfekcjonizm,
zbyt duze zaangazowanie poczatkowe, utrata nadziei i poczucia celu, mobbing, brak zaufania
1 komunikacji, przepracowanie, ci¢zkie warunki pracy, brak kontroli 1 nieprawidlowe
kierowanie. Wszystkie te czynniki skladaja si¢ na predyspozycje do wystapienia wypalenia
zawodowego. Szczegdlnie narazone sg wigc osoby neurotyczne, zle radzace sobie ze stresem i
emocjami, w toksycznym miejscu pracy.

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Jak w takim razie przelozy¢ teori¢ na praktyke i zapobiega¢ wypaleniu
zawodowemu? Kluczowe sg higiena psychiczna, zdolno$ci radzenia sobie i1 zarzadzania -
stresem, czasem, sobg, oraz oparcie spoteczne.

Higiena psychiczna to zbior umiej¢tnosci 1 nawykow, ktdre pozwalajg zachowac zdrowie
psychiczne i chroni¢ si¢ przed tym co negatywne.

Radzenie sobie to posiadane przez jednostke strategie stosowane w celu zarzadzania stresem
1 emocjami.

Zarzadzanie stresem przejawia si¢ zarOwno na poziomie organizacji (w tym: presja
ktadziona na pracownikow, to jak przebiega praca, jak wyglada zespot) jak 1 jednostki.
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To wszystko pomaga unikng¢ wypalenia zawodowego, oddzialujac na odczuwany w
pracy stres, niezadowolenie oraz podwyzszajac samopoczucie 1 poczucie spetnienia, ktore
funkcjonuje przeciez nie tylko w kontekscie kariery zawodowe;j.

Minimalizowanie ryzyka wystapienia wypalenia zawodowego jest korzystne z
perspektywy pracownika (w koncu kazdy z nas chcialby czu¢ si¢ dobrze i rozwijac) oraz
pracodawcy, gdyz oznacza to bardziej zmotywowanych i efektywnych pracownikéw, co
przektada si¢ na atmosfer¢ w miejscu pracy 1 wyniki. Dzisiaj, w Dzien Walki z Wypaleniem
Zawodowym, ale tez w kazdy inny dzien w roku pamigtajmy o trosce o swoje samopoczucie i
funkcjonowanie, w miejscu pracy i poza nim.
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