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Wypalenie zawodowe 
– czynnik obni¿aj¹cy poziom bezpieczeñstwa w pracy
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Wypalenie zawodowe jest jednym z g³ównych psychologicznych predykato-
rów zwiêkszonego zagro¿enia wypadkami przy pracy. Osoby doświadczaj¹-
ce symptomów wypalenia s¹ mniej zmotywowane do dbania o higienê pracy 
oraz do edukacji w tym zakresie, a towarzysz¹ce temu zjawisku zmêczenie 
i dolegliwości psychosomatyczne ograniczaj¹ sprawnośæ fizyczn¹ i psychicz-
n¹, prowadz¹c do zwiêkszonego ryzyka wypadku. Z tego powodu istotne 
jest zrozumienie przez pracodawców i pracowników przyczyn zjawiska 
i przeciwdzia³anie jego wystêpowaniu.  

Occupational burnout – a factor lowering occupational safety level
Burnout is one of the main psychological predictors of increased risk of accidents 
at work. People experiencing symptoms of burnout are less motivated to take care 
of their safety and to education in this field. Burnout is accompanied by a fatigue 
and psychosomatic symptoms, which limit physical and mental fitness and lead 
to an increased risk of an accident. For this reason it is important to understand 
this phenomenon by employers and employees and to prevent it.

Wstêp
Wypalenie zawodowe jest definiowane jako 

powa¿na konsekwencja przed³u¿aj¹cego siê 
stresu w środowisku pracy, wynik³ego z nie-
równowagi miêdzy wymaganiami stanowiska 
pracy a mo¿liwościami pracownika. Wyró¿nia 
siê trzy sk³adowe wypalenia: psychiczne 
i fizyczne wyczerpanie, cyniczne podejście 
do pracy (obni¿ona wiara w skutecznośæ lub 
sens pracy) oraz zmniejszona efektywnośæ 
pracownika, maj¹ca u pod³o¿a znudzenie 
wraz z wra¿eniem niedoceniania w miejscu 
pracy. Znana powszechnie koncepcja Christiny 
Maslach 1 obok wyczerpania podkreśla zjawisko 
depersonalizacji (odciêcia siê od problemów 
pracy i obojêtności wobec niej) oraz niespe³-
nienia w sferze zawodowej [1].

Pierwszym zewnêtrznym zwiastunem 
wypalenia jest dostrzegane przez klientów, 
wspó³pracowników i pracodawców syste-
matyczne obni¿anie siê efektywności pracy, 
niemaj¹ce u swego pod³o¿a braku kompe-
tencji lub czynników z ni¹ niezwi¹zanych 
(np. choroby lub stresu pozazawodowego). 
1 Na ten temat czytaj te¿ w: „Bezpieczeñstwo Pracy”
nr 2(485)2012, III s. ok³.

Wtedy, gdy wypalenie staje siê widoczne dla 
innych, proces emocjonalnego wyczerpania 
jest ju¿ daleko posuniêty. W pierwszej fazie ob-
jawy s¹ nieznaczne i mo¿na je przypisaæ innym 
przyczynom. Pojawia siê wówczas poczucie 
zmêczenia, irytacji i napiêcia. Przed³u¿ona obec-
nośæ tych nieprzyjemnych doznañ prowadzi 
do fazy drugiej, w której nastêpuje psychiczna 
izolacja od problemów zwi¹zanych z prac¹. 
To skutkuje cynizmem wobec powinności za-
wodowych i obojêtności¹ na problemy innych,
a czêsto równie¿ wyraźn¹ niechêci¹ wobec 
klientów, pacjentów czy wspó³pracowników [1].

W pracach wysokiego ryzyka lub zawo-
dach, w których pracownik wykonuje pracê 
wymagaj¹c¹ du¿ych zdolności poznawczych 
(np. kontroler lotów, chirurg) lub fizycznych 
(np. pracownik budowlany, operator sprzêtu), 
konsekwencje wypalenia mog¹ byæ znacznie 
bardziej drastyczne w skutkach i prowadziæ 
do bezpośredniego zagro¿enia ¿ycia lub 
zdrowia zarówno pracownika, jak i jego 
wspó³pracowników lub klientów [2]. W tych 
zawodach problem wypalenia jest wiêc szcze-
gólnie istotny i stan psychologiczny pracownika 
oraz wp³ywaj¹ca nañ atmosfera w środowisku 
pracy wymagaj¹ wyj¹tkowej uwagi.

Kto jest najbardziej podatny 
na wypalenie zawodowe?

Zjawisko wypalenia zawodowego pocz¹t-
kowo by³o przypisywane g³ównie zawodom 
zwi¹zanym z intensywnym kontaktem z ludź-
mi, gdzie d³ugoterminowe zaanga¿owanie 
w pomoc innym i poczucie nadmiernego 
obci¹¿enia w relacjach z pacjentami, klientami 
lub podopiecznymi by³o g³ówn¹ przyczyn¹ 
narastania opisywanego zjawiska [3]. Obec-
nie wiadomo, ¿e wypalenie dotyczy bardzo 
szerokiego spektrum zawodów, pocz¹wszy 
od s³u¿by zdrowia, która by³a najczêstszym 
polem badañ [4], przez policjantów [5], tele-
pracowników [6], po in¿ynierów [7] i pracow-
ników sfery ekonomicznej [8].

Z tego powodu uwa¿a siê, ¿e sam charakter 
zawodu nie jest kluczowy dla zaistnienia wy-
palenia zawodowego, choæ wci¹¿ najwiêksz¹ 
uwagê poświêca siê jego wystêpowaniu 
w s³u¿bie zdrowia. W tym obszarze wypalenie 
jest szczególnie czêste, zw³aszcza w zawodach 
bardzo obci¹¿aj¹cych zarówno psychicznie, jak 
i fizycznie, a niemaj¹cych wysokiego uznania 
spo³ecznego, jak ratownictwo czy pielêgniar-
stwo. Obie wymienione profesje cechuje wy-
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soki poziom stresu oraz nara¿enie na prze¿ycia 
traumatyczne, nierzadko prowadz¹ce do typo-
wych objawów zespo³u stresu pourazowego 
(nawracaj¹ce wspomnienia traumatycznych 
wydarzeñ, koszmary, depresja, bezsennośæ 
i inne symptomy nerwicowe).

W innych zawodach wypalenie mniej zale¿y 
od charakteru pracy, a bardziej od indywidu-
alnych cech osób podatnych na to zjawisko 
oraz od wymagañ i atmosfery w miejscu pracy.

Osoby, u których z du¿ym prawdopo-
dobieñstwem mo¿e pojawiæ siê wypalenie 
zawodowe, cechuj¹ siê pewnymi wspólnymi 
charakterystykami – s¹ to przede wszystkim 
pracownicy, u których zachodzi konflikt 
miêdzy wykonywan¹ prac¹ a sfer¹ rodzinn¹, 
polegaj¹cy na interferencji obowi¹zków za-
wodowych z wolnym czasem. Dla poziomu 
wypalenia nie maj¹ znaczenia problemy lub 
stres w domu, który, choæ mo¿e czasowo 
przyczyniaæ siê do obni¿enia jakości pracy, 
nie prowadzi do g³ównych objawów wypale-
nia: depersonalizacji i cynizmu wobec pracy [9]. 
Konflikt miêdzy prac¹ a czasem spêdzonym 
z rodzin¹ jest szczególnie czêsty w zawodach 
zwi¹zanych ze s³u¿b¹ zdrowia, st¹d wysoka 
symptomatyka tego zjawiska u lekarzy i pie-
lêgniarek (co 5. aktywny zawodowo medyk 
ma zdiagnozowane wypalenie zawodowe [9], 
a wśród sta¿ystów w szpitalu siêga ono od 18% 
do nawet 82%), [10].

Liczne badania dokumentowa³y zwi¹zek 
miêdzy wypaleniem a specyficznymi cechami 
osobowości. Najczêściej badan¹ cech¹ by³ 
perfekcjonizm, który w bardzo szerokim 
spektrum zawodów – pocz¹wszy od spor-
towców, poprzez pielêgniarki, studentów 
po osoby na stanowiskach kierowniczych 

i psychoterapeutów, a tak¿e inne zawody, 
w tym wykonywane przez m³odych rodziców 
– ³¹czy siê z wysokim ryzykiem wypalenia [11]. 
Perfekcjonizm jest cech¹ przejawian¹ przez 
osoby maj¹ce wyj¹tkowo wysokie wymagania 
wobec siebie, po³¹czone z bardzo krytyczn¹ 
i surow¹ ocen¹ efektów ich spe³nienia. Ponie-
wa¿ jest on po³¹czony z wysokim poziomem 
stresu i lêkiem przed niedope³nieniem zobo-
wi¹zañ wobec samego siebie, przyczynia siê 
do wyczerpania emocjonalnego i fizycznego, 
a tak¿e – w d³u¿szym czasie – do zniechêcenia 
i, jako wynik ci¹g³ego poczucia pora¿ki, nad-
miernego dystansu (depersonalizacji) oraz 
obni¿onego zaanga¿owania w wykonywane 
czynności.

Inne cechy psychologiczne, badane razem 
w ramach tzw. Wielkiej Pi¹tki cech osobowo-
ściowych2, by³y wielokrotnie ³¹czone z wiêk-
szym ryzykiem wypalenia. Trzy z nich okaza³y 
siê szczególnie istotne do przewidywania 
stopnia i szybkości wypalenia w pracy: neu-
rotyzm (powi¹zany z nisk¹ wiar¹ we w³asne 
mo¿liwości i oczekiwaniem najgorszego), 
introwertyzm (zamkniêcie siê w sobie, emo-
cjonalne izolowanie siê od innych, prowadz¹ce 
do zmniejszonego wsparcia spo³ecznego 
w stresuj¹cych sytuacjach) oraz niski poziom 
otwartości na doświadczenie (skutkuj¹cy mniej 
adaptacyjnymi strategiami radzenia sobie 
z problemami i mniejsz¹ elastyczności¹, a tak¿e 
2 Wielka Pi¹tka to najpopularniejszy model osobowości, 
sk³adaj¹cy siê z 5 podstawowych cech psychologicznych, 
wystêpuj¹cych uniwersalnie i dobrze wyjaśniaj¹cych realne 
ró¿nice miêdzy ludźmi, np. w sukcesach zawodowych, 
relacjach interpersonalnych itd. Cechy te przedstawione 
s¹ na skalach: neurotyzm – sta³ośæ emocjonalna, sumien-
nośæ – nieukierunkowanie, ekstrawersja – introwersja, 
otwartośæ na doświadczenie – konserwatyzm poznawczy, 
ugodowośæ – antagonistycznośæ.

czêstszym spostrzeganiem sytuacji jako bariery 
ni¿ jako wyzwania).

Jakie środowisko pracy 
sprzyja wypaleniu zawodowemu?

W kontekście bezpieczeñstwa pracy i jego 
zwi¹zku z wypaleniem zawodowym miejsce 
zatrudnienia mo¿e byæ opisane jako zbiór 
wymagañ i zasobów, wp³ywaj¹cych na samo-
poczucie pracownika i jego zdrowie psychiczne.

Szczególne wymagania miejsca pracy mog¹ 
przyczyniaæ siê do pojawienia siê wypalenia 
zawodowego. Gdy praca obfituje w nieja-
sności i trudności, wymaga ci¹g³ego wysi³ku 
fizycznego i emocjonalnego lub odbywa siê 
w skonfliktowanej, nieprzyjaznej atmosferze, 
zwiêksza siê ryzyko zarówno wypalenia, jak 
i zwiêkszonej absencji pracowników [12].

Istotna jest tak¿e atmosfera tworzona 
przez prze³o¿onych w miejscu pracy. Badania 
dowodz¹, ¿e autokratyczny styl zarz¹dzania 
(brak zaufania do pracowników, wysoki sto-
pieñ kontroli, po³¹czony z brakiem pozytywnej 
informacji zwrotnej i wiêkszym naciskiem 
na kary ni¿ docenienie pracownika, a tak¿e 
brak wsparcia ze strony prze³o¿onych), 
w przeciwieñstwie do charyzmatycznego stylu 
prowadzi do wiêkszych objawów wypalenia 
u pracowników [13].

Wymagania obejmuj¹ równie¿ obecnośæ 
zagro¿eñ w miejscu pracy. Nara¿enie na ha-
³as, kontakt z niebezpiecznymi materia³ami, 
praca o zwiêkszonym ryzyku wypadku lub 
te¿ powa¿ne i nieodwracalne konsekwencje 
w przypadku z³ego wykonania pracy uwa¿ane 
s¹ za rodzaj wymagaj¹cego środowiska pracy, 
przyczyniaj¹cego siê do szybszego wypalenia.

Fot. 1. Pracownicy s³u¿by zdrowia s¹ szczególnie nara¿eni na zjawisko wypalenia zawodowego
Photo 1. Health care workers are particularly prone to the burnout
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Oprócz wymagañ pracy istotne jest zwróce-
nie uwagi na zasoby (psychologiczne, fizyczne, 
spo³eczne, organizacyjne), oferowane przez 
miejsce zatrudnienia. Przyk³adem takich za-
sobów jest zaproponowanie pracownikowi 
autonomii w pracy, pomoc w osi¹ganiu celów, 
wsparcie kierownika i wspó³pracowników, 
motywuj¹ca atmosfera itd. Im lepszy dostêp 
do tego typu zasobów, tym mniejsze ryzyko 
wypalenia.

Przy okazji omawiania zasobów nale¿y 
zaznaczyæ, ¿e nale¿y do nich równie¿ kultura 
bezpieczeñstwa w pracy. Świadomośæ wśród 
pracowników, ¿e kwestie ich bezpieczeñstwa 
s¹ istotne dla pracodawców, i ¿e w firmie 
istnieje nacisk na minimalizacjê zagro¿eñ oraz 
promowanie ochrony zdrowia pracowników, 
jest bardzo wa¿na w odniesieniu do motywacji 
do podejmowania dzia³añ zabezpieczaj¹cych 
przed wypadkami oraz redukuje ryzyko wypa-
lenia zawodowego.

Świadomośæ taka jest budowana poprzez 
regularne treningi bhp i wprowadzanie do fir-
my nowych urz¹dzeñ b¹dź środków minima-
lizuj¹cych ryzyko wypadków przy pracy oraz 
przez naukê ich obs³ugi.

Podsumowanie
Miejsce pracy charakteryzuj¹ce siê wysoki-

mi wymaganiami, niskim poziomem zasobów 
oraz niepromuj¹ce bezpieczeñstwa w pracy 
przyczynia siê do zwiêkszonego ryzyka wy-
palenia zawodowego oraz absencji. Oba te 
zjawiska nios¹ z sob¹ koszty finansowe, jak 
i przyczyniaj¹ siê do obni¿onego poziomu 
bezpieczeñstwa przez mniejsz¹ koncentracjê 
na pracy i wiêksze – czêsto nadmierne – 

obci¹¿enie wspó³pracowników osoby, która 
nie pojawi³a siê w pracy.

Wypalenie w bezpośredni sposób wp³ywa 
na czêstośæ wypadków, obni¿aj¹c poznawcze 
i fizyczne mo¿liwości pracownika. Badania 
wśród pracowników na budowach [14] oraz 
pielêgniarek [15] potwierdzaj¹, ¿e psycholo-
giczne wyczerpanie ma zwi¹zek ze zdarze-
niami niepo¿¹danymi, wypadkami i obra¿e-
niami, a tak¿e niebezpiecznymi zachowaniami 
w miejscu pracy. Tak wiêc zarówno wypalenie 
w pracy wp³ywa na obni¿enie bezpieczeñstwa, 
jak i brak kultury bezpieczeñstwa przyczynia siê 
do wy¿szego ryzyka wypalenia zawodowego.

Ze strony pracodawcy istotne jest wiêc 
dbanie o dobre relacje w firmie, w tym szybkie 
i skuteczne reagowanie na wszelkie formy 
mobbingu (najczêściej przejawiaj¹cego siê 
pod form¹ psychicznego drêczenia). Istotne 
jest uznanie mo¿liwości psychologicznych 
i fizycznych pracownika oraz nieobci¹¿anie 
go nadmierne, zw³aszcza przez d³u¿szy czas. 
Pracodawca mo¿e zadbaæ o z³amanie rutyny 
w pracy poprzez zadbanie o przemiennośæ 
zadañ miêdzy pracownikami oraz stwarzanie 
nowych wyzwañ, adekwatnych do poziomu 
pracownika. Istotna jest równie¿ w³aściwa 
relacja prze³o¿ony – podw³adny, cechuj¹ca siê 
docenieniem pracownika i powierzeniem mu 
mo¿liwie du¿ej autonomii.

Wnioski z przytoczonych badañ potwier-
dzaj¹, ¿e pracownik równie¿ mo¿e zadbaæ 
o zminimalizowanie ryzyka wypalenia poprzez 
umiejêtnośæ zbilansowania czasu poświêco-
nego na ¿ycie zawodowe i osobiste (w tym 
regularne korzystanie z urlopów i odpoczynek 
od pracy w czasie wolnym) oraz poprzez 
utrzymywanie dobrych relacji w miejscu 

pracy, opartych na wspó³pracy, wzajemnej 
pomocy, odczuwalnym wsparciu oraz jasności 
wyznaczanych zadañ. Pewne psychologiczne 
umiejêtności, takie jak ocena w³asnego stanu 
psychicznego oraz asertywnośæ pomog¹ w za-
komunikowaniu pracodawcy potencjalnego 
zagro¿enia wypaleniem oraz mo¿liwośæ analizy 
i wdro¿enia środków prewencyjnych.

Zarówno w interesie pracodawcy, jak 
i pracowników jest zadbanie o wysok¹ kul-
turê bezpieczeñstwa pracy, jak i zapewnienie 
zasobów redukuj¹cych prawdopodobieñstwo 
nadmiernego obci¹¿enia fizycznego i psy-
chicznego. Dba³ośæ o wymienione aspekty 
zwiêksza szansê na trwa³¹ satysfakcjê zawo-
dow¹ pracownika, a pracodawcy daje szansê 
na utrzymanie wysokiej motywacji podw³ad-
nych i zmniejszenia ryzyka niebezpiecznych 
zachowañ w miejscu pracy.
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Fot. 2. Przeci¹¿enie zadaniami i brak równowagi miêdzy ¿yciem rodzinnym i zawodowym prowadzi do szybszego 
wypalenia zawodowego
Photo 2. Overload of tasks and lack of life-work balance leads to more intense and quicker burnout
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