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Wypalenie zawodowe

TERMIN WYPALENIA ZAWODOWEGO
ZDECYDOWANIE ZYSKAt NA POPULARNOSCI
W OSTATNICH LATACH, CHOCIAZ STANOWI

STOSUNKOWO NOWA PROBLEMATYKE-
PIERWSZE PROBY ZROZUMIENIA GO W
NAUKOWY SPOSOB POJAWILY SIE DOPIERO W
LATACH 70. XX WIEKU. AKTUALNIE JEDNAK
SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO JAW|
SIE JAKO JEDEN Z GEOWNYCH PROBLEMOW
ZWIAZANYCH Z AKTYWNOSCIA ZAWODOWA
CZLOWIEKA.
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Czym jest
wypalenie zawodowe?

SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO
WEDLUG SWIATOWEJ ORGANIZACJI ZDROWIA

CHARAKTERYZUJE SIE TRZEMA WYMIARAMI:

« POCZUCIEM UTRATY ENERGII LUB
WYCZERPANIEM,

e« ZWIEKSZONYM DYSTANSEM PSYCHICZNYM
WOBEC WYKONYWANEJ PRACY LUB
UCZUCIEM NEGATYWIZMU BADZ CYNIZMU
ZWIAZANYM Z PRACA,

« POCZUCIEM NIESKUTECZNOSCI | BRAKU
OSIAGNIEC.



WYPALENIE JEST DEFINIOWANE TAKZE JAKO STAN
FIZYCZNEGO, EMOCJONALNEGO | PSYCHICZNEGO
WYCZERPANIA POWODOWANEGO PRZEZ DLtUGOTRWALE
ZAANGAZOWANIE W SYTUACJE, KTORE SA OBCIAZAJACE
POD WZGLEDEM EMOCJONALNYM. WAZNYM JEST
ODDZIELENIE SYNDROMU WYPALENIA ZAWODOWEGO OD
ZMECZENIA PRACA. DOSWIADCZAJAC ZMECZENIA, CZY
NAWET PRZECIAZENIA PRACA WCIAZ MOZNA CZERPAC Z
NIEJ SATYSFAKCJE. PRZY WYPALENIU ZAWODOWYM TA
MOZLIWOSC ZNIKA. WIELU BADACZY PODKRESLA, ZE
SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO MOZE DOTYKAC
PRACOWNIKOW W KAZDYM ZAWODZIE | NA WSZYSTKICH
SZCZEBLACH ORGANIZACJI. JEST TO WIEC UNIWERSALNY
PROBLEM, STAD OGROMNA POTRZEBA OTWARTEJ ROZMOWY
NA JEGO TEMAT.



Nasuwa sie wiec pytanie, co konkretnie
W miejscu pracy moze by¢ przyczyng
wypalenia zawodowego.

JEDNA Z PROPOZYCJI ROZUMIENIA ZRODEL WYPALENIA
ZAWODOWEGO (MASLACH, LEITER) OBEJMUJE PROBLEMY
POLEGAJACE NA NIEZGODNOSCI OCZEKIWAN PRACOWNIKA |
MOZLIWOSCI ZAPEWNIONYCH MU W MIEJSCU PRACY W
NASTEPUJACYCH OBSZARACH:

« OBCIAZENIE PRACA,

« AUTONOMIA W PRACY,

« NAGRODY, SATYSFAKCJA WYNIKAJACA Z PRACY,

« RELACJE SPOLECZNE W PRACY,

« POCZUCIE SPRAWIEDLIWEGO TRAKTOWANIA,

« ZGODNOSC PRACY Z WYZNAWANYMI PRZEZ PRACOWNIKA
WARTOSCIAMI.

—>



WARTO ZWROCIC UWAGE NA TO, ZE NIEKONIECZNIE CHODZI
O BRAK W KTORYMS Z TYCH OBSZAROW - SPRAWA JEST
BARDZIEJ ZINDYWIDUALIZOWANA, ZALEZY BOWIEM OD
OCZEKIWAN PRACOWNIKA, KTOS MOZE NP. POTRZEBOWAC
SPOREJ DOZY AUTONOMII W ZADANIACH, A PRACOWAC NA
STANOWISKU, KTORE TE AUTONOMIE OGRANICZA. MOZE TO
PROWADZIC DO STOPNIOWEGO WZROSTU FRUSTRACJI |
NIEZADOWOLENIA Z PRACY. CHODZI WIEC RACZEJ O POZIOM
DOPASOWANIA OCZEKIWAN PRACOWNIKA DO REALIOW
JEGO SYTUACJI ZAWODOWEJ.



Jak uchronic sie
przed wypaleniem zawodowym?

MASLACH | LEITER PODAJA KILKA POMYStOW NA TO, JAK MOZNA
PRZECIWDZIALAC POJAWIENIU SIE WYPALENIA ZAWODOWEGO.
e ZMIANY W SPOSOBIE WYKONYWANIA PRACY (NP. CZESTSZE

PRZERWY, CZY ZMIANA W ZAKRESIE PLANOWANIA ZADAN),
« ROZWOJ UMIEJETNOSCI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM,
e« POSZUKIWANIE WSPARCIA SPOLECZNEGO,
e TECHNIKI RELAKSACJI (NP. TECHNIKI ODDECHOWE),
« DBANIE O ZDROWIE | DOBROSTAN (NP. AKTYWNOSC FIZYCZNA,
SEN),

e« LEPSZE ZROZUMIENIE SWOICH POTRZEB ORAZ OCZEKIWAN
(MOZE TO NP. NASTAPIC NA SKUTEK PROCESU
PSYCHOTERAPII).
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WARTO JEDNAK MIEC NA UWADZE, ZE NIE SA TO PORADY,
KTORYCH ZASTOSOWANIE UCHRONI PRZED POJAWIENIEM
SIE WYPALENIA ZAWODOWEGO. WIEKSZOSC Z NICH WCIAZ
CZEKA NA BARDZIEJ GRUNTOWNE PRZEBADANIE. JESLI
ZAUWAZYSZ U SIEBIE OBJAWY ZWIAZANE Z SYNDROMEM
WYPALENIA ZAWODOWEGO, A TWOJE WEASNE STARANIA
MAJACE NA CELU POPRAWE SYTUACJI NIE BEDA PRZYNOSILY
SKUTKOW, WOWCZAS WARTO SKONSULTOWAC SIE ZE
SPECJALISTA Z ZAKRESU ZDROWIA PSYCHICZNEGO, KTORY
BEDZIE MOGt PRZYJRZEC SIE TWOJEJ SYTUACJI ORAZ
ZALECIC ODPOWIEDNIA FORME PROFESJONALNEJ POMOCY,
JESLI TAKA BEDZIE KONIECZNA.
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