dr Magdalena Kraczla
Wyzsza Szkota Biznesu w Dgbrowie Gorniczej

WYPALENIE ZAWODOWE JAKO EFEKT DLUGOTRWALEGO
STRESU

Streszczenie: Wypalenie zawodowe wystepuje powszechnie we wspdlczesnych organizacjach, cho¢ naj-
czesdciej nie jest rozpatrywane w miejscu pracy jako problem organizacyjny. Powszechne myslenie o wy-
paleniu zawodowym skoncentrowane jest na pracowniku i jego stabosci w zakresie znoszenia trudnosci
psychologicznych. Tymczasem syndrom wypalenia jest mocno zwigzany ze stresogennym miejscem pra-
cy i doswiadczaniem przez pracownika chronicznego obcigzenia emocjonalnego. Pracownicy funkcjonu-
jacy w stanie dlugotrwatego, permanentnego stresu zaczynajg doswiadcza¢ braku harmonii miedzy swoja
osobg a organizacjg i tracg motywacje do kontynuowania pracy z dotychczasowym zaangazowaniem.
Skutki w postaci symptoméw wypalenia zawodowego nie s3 tylko indywidualnym problemem jednostki,
ale przynosza wymierne koszty dla organizacji, a w konsekwencji zjawisko wypalenia staje si¢ powaznym
problemem spotecznym. Tym bardziej problematyka wypalenia zawodowego w kontekscie stresu orga-
nizacyjnego domaga sie szerokich dociekan i wskazan praktycznych dla wspotczesnych srodowisk pracy.

Slowa kluczowe: wypalenie zawodowe, syndrom wypalenia zawodowego, stres zawodowy, wyczer-
panie emocjonalne, depersonalizacja, obnizone poczucie dokonan osobistych

Wstep

Zjawisko wypalenia zawodowego jest stosunkowo nowg problematyka, gdyz préobe analizy tego
problemu w sposéb naukowy podjeto dopiero w latach 70. XX wieku, cho¢ prawdopodobnie syn-
drom ten istniat znacznie wczesniej. Jednak przemiany cywilizacyjne i gwattowny rozwoj konkuren-
cyjnosci (zwigzany ze wzrostem wymagan na stanowiskach pracy) spowodowat przyrost obcigzen
psychologicznych, z jakimi muszg radzi¢ sobie pracownicy we wspolczesnych organizacjach.

Obecnie uwaza si¢, ze problem wypalenia zawodowego stanowi jeden z najistotniejszych pro-
blemdw indywidualnych i spotecznych, zwigzanych z zawodowym funkcjonowaniem czlowieka.

Celem artykulu jest zwrdcenie uwagi na zwigzek miedzy stresogennym $rodowiskiem
pracy a pojawieniem si¢ zjawiska wypalenia zawodowego.

Z uwagi na to, ze praca stanowi dla cztowieka dominujacg forme aktywnosci zyciowej
oraz zrédlo poczucia spelnienia i okreslenia wlasnej wartosci, organizacja moze by¢ miej-
scem, ktore wspiera te procesy lub inicjuje ich powstanie i nasilenie.

Wynikiem diugotrwaltego borykania si¢ pracownikéw z negatywnymi cechami pracy
jest doswiadczanie osobistych porazek oraz postepujace wyczerpanie fizyczne i emocjonal-
ne, co stanowi kluczowy czynnik, sprzyjajacy wystgpieniu wypalenia. Stad chroniczny stres
zawodowy wskazywany jest najczesciej jako glowne zZrédlo pojawienia si¢ wypalenia. W po-
wstaniu syndromu wypalenia znaczaca jest réwniez podatnos$¢ indywidualna oraz motywa-
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cja i nastawienie do pracy. Wszyscy ludzie podlegaja stresowi, a wypalaja sie tylko ci, ktérzy
mieli wznioste cele, duze oczekiwania i silng motywacje. Jednak zwigzek miedzy stresem
i wypaleniem zawodowym jest na tyle silny i udowodniony w wielu badaniach z zakresu
literatury przedmiotu, ze warto poddac t¢ zaleznos¢ szczegélowym rozwazaniom.

1. Stres w pracy zawodowej
1.1. Pojecie stresu

Zjawisko stresu jest obecnie jednym z najbardziej popularnych tematéw zaréwno po-
tocznych rozwazan, jak i dociekan naukowych. Dlatego tez termin stres przestal by¢ termi-
nem jedynie naukowym, cho¢ niewatpliwie domaga si¢ naukowego opisu i precyzyjnego
dookreslenia, gdyz odpowiada za wiele zaburzen funkcjonowania cztowieka. Naukowe ba-
dania nad stresem podejmowane s3 w obrebie takich dyscyplin jak psychologia, socjologia,
antropologia czy szeroko rozumiane nauki medyczne.

Zgodnie z ujeciem encyklopedycznym termin stres oznacza ,stan obcigzenia systemu
regulacji psychologicznej, powstajacy w sytuacji zagrozenia, utrudniania lub niemozliwosci
realizacji waznych dla jednostki celow, zadan, wartodci™.

Wielu badaczy rozumie zjawisko stresu wlasnie jako sytuacje, ktdra pojawia si¢ wow-
czas, gdy wyzwania stawiane czlowiekowi przez okolicznosci zewnetrzne przekraczaja jego
zdolnos¢ do radzenia sobie z nimi®.

W réznych podejéciach jednak nieco inaczej rozkladano akcenty, przywigzujac znacze-
nie do wybranych aspektow stresu.

Jedne z pierwszych rozwazan nad stresem prowadzil H. Selye, koncentrujac si¢ na fi-
zjologicznym rozumieniu stresu i okreslajac to zjawisko jako stan organizmu, cechujacy sig
niespecyficznymi zmianami fizjologicznymi, ktére stanowig reakcje na wszelkie wyzwania
stawiane organizmowi’.

W takie podejscie do stresu wpisuje si¢ koncepcja W. Cannona, ktéry opracowat kon-
cepcje homeostazy, uznajac, iz stres jest wlasnie efektem zaburzenia homeostazy, a odpor-
nos¢ na stres wigze si¢ z umiejetno$cig utrzymania przez organizm statosci (homeostazy)
srodowiska wewnetrznego w warunkach podlegania réznym bodzcom zewnetrznym. Au-
tor uzyt pojecia stres dla okreslenia reakcji organizmu ,walki lub ucieczki’, w celu przywré-
cenia réwnowagi organizmu na skutek dzialania réznorodnych czynnikéw presji‘.

W kolejnym nurcie badan nad stresem wyraznie poszerzono naukowe dociekania o aspekt
psychologiczny, co rozpoczelo etap rozumienia stresu jako kategorii psychologicznej. W podej-
$ciu tym analizowano rézne zaburzenia emocjonalne, jakich czlowiek doswiadcza w warunkach
zagrazajacych zyciu lub doswiadczanych trudnosci w relacjach interpersonalnych oraz zadanio-
wych. Zauwazono jednoczesnie, ze nie muszg to by¢ sytuacje szczegolnie zagrazajace, by pogar-
sza¢ psychiczne funkcjonowanie cztowieka. Problem stresu psychologicznego wystepuje bowiem
w codziennym Zyciu i zwigzany jest z r6znymi czynnikami, ktére wzbudzajg w czlowieku napiecie
' Encyklopedia PWN, 1997.
> C. Wheeler, 10 prostych sposobéw radzenia sobie ze stresem, GWP, Gdansk 2011, s. 13.
> G. Bartkowiak, Czlowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo Ekonomiczne,

Warszawa 2005.
* N. Oginska-Bulik, Z. Juczynski, Osobowos¢, stres a zdrowie, Difin, Warszawa 2008.
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emocjonalne. Stres byt tez opisywany jako efekt zaistnienia sytuacji trudnych, w ktérych wyste-
powala rozbiezno$¢ pomiedzy zadaniami lub potrzebami czlowieka a mozliwosciami wykonania
tychze zadan lub zaspokojenia domagajacych sie tego potrzeb’.

W klasycznym podejsciu do stresu nalezy réwniez przywola¢ model transakcyjny opra-
cowany przez R.S. Lazarusa i S. Folkmana, ktorzy polozyli nacisk na interakcje jednostki
z otoczeniem, subiektywng oceng przez czlowieka tej interakcji oraz w nastgpstwie — rodzaj
aktywnosci podejmowanej przez czlowieka w sytuacji stresowej i pozniej°.

W analizowaniu zjawiska stresu warto réwniez zwroci¢ uwage na te podejscia, ktore byly proba
godzenia réznych ujeé, aby w pelni i wieloaspektowo scharakteryzowac to zjawisko. W ten sposab J.
Strelau wypracowat definicje stresu godzaca podejécie fizjologiczne (skupione wokot fizycznych reak-
cji na stres) i interakcyjne (akcentujgce reakcje organizmu na zewnetrzne bodzce). Autor zapropono-
wal, aby stres definiowa¢ jako ,,stan, na ktory skladajg sie silne negatywne emocje oraz towarzyszace
mu zmiany fizjologiczne i biochemiczne, przekraczajace normalny stan pobudzenia™.

Warto réwniez do prowadzonych rozwazan dolaczy¢ definicje stresu zaproponowang
przez P.G. Zimbardo i E Rucha, ktérzy w analizie stresu zauwazyli, iz jego przyczyny moga by¢
réznorodne, a co najwazniejsze — zaréwno przyjemne, jak i nieprzyjemne. Ich istotg jest to, ze
wszystkie wymagajg zmiany, a w konsekwencji ponownego przystosowania si¢ do zaistnialej
sytuacji. Autorzy podkreslaja, Ze niezaleznie od zrodta stresu biologiczne reakcje organizmu
sg zawsze takie same, a zatem czlowiek przez cale swoje zycie bedzie podlegal stresowi i jego
nastepstwom, gdyz zawsze zycie bedzie stawiato przed nim nowe wymagania®.

Na podstawie obserwacji zachowan ludzi w sytuacjach stresu R. Lazarus wskazal trzy
znaczenia tego zjawiska’:

— obcigzenie (load) - rozumiane jako bodziec zewngtrzny;

— presja (stress) — okreslana jako reakcja wewnetrzna wywotana przez bodziec;

— napigcie (strain) - rozumiane jako zaburzenie podmiotu.

W ten sposob autor okresli stres jako bardzo subiektywne zjawisko, gdyz réznorodno$¢ bodz-
cow stresogennych oraz subiektywna ocena wydarzen przez poszczegdlne jednostki czyni stres
czym$ mocno zindywidualizowanym i trudnym do okreslenia. Istotne jest jednak, aby we wza-
jemnych oddziatywaniach pomigdzy jednostka a otoczeniem uwzgledni¢ zaréwno wymagania
otoczenia, jak i indywidualne mozliwosci osoby poradzenia sobie z zaistniatymi wydarzeniami.

W ostatnich rozwazaniach nad stresem ogromng popularno$¢ zdobyla koncepcja
stresu S. Hobfolla, okredlana jako teoria zachowania zasobow (Conservationof Resources
Theory - COR). W podejsciu tym autor poszukuje ogélnych zasad, kierujacych celowym
zachowaniem czlowieka. Okresla je jako che¢ jednostki do utrzymywania, ochrony i po-
mnazania wlasnych zasobow. Zasoby za$ rozumiane sg jako cenione przez jednostke przed-
mioty, wlasciwosci osobiste czy okolicznos$ci. Zdaniem autora czlowiek nieustanie stara si¢
pozyskac zasoby, ktorych jeszcze nie ma, utrzymac te, ktdre juz posiada, oraz ochronic te,
ktére z jakiegos powodu podlegaja zagrozeniu. A zatem zrédlem stresu jest zaklocenie row-
nowagi w wymianie zasobéw miedzy jednostka a otoczeniem'.

J. Chodkiewicz, Psychologia zdrowia. Wybrane zagadnienia, Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekonomiczna, £.6dz 2005.
R.S. Lazarus, S. Folkman, Sress, appraisal, and coping, Springer, New York 1984.

J. Strelau, Temperament, osobowos¢, dziatanie, PWN, Warszawa 1985, s. 58.

P.G. Zimbardo, E Ruch, Psychologia i zycie, PWN, Warszawa 1999, s. 527.

R.S. Lazarus, S. Folkman, Stress...

10 S.E. Hobfoll, Stres, kultura i spotecznos¢, GWP, Gdansk 2006.
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Jak wida¢, ewolucja w rozumieniu zjawiska stresu wigze sie z interdyscyplinarnoscia
podejs$¢. Jednak niezaleznie od réznic w tym zakresie wspodlczesni psychologowie rozu-
miejg stres jako efekt wszelkich bodzcow, zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych, ktore
moga by¢ przyczyng zaburzen i choréb psychosomatycznych, ale mogg takze mobilizowaé
organizm do walki i stanowi¢ szanse¢ dla rozwoju czlowieka''.

1.2. Stres zawodowy

Praca stanowi dla czlowieka naturalng i pozadang forme aktywnosci. Jednak
od najdawniejszych czaséw budzi bardzo ambiwalentne emocje — pozytywne lub negatyw-
ne. W zaleznosci od okolicznosci i stawianych celéw moze stuzy¢ zdrowiu, wspiera¢ rozwdj
i dostarcza¢ satysfakcji, ale moze réwniez stanowic¢ czynnik patogenny, by¢ zrodtem napigcia
emocjonalnego, choroby, zaburzen w spotecznym i rodzinnym funkcjonowaniu czlowieka'.

Stres zwigzany z praca (stres zawodowy) stanowi bardzo powazny problem nie tylko dla
jednostek, doswiadczajacych stresu, ale takze dla organizacji i calego spoleczenstwa. Wyniki
wielu badan s3 mocno niepokojace, gdyz stres zawodowy jest zjawiskiem bardzo powszech-
nym, ale rdwniez wskazniki stresu zwigzanego z pracg nieustannie rosng. Wskazuje si¢ na
fakt, iz w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat poziom stresu zawodowego alarmujaco wzrdst.
Dotyczy to gtéwnie krajéw uprzemystowionych, a przejawia sie to w gwaltownie rosnacych
wskaznikach absencji chorobowej i niezdolnosci do pracy wywotanej stresem®.

Kazda praca moze by¢ miejscem, w ktérym pracownik zetknie si¢ z czynnikami (streso-
rami) wywolujacymi stan silnego napigcia. A zatem kazda praca moze by¢ Zrédtem stresu'®.

Czynniki stresogenne zwigzane z pracg zawodowg bywaja klasyfikowane na wiele sposobow.

Syntetyczne ujecie proponuje Stranks, grupujac stresory zawodowe w trzy kategorie':

e czynniki $srodowiskowe — warunki, w jakich danej jednostce przyszlo pracowaé, np.
natezenie halasu czy temperatura powietrza;

e czynniki zawodowe — dotyczace samej pracy, zakresu obowigzkéw oraz wymagan,
iloéci pracy oraz zakresu kontroli nad wykonywanymi zadaniamij

e czynniki socjalne — kontakty z innymi ludZzmi, wspétpracownikami, ale takze ze
znajomymi, osobami najblizszymi spoza organizacji.

D. Fontana rowniez wyrdznil trzy grupy stresoréw zwiagzanych z pracg zawodowa, pod-
dajac je bardziej szczegélowemu podziatowi'e:

1. Problemy organizacyjne:

e brak wsparcia dla pracownika,
dlugie i niedogodne godziny pracy,

[ ]
e niski prestiz, place i perspektywy awansu,

1 J. Chodkiewicz, Psychologia zdrowia, wybrane zagadnienia, Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekonomiczna,
£.6dz 2005.

2 A. Banka, Psychopatologia pracy, Gemini, Poznan 2001.

" N. Chmiel, Stres a zdrowie pracownikéw, [w:] Psychologia pracy i organizacji, red. N. Chmiel, GWP, Gdansk
2002, s. 169-203. 3

" N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spolecznych. Zrédla - konsekwencje — zapobieganie,
Difin, Warszawa 2006.

5 A. Mackiewicz, Psychologia zwolnie# - jak wlasciwie prowadzi¢ dziatania de rekrutacyjne, Difin, Warszawa
2010, s. 196.

' J.M. Szaban, Zachowania organizacyjne. Aspekt miedzykulturowy, Wydawnictwo Adam Marszalek, Torun
2007, s. 367.
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niepotrzebne rytualy i procedury,

e niepewnosc i brak poczucia statosci.

. Problemy zwigzane z wykonywang praca:
trudni klienci lub podwtadni/wspétpracownicy,
niewystarczajace przygotowanie zawodowe,
odpowiedzialno$¢ zwigzana z praca,
niemozno$¢ efektywnego dzialania lub udzielania pomocy innym,
przecigzenie pracg lub niedocigzenie praca.

. Specyficzne przyczyny stresu:
niejasnosc rol,
konflikt rol,
perfekcjonizm,
brak wptywu na decyzje,
czeste konflikty z przetozonymi,
brak poparcia ze strony wspotpracownikdw,
monotonna praca,
niewlasciwa komunikacja,
nieodpowiednie kierowanie,
konflikty wsréd pracownikdw.

Uporzadkowanie stresoréw zwigzanych z pracg zawodowg moze stanowi¢ ujecie N.
Chmiel, w ktorym autorka przejrzyscie prezentuje ich kategorie. Sg to tre$¢ pracy, warunki
pracy, warunki zatrudnienia i relacje spoleczne w pracy'”. W tabeli 1 zaprezentowano naj-
wazniejsze stresory, nalezace do kazdej z tych kategorii.

Na podstawie tego zestawienia oraz wczesniejszych przykladowo przytoczonych klasy-
fikacji mozna wnioskowag, ze zZrédlem stresu moga by¢ czynniki z réznych obszaréw funk-
cjonowania zawodowego czlowieka. Dokonujac przegladu literatury przedmiotu, mozna
stwierdzi¢, ze poczatkowo wigkszo$¢ badan nad stresem koncentrowala si¢ na tresci pracy
i warunkach pracy. Wspélczesnie natomiast plaszczyzng istotnych poszukiwan staje si¢ ob-
szar relacji miedzyludzkich'.

[\
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7" N. Chmiel, Stres a zdrowie pracownikow..., s. 169-203.
18 Ibidem.
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Tabela 1. Kategorie stresoréw zwigzanych z pracg zawodowa

KATEGORIA

STRESOR

TRESC PRACY

przecigzenie/niedocigzenie praca
zfozona praca/monotonna praca
zbyt duza odpowiedzialnos¢
niebezpieczna praca

sprzeczne/niejednoznaczne wymagania

WARUNKI PRACY

toksyczne substancje

zte warunki (hatas, wibracje, oswietlenie, promieniowanie, tem-
peratura)

pozycja, w ktdérej wykonuje si¢ prace
praca wymagajaca duzego wysitku fizycznego
zagrazajace sytuacje

brak higieny/brak $rodkéw ochronnych

WARUNKI ZATRUDNIENIA

praca zmianowa

niska ptaca

niewielkie szanse na rozwdj kariery
brak statej umowy o prace

niepewno$¢ zatrudnienia

RELACJE SPOLECZNE W PRACY

zte przywddztwo

male wsparcie spoteczne

niewielki udzial w podejmowaniu decyzji
ograniczenie swobod

dyskryminacja

Zr6dto: N. Chmiel, Stres a zdrowie pracownikéw, [w:] Psychologia pracy i organizacji, red. N. Chmiel,

GWP, Gdansk 2002, s. 173.

Niezaleznie jednak od kategorii bodZca moga si¢ pojawiac rozne rodzaje fizjologicznych
i emocjonalnych reakcji na stres. U osob, ktore doswiadczaja wysokiego poziomu stresu,
wystepuje wiele symptoméw psychosomatycznych oraz zaburzenie zdolnodci odprezania
sie i wypoczywania po wyjsciu z pracy'. W licznych badaniach wykazano, ze pracownik im
wiekszego stresu zawodowego doswiadcza, tym ma mniejszg satysfakcje z pracy, a wigksze

¥ N. Oginska-Bulik, Z. Juczynski, Osobowos¢, stres a zdrowie, Difin, Warszawa 2008.
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niezadowolenie z jej wykonywania®. Czgsto odczuwa réwniez poczucie niedostosowania
i niekompetencji, co prowadzi do obnizenia samooceny?'.

Tak wiec dla wielu ludzi praca stanowi zrédlo stresu, jest przyczyna dolegliwosci fi-
zycznych i psychicznych. Réwnoczesnie stres zawodowy jest zjawiskiem nieuniknionym, co
wiecej — nasilajacym sie w wyniku przemian strukturalnych i ekonomicznych. Jedng z po-
waznych konsekwencji doswiadczania stresu pracy, zwlaszcza dtugotrwalego, przewlektego
staje sie wypalenie zawodowe, ktdre stanowi wspdtcze$nie powazny problem organizacyjny
i przeszkode w budowaniu przyjaznych miejsc pracy.

2. Wypalenie zawodowe w swietle literatury przedmiotu

2.1. Charakterystyka zjawiska wypalenia zawodowego

Zjawisko wypalenia zawodowego stanowi stosunkowo nowg problematyke, gdyz probe
analizy tego problemu w sposéb naukowy podjeto dopiero w latach 70. XX wieku. Obecnie
jednak uwaza sie, Ze stanowi ono jeden z najistotniejszych probleméw indywidualnych i spo-
tecznych, zwigzanych z zawodowym funkcjonowaniem czlowieka.

Zjawisko wypalenia jako pierwszy opisal H.I. Freudenberg w 1974 roku, definiujac syn-
drom wypalenia zawodowego jako ,,stan, ktory rozwija si¢ powoli, przez dtuzszy okres przezy-
wania dtugotrwatego stresu i angazowania calej energii Zyciowej i ktéry w koncowym efekcie
wywiera negatywny wplyw na motywacje, przekonania i zachowanie*?. W tym samym czasie
nad analizg zjawiska wypalenia pracowata C. Maslach, ktéra definiuje wypalenie zawodowe jako
»2espol wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego poczucia dokonan osobi-
stych, ktéry moze wystapi¢ u oséb pracujacych z innymi ludzmi w pewien okreslony sposob’>.

Wedlug A.M. Pines i E. Aronsona ,wypalenie jest stanem fizycznego, emocjonalnego
i psychicznego wyczerpania powodowanego przez dlugotrwale zaangazowanie w sytuacje,
ktore sg obcigzajace pod wzgledem emocjonalnym™*. Z prezentowanych definicji wynika, ze
wypalenie zawodowe jest stanem cechujacym si¢ frustracja i wyczerpaniem, utratg energii
emocjonalnej i spadkiem sil fizycznych, a w konsekwencji spadkiem motywacji do konty-
nuowania pracy z dotychczasowym zaangazowaniem. W rozwazaniach na temat wypalenia
zawodowego wyraznie podkredla sie fakt, iz zjawisko to nie jest zwyklym zmeczeniem, gdyz
czlowiek moze by¢ zmeczony pracg, ale czerpac z pracy satysfakcje. Tymczasem syndrom wy-
palenia dotyczy ludzi, ktorzy rozpoczynali swoja prace zawodowa z pelnym zaangazowaniem,
wzniostymi ideami i oczekiwaniami, a nawet spodziewali si¢ czerpa¢ z wykonywania wybra-
nego zawodu satysfakcje w znaczeniu poczucia sensu zycia. Badacz tego zjawiska J. Schmidt
podsumowuje te rozwazania twierdzeniem: ,,Nie mozesz si¢ wypali¢, jesli nigdy nie ptonates”
A zatem osoby, ktére u poczatku swojej kariery zawodowej nie mialy tak silnej motywacji,
najczesciej doswiadczaja stresu, a nie wypalenia zawodowego. Stresu i zmeczenia doswiad-
czaja bowiem wszyscy pracownicy, a wypalenie zawodowe wystepuje tylko u tych, ktorzy

J.E. Terelak, Stres psychologiczny, Wydawnictwo Branta, Bydgoszcz 1995.

A. Banka, Psychopatologia...

* S.M. Litzke, H. Schubh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, GWP, Gdansk 2007.

» H. Sek (red.), Psychologia kliniczna, t. 1, PWN, Warszawa 2005, s. 35.

* A.M. Pines, Wypalenie — w perspektywie egzystencjalnej, [w:] Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie,
red. H. Sek, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010, s. 35; s. 32-57.
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oczekiwali, ze praca bedzie stanowi¢ sens ich zycia®. Poszerzajac analize zjawiska wypalenia
w pracy mozna powiedzie¢, ze jest ono konicowym efektem licznych niepowodzen w osiaga-
niu celéw zawodowych i wynikiem stopniowej utraty ztudzen w tym zakresie. Pojawiajace
sie w ten sposdb rozczarowanie prowadzi do stanu zmeczenia i wyczerpania, a w nastepstwie
ksztaltowania negatywnych przekonan i postaw wobec siebie (spadek samooceny) i innych
ludzi (pogorszenie relacji interpersonalnych).

Wypalenie zawodowe dotyczy gléwnie ludzi, ktérzy przez dlugi czas pracuja w wa-
runkach silnie obcigzajacych emocjonalnie. Z tego tez wzgledu najczesciej przypisywane
jest tzw. zawodom pomocowym, ktérych zakres obowigzkéw w swej istocie jest szczegdl-
nie ukierunkowany na innych ludzi. Uznaje sie¢ wiec, ze koszty psychologiczne ponoszone
w takich zawodach jak nauczyciele, lekarze, pielegniarki, psycholodzy, pracownicy opieki
spolecznej, pracownicy stuzb ratunkowych, policjanci czy menedzerowie sg szczegélnie po-
wazne. Wynika to z faktu, iz zawody te wymagaja — u poczatkéw ich pelnienia — wysokiej
motywacji i znacznego osobistego zaangazowania. Stad gdy w toku wykonywania pracy
przedstawiciele wspomnianych zawodow zaczynaja coraz bardziej doswiadczaé poczucia
braku sukceséw oraz braku sensu z pelnego oddania si¢ wykonywanej pracy, moga pojawic¢
sie pierwsze symptomy wypalenia zawodowego”.

Warto jednak zaznaczy¢, iz najnowsze podejscie do wypalenia zawodowego
juz nie koncentruje si¢ wylgcznie na zawodach uzytecznosci spolecznej, wymagajacych in-
tensywnych kontaktow z ludzmi. Wraz ze zmianami ekonomicznymi wypalenie stalo si¢
zjawiskiem o znacznie szerszym zasiegu i stanowi powazny problem w znacznie wigkszej
liczbie zawoddéw. Wielu badaczy pozostaje dzi§ przekonanych, ze wypalenie zawodowe
moze stac sie udzialem pracownikéw w kazdym zawodzie, wszystkich szczebli i na kazdym
poziomie organizacyjnym?.

2.2. Przyczyny i symptomy wypalenia zawodowego

Zjawisko wypalenia zawodowego mozna definiowa¢ jako psychologiczny zespét wyczer-
pania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych. Te trzy
komponenty stanowig zatem o pojawieniu si¢ wypalenia zawodowego i odrdzniaja go od in-
nych standw psychologicznych takich jak stres, zmegczenie czy poczucie alienacji (spotecznego
wyobcowania). Wyczerpanie emocjonalne oznacza poczucie danej osoby, iz jest nadmiernie
obcigzona emocjonalnie w wykonywanej pracy. Opisywane jest czesto jako zmeczenie, utra-
ta energii, oslabienie czy znuzenie. Depersonalizacja ujawnia si¢ w postaci przedmiotowego
reagowania na innych ludzi, ktérzy sg odbiorcami ustug danej osoby, a wigc np. klientami lub
podopiecznymi. Najczesciej objawia sie w przyjmowaniu postawy obojetnej, bezdusznej albo
wrecz negatywnej, nacechowanej drazliwoscia, niechecig i stabym poziomem zainteresowa-
nia. Z kolei obnizone poczucie dokonar osobistych oznacza spadek poczucia wlasnej kompe-
tencji oraz sukcesow w zyciu zawodowym. Wiaze si¢ z przekonaniem osoby o wlasnej niepro-

» C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011.
% G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy. Od stresu do sukcesu w organizacji, Polskie Wydawnictwo Ekonomiczne,
Warszawa 2005.

7 C. Maslach, Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, [w:] Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie,
red. H. Sek, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010, s. 13-31.

# C. Maslach, M.P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym...
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duktywnosci, obnizonych mozliwosciach realizacji zadan oraz niezdolnosci do radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami na plaszczyznie zycia zawodowego®.

C. Maslach i M.P. Leiter charakteryzuja sze$¢ gtéwnych obszarow, w kontekscie ktorych
mozna rozpatrywac zrodla stanu wypalenia®:

* nadmierne obcigzenie pracy (zbyt wiele przydzielonych zadan, wyczerpanie, nadmier-
na dyspozycyjnos¢, presja czasu);

* brak poczucia kontroli (brak partycypacji w decyzjach, nieskuteczne przywoédztwo);

= poczucie niedocenienia i brak satysfakcji z pracy (zbyt niskie wynagrodzenie, brak
uznania);

* problemy miedzyludzkie w miejscu pracy w zakresie komunikacji i uzyskiwania
wsparcia;

* poczucie niesprawiedliwo$ci/nieréwnego traktowania pracownikéw;

= rozbieznos$¢ miedzy osobistymi warto$ciami i warto$ciami organizacji.

Kazdy z wyzej wymienionych obszaréw moze by¢ indywidualnie i subiektywnie do-
$wiadczany i bedzie wymagal innego kierunku zmian. Zawsze jednak reakcje wypalenia
beda mialy podobng symptomatologie, niezaleznie od specyficznego obszaru, generujacego
oznaki wypalenia.

Zjawisko wypalenia zawodowego charakteryzuje pi¢¢ stadiow?":

1. Stadium fizjologiczne - jest to faza symptomdw fizjologicznych, tj. bole, niedoma-
ganie, utrata apetytu, wyczerpanie, klopoty ze snem.

2. Stadium spoleczne - jest to etap, dla ktorego charakterystyczne sg: drazliwos¢, izo-
lowanie sig, niepewno$¢ w relacjach miedzyludzkich, pretensje i zal do innych.

3. Stadium intelektualne — w tej fazie dochodzi do zaburzen proceséw poznawczych,
co objawia sie trudnosciami w przyjmowaniu i przekazywaniu informacji oraz popetnia-
niem bledow w mysleniu logicznym.

4. Stadium psychoemocjonalne — na tym etapie pojawiajg si¢ zmiany behawioralne,
tj. naduzywanie alkoholu, tytoniu, lekdw, zazywanie narkotykdéw, lekcewazenie swoich obo-
wigzkow, spadek odpowiedzialnosci i poczucia ryzyka.

5. Stadium duchowe - ta faza zwigzana jest z utratg wiary w podstawowe zasady i war-
tosci, objawia sie wewnetrzng pustka i brakiem zainteresowania innymi ludzmi.

Warto podkresli¢, ze przechodzenie z jednego stadium do drugiego ma charakter
plynny i czesto odbywa sie poza $wiadomoscia jednostki. Zawsze jednak osoba dotknieta
syndromem wypalenia zawodowego doswiadcza wyczerpania cielesnego, emocjonalnego,
intelektualnego oraz duchowego. Co istotne, problemy te wystepuja zaréwno na plaszczyz-
nie zycia zawodowego, jak i w czasie wolnym od pracy. Wplywaja zatem na zachowania
jednostki w miejscu pracy, ale réwniez na §rodowisko rodzinne*.

* C. Maslach, Wypalenie...,s. 13-31.

% C. Maslach, M.P. Leiter, Pokonac wypalenie zawodowe, Wolters Kluwer Polska Sp. z o.0., Krakéw 2010.
' G. Bartkowiak, Czlowiek w pracy...

> B.J. Sapilak, Wypalenie zawodowe personelu medycznego, [w:] Stres oraz wypalenie zawodowe, red.

A. Steciwko, A. Mastalerz-Migas, Elsevier Urban & Partner, Wroctaw 2012, s. 47-59.
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3. Wypalenie zawodowe konsekwencja stresu pracy

3.1. Chroniczny stres jako zrédlo wypalenia zawodowego (niedopasowanie
pracownika i srodowiska pracy)

Wypalenie zawodowe jest procesem ztozonym, ktory narasta powoli, nie pojawia sie
nagle, lecz jest roztozony w czasie i zazwyczaj mierzony w latach. Stan wypalenia jest re-
zultatem dlugotrwaltego i powtarzajacego si¢ obcigzenia na skutek diugoletniej intensywnej
pracy, najczesciej zwigzanej z ludzmi. W konsekwencji funkcjonowanie czlowieka w wa-
runkach dlugotrwalego stresu staje sie czynnikiem uruchamiajacym proces wypalenia.

Syndrom wypalenia stanowi efekt chronicznego wyczerpania psychicznego i poczucia
braku sensu w podejmowanych dzialaniach. ,Istotnym czynnikiem wplywajacym na po-
ziom wypalenia zawodowego s3 zaréwno stresogenne czynniki warunkéw pracy, jak i indy-
widualne wlasciwosci jednostki™.

Pelne zaangazowanie w wykonywang prace, bliski kontakt interpersonalny oraz pra-
gnienie bycia profesjonalistg w podejmowanych dzialaniach zawodowych decyduja o po-
jawieniu si¢ symptoméw wypalenia. Osoby nim dotknigte u§wiadamiajg sobie spadek sit,
poczucie zmniejszenia lub braku kompetencji, obnizone poczucie wilasnej skutecznosci
i przekonanie o braku mozliwosci kontroli zdarzen dotyczacych swojego zycia zaréwno za-
wodowego, jak i prywatnego™.

Wirdd cech 0s6b szczegolnie podatnych na wystapienie wypalenia zawodowego podaje sie™:

* silne zaangazowanie w prace;

* duze oczekiwania wobec wlasnej osoby;

* negowanie wlasnych granic obcigzenia;

* odsuwanie na dalszy plan wlasnych potrzeb i interesow;

* chetne przyjmowanie nowych obowigzkow i zadan;

» zachwianie réwnowagi miedzy naktadem pracy a satysfakcja zyciows.

Wedlug Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordéb i Probleméw Zdrowotnych ICD-10
wypalenie zawodowe nalezy do kategorii problemy zwigzane z trudnosciami zyciowymi (Z
73.0). A zatem wypalenie zawodowe ma zwigzek z podatnoscia jednostki na znoszenie ob-
cigzen psychologicznych i mozna przyjac, ze wynika ono z indywidualnego doswiadczania
stresu w kontekscie spotecznym pracy zawodowej.

Zdaniem C. Maslach wyczerpanie emocjonalne stanowi ten komponent wypa-
lenia zawodowego, ktdry jest najmocniej zwigzany ze stresem, co potwierdza traf-
no$¢ lokalizowania zjawiska wypalenia w dziedzinie stresu (osobistej odpornosci
na stres). Rownoczes$nie autorka podkresla, ze zmienne osobowosciowe i réznice indywidu-
alne s3 mniej istotne w pojawieniu si¢ wypalenia od czynnikéw spolecznych. W ten sposéb
C. Maslach przypisuje szczegdlna role czynnikom sytuacyjnym i jako kluczowe zrédto wy-
palenia wskazuje funkcjonowanie organizacji®.

Poglebione analizy zjawiska wypalenia oraz wyniki licznych badan nakazujg po$wieci¢
szczegolng uwage podejsciu sytuacyjnemu w uruchamianiu procesu wypalenia. Wedlug C.

»  G. Bartkowiak, Czlowiek w pracy..., s. 76.

** C. Maslach, Wypalenie..., s. 13-31.

> B.J. Sapilak, Wypalenie zawodowe..., s. 54; s. 47-59.
% C. Maslach, Wypalenie..., s. 13-31.
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Maslach i PM. Leitera przyczyn wypalenia mozna si¢ doszukiwa¢ w szesciu obszarach: nad-
mierne obcigzenie pracg, brak poczucia kontroli, niewystarczajaca nagroda, zatamanie wspol-
noty, brak sprawiedliwego traktowania i konflikt wartosci. Nieprawidtowosci organizacyjne
w tych obszarach przyczyniajg sie do przecigzenia praca, poczucia bycia niedocenianym, utra-
ty radosci z pracy i rozpadu relacji miedzyludzkich. W konsekwencji utalentowani, zaangazo-
wani i pelni dobrych intencji pracownicy zaczynajg doswiadcza¢ trudnosci w relacji z praca™.
Przewlekle wypalenie zawodowe wydaje si¢ by¢ nieunikniong konsekwencja braku re-
akcji srodowiska organizacyjnego na ludzi. Pracownicy funkcjonujacy w stanie dtugotrwa-
tego, permanentnego stresu zaczynaja doswiadcza¢ braku harmonii miedzy swoja osoba
a organizacja. Poczucie braku dopasowania w efekcie stanowi punkt wyjscia do wystgpienia
wypalenia zawodowego. Mozna zatem przyjac za C. Maslach, ze ,,przyczyn wypalenia nalezy
w wiekszym stopniu poszukiwaé w srodowisku pracy anizeli we wlasciwosciach osoby”*®.

3.2. Skutki stresu i wypalenia zawodowego dla organizacji

Koszty wypalenia zawodowego obciazaja nie tylko jednostki doswiadczajace tego sta-
nu, ale takze organizacje, dla ktérej te osoby pracuja. Gdy rozpoczyna si¢ proces wypalenia,
stabnie motywacja do pracy. Dochodzi do pojawienia si¢ tzw. petli sprzezenia zwrotnego,
ktéra wraz z czasem i przyrostem poziomu wypalenia moze prowadzi¢ u niektorych jed-
nostek do pojawienia si¢ postawy ,,uschnietego drzewa” Konsekwencjg takiej postawy jest
wyrazne zdystansowanie si¢ do pracy, a w dalszej kolejnosci rezygnacja z niej. Tymczasem
w dobrze pojetym interesie organizacji nie lezy odchodzenie pracownikéw (pierwotnie)
zaangazowanych w prace, a raczej takie uksztaltowanie srodowiska pracy, aby mogli oni
osiggac cele i spetnia¢ swoje oczekiwania®.

Osoby dotkniete wypaleniem zawodowym s3 Zréddlem negatywnego wplywu na orga-
nizacje poprzez zwiekszanie kosztow jej dzialalnosci. Straty te wynikajg gtownie z absencji
pracownikéw, zmniejszenia si¢ ich produktywnosci oraz narastajacej fluktuacji kadr. Generu-
je to koszty zwigzane z konieczno$cig przyuczania nowych pracownikéw, wydatki zwigzane
z leczeniem pracownikéw i funduszem ubezpieczeniowym, a takze rozprawami sgdowymi*.

Pracownik dotkniety wypaleniem zawodowym zaczyna przyjmowac postawe minima-
listyczng — podejmuje tylko dziatania konieczne, przejawia nieche¢ do wszelkich innowacji,
majacych na celu podniesienie wydajnosci pracy, doswiadcza réwniez trudnosci w rela-
cjach interpersonalnych. W zespole pracowniczym taka osoba czgsto przyjmuje postawe
dezintegrujaca lub demoralizujgca, co powoduje wzrost konfliktowosci i psuje atmosfere
w grupie pracowniczej*’. W przeciwienstwie do stanu wypalenia, stan zaangazowania sta-
nowi wskaznik spelniania si¢ w zawodzie. W ksztaltowaniu postawy gotowosci do wspodt-
pracy i wspoétdziatania istotng role odgrywa dopasowanie osoby i pracy. Harmonia w tym
zakresie wzmaga zaangazowanie jednostki w petnienie funkcji zawodowej i daje mozliwos¢
osobistego rozwoju oraz satysfakcji z pracy*.

7 C. Maslach, M.P. Leiter, Pokonac wypalenie...

3 Tbidem, s. 59.

** C. Maslach, Wypalenie..., s. 13-31.

S. Tucholska, Wypalenie zawodowe u nauczycieli. Psychologiczna analiza zjawiska i jego osobowosciowych
uwarunkowan, Wydawnictwo KUL, Lublin 2009.

4 Ibidem.

2 G. Bartkowiak, Czlowiek w pracy...



0 Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty Humanitas. Zarzgdzanie

Dlatego tez wyeliminowanie nieprawidtowos$ci organizacyjnych, lezacych u podstaw
wypalenia, stanowi szans¢ na budowanie zdrowych organizacji, akcentujacych madre zaan-
gazowanie w prace, a w konsekwencji sprawng i wydajng prace chronigcg organizacje przed
skutkami syndromu wypalenia.

Podsumowanie

W podjetych rozwazaniach starano si¢ wskazac istotny zwigzek miedzy stresogennym
srodowiskiem pracy a wystepowaniem w organizacji zjawiska wypalenia zawodowego. Autor-
ka artykulu pozostaje gleboko przekonana, ze warto prowadzi¢ analizy w tym zakresie, gdyz
pomimo tego, ze syndrom wypalenia zostal zidentyfikowany i jest widoczny w wielu organi-
zacjach, to jednak ciagle jest lekcewazony i traktowany jako mato istotny problem w miejscu
pracy. Bywa tez stosowany jako synonim lenistwa i uchylania si¢ pracownika od obowigzkéw.

Najczesciej rowniez wypalenie zawodowe bywa analizowane z perspektywy oséb wypa-
lajacych sie. Taka koncentracja na podmiocie wypalenia odsuwa rozwazania od kontekstu
odpowiedzialnosci pracodawcy w tym zakresie i najczestsza reakcja na wypalenie jest przy-
pisanie odpowiedzialnosci tylko i wylacznie jednostce.

Autorce niniejszego artykulu bliskie jest podejscie C. Maslach, ktéra akcentuje interakeje
pomiedzy srodowiskiem pracy a podejsciem pracownika do pracy w powstawaniu wypalenia
zawodowego. Dlatego tez w niniejszych rozwazaniach analizowano zjawisko wypalenia zawo-
dowego w kontekscie stresu organizacyjnego. Diugotrwate zmagania pracownikéw ze stresem
zawodowym stanowig bowiem istotny czynnik w powstawaniu wypalenia zawodowego. Stad
duzy udzial organizacji w uruchamianiu tych niekorzystnych mechanizmoéw. Jak wskazuje C.
Maslach, kiedy srodowisko organizacyjne nie reaguje na ludzi - ich aspiracje i ograniczenia,
nieunikniong konsekwencjg staje si¢ przewlekle wypalenie zawodowe.

Warto podkredli¢, ze realne miejsca pracy rzadko bywaja wylacznie wspierajace czy stre-
sujace. Chodzi jednak o pewna réwnowage miedzy czynnikami stresu i wsparcia w danym
srodowisku organizacyjnym. Niniejszy artykul stanowi wklad w poglebianie tej tematyki
i okreslanie implikacji praktycznych, wspierajacych idee ksztaltowania zdrowych organizacji.
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PROFESSIONAL BURNOUT AS A LONG TERM STRESS EFFECT

Summary: Professional burnout occurs generally in modern organizations, even though it is
not very often considered itself in a workplace as a organizational problem. Common thinking about
a burnout focuses on an individual employee and his lack of capability to deal with psychological dif-
ficulties. In the meantime professional burnout syndrome is highly related to stressfull work environ-
ment and experiencing an emotional exhaustion. Employees working under long-term, permanent
stress experience lack of harmony between themselves and the work itself and lose their motivation
to continue working with the same engagement. Side effects such as professional burnout syndrome,
they are not only an individual employee’s problem, but they generate costs for organizations and
finally professional burnout topic becomes a social problem. Ipso facto the professional burnout
topic in an organisational stress context requires further studies and practical indication for modern
organisational environment.

Keywords: professional burnout, professional burnout syndrome, occupational stress, emotion-
al exhaustion, depersonification, reduced personal accomplishment



