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Czy grozi Ci wypalenie zawodowe?

Pracujesz ciezko, dajesz z siebie wszystko i odczuwasz satysfakcje z odnoszonych
sukcesow. Przetozeni sg z Ciebie zadowoleni, a Ty cieszysz sie, bo wiesz, ze pracujesz nie
o tylko na ,uscisk dtoni prezesa”, ale tez na solidne wynagrodzenie. Wspdtpracownicy i
M klienci zawsze moga liczy¢ na Twdj usmiech i serdecznos¢. Czujesz, ze to jest Twdj czas i
nie mozesz go zmarnowac.

Jednak co$ w $rodku z wolna, po cichu podpowiada Ci - odpus$¢, zostaw to, oni tylko zerujg na Twojej
pracy... Znasz to? Zatrzymaj sie i pomysl, czy nie dotknat Cie syndrom wypalenia zawodowego.

PRZYCZYNY

Przyczyn pojawienia sie wypalenia zawodowego nalezy doszukiwa¢ sie na trzech ptaszczyznach:
indywidualnej, interpersonalnej i organizacyjnej.

- ptaszczyzna indywidualna

W sferze indywidualnej znajdujq sie specyficzne cechy naszego charakteru takie jak niskie poczucie
skutecznosci swego dziatania, zanizona samoocena, unikanie trudnych sytuacji, przekonanie osoby, iz
bardzo wiele od niej zalezy, a takze perfekcjonizm. Osoby takie stawiajq bardzo wysokie wymagania sobie i
innym. Czesto lekcewazg tez sygnaty ptynace ze swego ciata, aby tylko jak najlepiej wywigzac¢ sie ze
swych zawodowych obowigzkdw.

Wyniki badan przeprowadzonych przez Polskie Stowarzyszenie Zarzadzania Kadrami i Centrum Medyczne
ENEL-MED w ramach Ogdlnopolskiej Kampanii Spotecznej ,W trosce o zdrowie” pokazuja, iz prawie 95%
respondentéow zdarzyto sie pracowa¢é pomimo grypy. Ponadto prawie 30% deklaruje, iz nie
poinformowatoby swojego pracodawcy o swych ewentualnych problemach zdrowotnych.

- plaszczyzna interpersonalna

Wypalenie zawodowe jest najbardziej prawdopodobne w przypadku pracownikéw sktonnych do
szczegdlnego poswiecenia, tych, ktérzy sg najbardziej zaangazowani w swojg prace. Nie mozesz sie
wypali¢, jesli nigdy nie ptonagtes"- zauwaza Jeff Schmidt badajacy bournout syndrome. Choé moze sie on
przydarzy¢ kazdemu, to jednak najbardziej narazone zawody to te zwigzane z intensywnym kontaktami
interpersonalnymi, jak np. psycholog, lekarz, menadzer, dziennikarz, psycholog, psychiatra, policjant,
pracownik socjalny, nauczyciel, czy pracownik HR. Nieistotna jest natomiast wysokos$¢ zajmowanego
stanowiska.

Niektére zawody szczegdlnie obliguja do tego, by zyczliwie odnosi¢ sie do innych ludzi. Poniewaz czasem
zty nastréj utrudnia nam szczere usmiechniecie sie do napotkanej osoby, wkifadamy tzw. maske
,pomagacza” - z zawsze zadowolong ming, gotowg do uzycia o kazdej porze dnia. Dzieki niej stajemy sie
znowu sympatyczni, rozumiejacy i przyjazni. Takie dziatanie wyczerpuje nasze zasoby energetyczno -
emocjonalne, meczy. Ponadto Ci, ktorzy nas dobrze znajg - rodzina i przyjaciele, zaczynajg odczuwac te
sztucznos¢ i réwniez ponosza emocjonalne koszty wynikajace z naszego problemu.

Nastepng putapka jest przesadne angazowanie sie w sprawy innych ludzi i niedbanie o wtasny komfort
psychiczny. Tracimy przez to dystans do probleméw klientéw i gteboko je przezywamy. Burzy to wyraznie
obraz swiata, porzadek i tad, przyczynia sie do zachwiania naszej stabilnosci. Stopniowo tracimy energie, a
stad juz krétka droga do wypalenia zawodowego.

Niezmiernie istotnym czynnikiem interpersonalnym sg takze relacje z przetozonymi i innymi
wspoétpracownikami, ktére sg czesto zrédtem stresu spowodowanego konfliktami na gruncie zawodowym,
badz tez prywatnym. Nie sposdb pomingc¢ tu takze zjawiska mobbing‘u.

- ptaszczyzna organizacyjna
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Dla wielu z nas szczegdlnie dotkliwy w pracy jest styl zarzadzania pracodawcy, ktéry potrafi czasem
porzadnie uprzykrzy¢ nam zycie - nie tylko narzucanymi obowigzkami, ale takze - swoja osoba.
Humorzasty, ztosliwy czy wrecz apodyktyczny- skutecznie przyczynia sie do naszego zniechecenia do
pracy.

Czasem zdarza sie tez, iz osoba, z ktéra pracujemy, jest prywatnie naszym dobrym znajomym. Pojawia sie
wtedy ktopotliwy konflikt rdl, w jakie wchodzimy w kontakcie z tq osoba - np. jako kolega i jednoczesnie
kontroler wynikoéw pracy. Taki stan rzeczy przysparza nam wiele stresu, czasem wolimy wrecz wycofac sie
z relacji, by unikna¢ nieprzyjemnych sytuacji.

SKUTKI

Myli sie ten, kto uwaza, iz jego problemy z objawami burnout dotycza tylko jego samego. Skutki odczuwajq
réowniez najblizsi, wspotpracownicy oraz cata firma. Pracownicy dotknieci zbyt wysokim poziomem
odczuwanego stresu, a co za tym idzie - niebezpieczeistwem zawodowego wypalenia sie, bywajg wielkim
obcigzeniem dla organizacji. Wyczerpanie psychiczne i fizyczne wptywa bowiem na obnizenie wydajnosci
pracy, czestsze popetnianie niezamierzonych btedéw, utrate zainteresowania i zmniejszenie zaangazowania
w wykonywanie obowigzkdéw stuzbowych, czestsze korzystanie ze zwolnien lekarskich. Czasem dochodzi
wrecz do rezygnacji z pracy. (M.Gdlcz, ,Stres w pracy. Poradnik dla pracodawcy”, Warszawa 2007)

Swiadomi tego zagrozenia pracodawcy podejmuja réznorodne dziatania majace na celu zwiekszenie
satysfakcje z pracy u podwtadnych oraz ochrone ich zdrowia.

Badania przeprowadzone przez PSZK wraz z Centrum Medycznym ENEL-MED pokazujg, ze prawie 40%
pracodawcow oferuje pracownikom pakiety opieki medycznej, a blisko 80% obliguje ich do wykonywania
regularnych, profilaktycznych badan okresowych, ktére mogg by¢ wykonywane w godzinach pracy i w 45%
sq zawarte w zapewnianych pakietach medycznych.

Czy Pani/Pana pracodawca obliguje swoich pracownikéw do

wykonywania regularnych badan okresowych? % ankietowanych
tak 76,80%
nie 19,40%
brak odpowiedzi 3,80%

Czy pakiet swiadczen medycznych obowiazujacych w Pani/Pana firmie

zawiera badania profilaktyczne? % ankietowanych
tak 54,30%
nie 42,40%
brak odpowiedzi 12,10%

Rosnie takze popularno$¢ bezptatnych karnetow sportowych dla pracownikow. Nieco ponad
30% respondentéw deklaruje, iz ma mozliwo$¢ korzystania z basenu, salonu fithess czy kortu
tenisowego dzieki swemu pracodawcy.

Czy pracodawca zapewnia Panu/Pani bezptatny lub na preferencyjnych

warunkach karnet na sitlownie, basen, kort tenisowy itp.? % ankietowanych
tak 30,30%
nie 69,70%

Indywidualne skutki SWZ to szerokie spektrum dolegliwosci, ktére lekcewazone, skutecznie zmniejszajq
chec¢ do zycia. Warto zastanowi¢ sie nad realng przyczyna boéléw gtowy, czy bezsennoscia, zanim siegniemy
po kolejng tabletke. Nierozwigzane problemy i lekcewazony stres i wyparte ze $wiadomosci trudne konflikty
mogg odezwac sie wiasnie w postaci nagminnych bdéléw gtowy, plecdw, bezsennosci, czy np. kiopotdéw z
trawieniem. W takich sytuacjach zdarza sie, ze leczymy sie doraznie, usmierzamy bdl, badamy organy,
ktore wydajq nam sie dysfunkcyjne i szukamy organicznej przyczyny bdlu tam, gdzie jej nie ma. Powdd
tych dolegliwosci moze leze¢ zupetnie gdzie indziej - w naszej pod$wiadomosci, skrzetnie skrywany przed
Swiatem i sobg samym za wysokim murem zmudnej codziennosci. Takie ttumienie w sobie ztych uczuc i

http://www.dlazdrowia.pl/index.php?dzid=101&did=1311

2008-05-01


http://www.dlazdrowia.pl/index.php?dzid=101&did=1311

PRESS-SERVICE Monitoring Mediow Sp. z o. o.

emocji moze doprowadzi¢ do takich zaburzen jak nerwica lub nawet do depresiji.

Kiedy wiec czujesz, ze wzbiera w Tobie ztos$¢ - sprébuj znalezé swdj wiasny sposéb, by roztadowac zte
emocje i poradzi¢ sobie z nimi. Dla niektérych bedzie to rozmowa z coachem, ze wspdtmatzonkiem,
przyjacielem. Jak mowi Michalina Fraczek, Dyrektor w firmie MeloWay Training&Coaching ,Czasem
spojrzenie na siebie z boku pozwala nabrac dystansu do problemdw, ktére tak naprawde tkwig w naszej
gtowie”. Sposobem Beaty Stoli - Dyrektor Personalnej w Aster City - sg podrdze, chocby krétkie. Jak mowi:
,Zmiana geograficzna wzmacnia poczucie oderwania. Poznawanie nowych miejsc i innych kultur to dla mnie
paliwo, ktére pozwala mi intensywnie pracowac i wychowywad kilkoro dzieci”. Wazne jest jednakze, by
szukajac swego wiasnego sposobu na odstresowanie, nie ulega¢ modzie, nie kierowac sie popularnosciq
jakiej$ dyscypliny sportu wérod znajomych, ale znalez¢ cos, co bedzie dla nas autentyczng radoscia.

Wyniki badain PSZK i Centrum Medycznego ENEL-MED przeprowadzonych wséréd menadzerow
HR i dyrektoréw personalnych pokazuja, ze blisko 20% respondentéw nie ma czasu na zycie
prywatne, a ponad 65 % bierze prace do domu.

Czy bierze Pani/Pana prace do domu? % ankietowanych
tak 67,40%
nie 28,30%
brak odpowiedzi 4,30%

Wierzymy jednak, ze poziom s$wiadomosci dotyczacej ogromnego wptywu kondycji psychofizycznej na
efektywnos¢ wykonywanej pracy bedzie wzrastaé, réwniez dzieki dziataniom podejmowanym w ramach
Ogodlnopolskiej Kampanii Spotecznej PSZK i Centrum Medycznego ENEL-MED. ,W trosce o zdrowie”, a
przedstawione wyzej liczby zaczng malec.

Czy grozi Ci wypalenie zawodowe?

Przeanalizuj starannie dziesie¢ ostatnich miesiecy. Czy zauwazyte$ jakie$ zmiany u siebie lub w swoim
otoczeniu? Odpowiedz wskazujac liczby od 1 (brak zmian lub bardzo nieliczne) do 5 (liczne zmiany).
Wybrana liczba to stopien zmian jakie zaobserwowates$. Podsumuj i sprawdz wynik:

1. tatwiej sie meczysz? Jestes wyczerpany, bez energii?

2. Irytujg Cie, Ci ktérzy méwig: "Nie wygladasz najlepiej od jakiego$ czasu"?

3. Pracujesz coraz wiecej, ale Twoja wydajnosé/sprawnos¢ stale maleje?

4. Obserwujesz u siebie wiecej cynizmu i czujesz sie pozbawiony ztudzen?

5. Odczuwasz czesto melancholie/ przygnebienie, ktdrego nie potrafisz wyjasnic?

6. Zapominasz czasem o spotkaniach, rachunkach, sprawach osobistych?

7. Jestes bardziej poirytowany i reagujesz w sposob wybuchowy wobec swojego otoczenia?

8. Coraz rzadziej widujesz sie z rodzing i serdecznymi przyjaciétmi?

9. Jeste$ zbyt zajety, aby regularnie zajmowac sie np. czytaniem sprawozdan, odpowiadaniem na

telefony czy wysytaniem kartek z zyczeniami?
10. Cierpisz na dolegliwosci fizyczne (bolesci, bdl glowy, uporczywy katar)?

11. Czujesz sie zagubiony/przegrany kiedy konczy sie dzien pracy?
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12. Masz wrazenie, ze opuscity Cie takie nastroje jak wesotos$¢ czy radosc?
13. Jestes niezdolny do zaakceptowania kawatéow/ dowcipéw na swoj temat?
14. Aktywnos¢ seksualna wydaje Ci sie raczej szkodliwym wysitkiem niz zréodtem przyjemnosci?
15. Odkrywasz, ze nie masz nic do powiedzenia innym ludziom?
Jesli osiagnates wynik:
0-25 Wszystko w porzadku
26-35 Powiniene$ zwréci¢ uwage na niektore aspekty Twojego zycia
36-50 Jestes kandydatem do wypalenia zawodowego

51-65 Jestes w trakcie zawodowego wypalania sie
66-75 Osiggnates punk krytyczny: Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne jest zagrozone!

Adaptacja z H.J.Freudenberger, La Brulure interne, Inedit, 1988, s.33-34.

http://www.dlazdrowia.pl/index.php?dzid=101&did=1311 2008-05-01


http://www.dlazdrowia.pl/index.php?dzid=101&did=1311

