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Mierzenie sie z wymaganiami dzisiejszego swiata nie jest proste. Ciggle odczuwany
nacisk ze strony otaczajacych nas ludzi juz od dziecinstwa ksztaltuje w
czlowieku cheé osiagniecia ,,sukcesu” w zyciu. O ile adekwatna doza takiego
postepowania bedzie dziata¢c motywujgco to jego zbyt duza ilo§¢ moze okazaé sie
zgubna. Zycie pod nieustajgcg presjg taczy sie z chronicznym uczuciem stresu, z
ktérym ciezko sie uporad.

Takie ciggte dazenie do perfekcji i bycia lepszym, nastawienie na wykorzystanie
kazdej mozliwej chwili produktywnie, odbije sie w koncu na naszej psychice. Nie
bedziemy wtedy w stanie czerpacC przyjemnosci z pracy, ktora kiedy$ mogta byé
spetnieniem marzen oraz czystg przyjemnosciag. Mowimy wtedy o zjawisku
wypalenia zawodowego, ktore coraz czesciej jest dostrzegane przez nasze
spoteczenstwo. Mimo to, w dalszym ciagu styszymy, ze ,wystarczy wziag¢ sie w
garsé” czy ,przestac¢ szukaé gtupich wymoéwek”. Nie powinnismy jednak traktowac
wypalenia jako usprawiedliwienie dla lenistwa. Co wiec powinnismy o nim wiedzie¢?
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Wypalenie zawodowe jest stanem psychicznym, ktéry powstat na skutek
dlugotrwalego stresu w pracy, wyczerpania psychicznego oraz fizycznego, ktére
zwigzane s3 z wykonywanym zawodem. Osoby, ktére doswiadczajg tego
zjawiska, charakteryzuja si¢ spadkiem motywacji oraz sily do dziatania, ciezko
jest im wykonywaé dotychczasowe obowigzki. Na najwiekszy stres emocjonalny
narazeni sg ci, ktorych praca opiera sie w duzej mierze na kontaktach z innymi ludzmi,
np. pracownicy stuzby zdrowia, wymiaru sprawiedliwosci czy edukaciji.

Objawy wypalenia zawodowego dotykajg praktycznie wszystkich sfer ludzkiego zycia.
Do niektorych z nich naleza:

przemeczenie i ostabienie, brak energii;

zaburzenia snu i apetytu;

bdle réznych czesci ciata;

izolowanie sie od innych;

utrata zaangazowania motywaciji do dziatania, pesymizm;
obnizona samoocena, poczucie nieudolnosci i braku kompetenciji;
cynizm i agresja;

poczucie pustki, braku perspektyw i beznadziei.

Wg amerykanskiej profesor psychologii, Christiny Maslach, o wypaleniu zawodowym
mozemy mowi¢ wtedy, gdy u jednostki dostrzegamy trzy nastepujgce elementy:

Emocjonalne wyczerpanie — poczucie pustki i odptywu sit, ktére wywotane sg
nadmiernymi wymaganiami psychologicznymi i emocjonalnymi, ktére sg
stawiane pracownikowi w miejscu pracy;

Depersonalizacja — polega na emocjonalnym odcieciu sie od swoich
pracownikow, pacjentow czy podopiecznych. Wigze sie to z negatywnym,
cynicznym, a nawet bezdusznym ich traktowaniem. Czesto u oséb z
wypaleniem zawodowym mozna dostrzec nieche¢ i pogarde do swoich
podopiecznych.

Subiektywne poczucie porazki — osoby dotkniete wypaleniem zaczynajg
doswiadczac wielu negatywnych emocji zwigzanych z wykonywang praca, np.
poczucie rozczarowania i odniesionej kleski na polu zawodowym. Nalezy tu
nadmienic, iz osoby dotkniete tym syndromem sg zazwyczaj najpierw bardzo
zmotywowane i petne energii, poswiecajg wiele czasu swojej pracy.

Warto nadmieni¢ o zjawisku tzw. obronnej dehumanizacji, ktérg zalicza sie do
powyzszego elementu depersonalizacji. Objawia sie on gtéwnie w $Srodowisku
medycznym lub oséb pracujgcych z innymi ludzmi. Polega ona na traktowaniu swoich
pacjentéw jak przedmioty, aby uchronic sie przed zbyt silnymi emocjami. Niestety, jest
to jeden z gtéwnych objawdéw wypalenia zawodowego wsrdéd wspomnianej grupy
zawodowej.



Syndrom wypalenia zawodowego jest problemem, ktdrego nie mozna przemilczec.
Mozliwe jest jednak jego rozwigzanie. Jednym z nich jest skorzystanie z pomocy
psychoterapeutycznej, ktéra pozwoli rozwingé samoswiadomos¢, a tym samym
ograniczy¢ wplyw irracjonalnych i po prosty zbyt duzych oczekiwan wzgledem
samego siebie. Potrzebne jest nauczenie sie prawidtowego odbiory znieksztatconych
informacji ze Srodowiska tak, aby nie miaty one na nas negatywnego wptywu.

Ponadto mozna wyprobowacé liczne techniki antystresowe czy poznawcze. W
profilaktyce wypalenia zawodowego wazne jest wypracowanie tzw. work-life
balance, czyli zachowaniu higieny w balansie pomiedzy zyciem prywatnym oraz
zawodowym, cieszenie sie swoim hobby oraz odpowiedni wypoczynek.

Podstawa wypalenia zawodowego jest bardzo wymagajacy system wartosci oraz
problem z radzeniem sobie ze stresem. Wygdrowane ambicje oraz perfekcjonizm
moze doprowadzi¢é do samozniszczenia. Sposobem na wypalenie jest wiec
zreflektowanie sie oraz przewarto$ciowanie dotychczasowych sposobéw na radzenie
sobie z problemami w pracy. Odpowiednie leczenie jest tutaj wymagane, aby zadbac¢
o swoj dobrostan psychiczny i nie dopusci¢ do rozwoju innych choréb.
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