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Wypalenie zawodowe
— czynnik obnizajacy poziom bezpieczenstwa w pracy

Wypalenie zawodowe jest jednym z gtéwnych psychologicznych predykato-
réw zwiekszonego zagrozenia wypadkami przy pracy. Osoby doswiadczaja-
ce symptomow wypalenia s3 mniej zmotywowane do dbania o higiene pracy.
oraz do edukacji w tym zakresie, a towarzyszace temu zjawisku zmeczenie
i dolegliwosci psychosomatyczne ograniczajg sprawnosc fizyczna i psychicz-
na, prowadzac do zwiekszonego ryzyka wypadku. Z tego powodu istotne
jest zrozumienie przez pracodawcow i pracownikow przyczyn zjawiska
i przeciwdziatanie jego wystepowaniu.

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.

Wstep

Wypalenie zawodowe jest definiowane jako
powazna konsekwencja przedtuzajgcego sie
stresu w Srodowisku pracy, wyniktego z nie-
réwnowagi miedzy wymaganiami stanowiska
pracy a mozliwosciami pracownika. Wyrdznia
sie trzy sktadowe wypalenia: psychiczne
i fizyczne wyczerpanie, cyniczne podejscie
do pracy (obnizona wiara w skutecznos¢ lub
sens pracy) oraz zmniejszona efektywnosé
pracownika, majaca u podtoza znudzenie
wraz z wrazeniem niedoceniania w miejscu
pracy. Znana powszechnie koncepcja Christiny
Maslach' obok wyczerpania podkresla zjawisko
depersonalizacji (odciecia sie od probleméw
pracy i obojetnosci wobec niej) oraz niespet-
nienia w sferze zawodowej [1].

Pierwszym zewnetrznym zwiastunem
wypalenia jest dostrzegane przez klientéw,
wspdtpracownikéw i pracodawcéw syste-
matyczne obnizanie sie efektywnosci pracy,
niemajace u swego podtoza braku kompe-
tencji lub czynnikéw z nig niezwigzanych
(np. choroby lub stresu pozazawodowego).
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Wtedy, gdy wypalenie staje sie widoczne dla
innych, proces emocjonalnego wyczerpania
jest juz daleko posuniety. W pierwszej fazie ob-
jawy sg nieznaczne i mozna je przypisac innym
przyczynom. Pojawia sie woéwczas poczucie
zmeczenia, irytacjii napiecia. Przedtuzona obec-
nos¢ tych nieprzyjemnych doznan prowadzi
do fazy drugiej, w ktorej nastepuje psychiczna
izolacja od probleméw zwigzanych z praca.
To skutkuje cynizmem wobec powinnosci za-
wodowych i obojetnoscig na problemy innych,
a czesto réwniez wyrazng niechecig wobec
klientow, pacjentéw czy wspétpracownikdw [1].

W pracach wysokiego ryzyka lub zawo-
dach, w ktérych pracownik wykonuje prace
wymagajaca duzych zdolnodci poznawczych
(np. kontroler lotéw, chirurg) lub fizycznych
(np. pracownik budowlany, operator sprzetu),
konsekwencje wypalenia moga by¢ znacznie
bardziej drastyczne w skutkach i prowadzi¢
do bezposredniego zagrozenia zycia lub
zdrowia zaréwno pracownika, jak i jego
wspétpracownikéw lub klientéw [2]. W tych
zawodach problem wypalenia jest wiec szcze-
gblnie istotny i stan psychologiczny pracownika
oraz wptywajaca nar atmosfera w Srodowisku
pracy wymagaja wyjatkowej uwagi.

Kto jest najbardziej podatny
na wypalenie zawodowe?

Zjawisko wypalenia zawodowego poczat-
kowo byto przypisywane gtéwnie zawodom
zwigzanym z intensywnym kontaktem z ludz-
mi, gdzie dtugoterminowe zaangazowanie
W pomoc innym i poczucie nadmiernego
obcigzenia w relacjach z pacjentami, klientami
lub podopiecznymi byto gtéwna przyczyna
narastania opisywanego zjawiska [3]. Obec-
nie wiadomo, ze wypalenie dotyczy bardzo
szerokiego spektrum zawodéw, poczawszy
od stuzby zdrowia, ktéra byta najczestszym
polem badan [4], przez policjantéw [5], tele-
pracownikéw [6], po inzynierdw [7] i pracow-
nikéw sfery ekonomicznej [8].

Z tego powodu uwaza sig, ze sam charakter
zawodu nie jest kluczowy dla zaistnienia wy-
palenia zawodowego, cho wciaz najwieksza
uwage poswieca sie jego wystepowaniu
w stuzbie zdrowia. W tym obszarze wypalenie
jest szczegblnie czeste, zwtaszcza w zawodach
bardzo obciagzajacych zardwno psychicznie, jak
i fizycznie, a niemajacych wysokiego uznania
spofecznego, jak ratownictwo czy pielegniar-
stwo. Obie wymienione profesje cechuje wy-
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Fot. 1. Pracownicy stuzby zdrowia sg szczegdlnie narazeni na zjawisko wypalenia zawodowego
Photo 1. Health care workers are particularly prone to the burnout

soki poziom stresu oraz narazenie na przezycia
traumatyczne, nierzadko prowadzace do typo-
wych objawbw zespotu stresu pourazowego
(nawracajgce wspomnienia traumatycznych
wydarzen, koszmary, depresja, bezsenno’¢
iinne symptomy nerwicowe).

W innych zawodach wypalenie mniej zalezy
od charakteru pracy, a bardziej od indywidu-
alnych cech oséb podatnych na to zjawisko
oraz od wymagar i atmosfery w migjscu pracy.

Osoby, u ktérych z duzym prawdopo-
dobiefistwem moze pojawic sie wypalenie
zawodowe, cechujg sie pewnymi wspélnymi
charakterystykami — sg to przede wszystkim
pracownicy, u ktérych zachodzi konflikt
miedzy wykonywana praca a sfera rodzinna,
polegajacy na interferencji obowiazkéw za-
wodowych z wolnym czasem. Dla poziomu
wypalenia nie maja znaczenia problemy lub
stres w domu, ktéry, cho¢ moze czasowo
przyczynia sie do obnizenia jakosci pracy,
nie prowadzi do gtéwnych objawéw wypale-
nia: depersonalizacjii cynizmu wobec pracy [9].
Konflikt miedzy praca a czasem spedzonym
zrodzing jest szczeg6lInie czesty w zawodach
zwiazanych ze stuzbg zdrowia, stad wysoka
symptomatyka tego zjawiska u lekarzy i pie-
legniarek (co 5. aktywny zawodowo medyk
ma zdiagnozowane wypalenie zawodowe [9],
awsrdd stazystow w szpitalu siega ono od 18%
do nawet 82%), [10].

Liczne badania dokumentowaty zwigzek
miedzy wypaleniem a specyficznymi cechami
osobowosci. Najczesciej badang cechg byt
perfekcjonizm, ktéry w bardzo szerokim
spektrum zawoddéw - poczawszy od spor-
towcow, poprzez pielegniarki, studentow
po osoby na stanowiskach kierowniczych

i psychoterapeutéw, a takze inne zawody,
w tym wykonywane przez mtodych rodzicow
—1aczy sie z wysokim ryzykiem wypalenia [11].
Perfekcjonizm jest cecha przejawiang przez
0soby majace wyjatkowo wysokie wymagania
wobec siebie, potaczone z bardzo krytyczng
i surowa oceng efektow ich spetnienia. Ponie-
waz jest on pofaczony z wysokim poziomem
stresu i lekiem przed niedopetnieniem zobo-
wigzah wobec samego siebie, przyczynia sie
do wyczerpania emocjonalnego i fizycznego,
a takze — w dtuzszym czasie — do zniechecenia
i, jako wynik ciggtego poczucia porazki, nad-
miernego dystansu (depersonalizacji) oraz
obnizonego zaangazowania w wykonywane
€zynnosci.

Inne cechy psychologiczne, badane razem
w ramach tzw. Wielkiej Pigtki cech osobowo-
Sciowych?, byty wielokrotnie faczone z wiek-
szym ryzykiem wypalenia. Trzy z nich okazaty
sie szczegblnie istotne do przewidywania
stopnia i szybkosci wypalenia w pracy: neu-
rotyzm (powiazany z niskg wiarg we wiasne
mozliwosci i oczekiwaniem najgorszego),
introwertyzm (zamkniecie sie w sobie, emo-
cjonalne izolowanie sie od innych, prowadzace
do zmniejszonego wsparcia spotecznego
w stresujacych sytuacjach) oraz niski poziom
otwartosci na doSwiadczenie (skutkujacy mniej
adaptacyjnymi strategiami radzenia sobie
z problemamii mniejsza elastycznoscig, a takze

2 Wielka Pigtka to najpopularniejszy model osobowosci,
sktadajacy sie z 5 podstawowych cech psychologicznych,
wystepujgcych uniwersalniei d%brze wyjasniajgcych realne
réznice miedzy ludzmi, np. w sukcesach zawodowych,
relacjach interpersonalnych itd. Cechy te przedstawione
sg na skalach: neurotyzm - statos¢ emocjonalna, sumien-
no3¢ — nieukierunkowanie, ekstrawersja — introwersja,
otwartos¢ na doswiadczenie — konserwatyzm poznawczy,
ugodowos¢ — antagonistycznos¢.

czestszym spostrzeganiem sytuacji jako bariery
niz jako wyzwania).

Jakie Srodowisko pracy
sprzyja wypaleniu zawodowemu?

W kontekscie bezpieczeristwa pracy i jego
zwigzku z wypaleniem zawodowym miejsce
zatrudnienia moze by¢ opisane jako zbiér
wymagan i zasobdw, wptywajacych na samo-
poczucie pracownika i jego zdrowie psychiczne.

Szczegblne wymagania miejsca pracy moga
przyczyniac sie do pojawienia sie wypalenia
zawodowego. Gdy praca obfituje w nieja-
snosci i trudnosci, wymaga ciagtego wysitku
fizycznego i emocjonalnego lub odbywa sie
w skonfliktowanej, nieprzyjaznej atmosferze,
zwieksza sie ryzyko zaréwno wypalenia, jak
i zwiekszonej absencji pracownikéw [12].

Istotna jest takze atmosfera tworzona
przez przetozonych w miejscu pracy. Badania
dowodzg, ze autokratyczny styl zarzadzania
(brak zaufania do pracownikéw, wysoki sto-
piefi kontroli, potaczony z brakiem pozytywne;
informacji zwrotnej i wiekszym naciskiem
na kary niz docenienie pracownika, a takze
brak wsparcia ze strony przetozonych),
w przeciwiefistwie do charyzmatycznego stylu
prowadzi do wiekszych objawéw wypalenia
u pracownikéw [13].

Wymagania obejmuja réwniez obecnosé
zagrozeh w migjscu pracy. Narazenie na ha-
fas, kontakt z niebezpiecznymi materiatami,
praca o zwiekszonym ryzyku wypadku lub
tez powazne i nieodwracalne konsekwencje
w przypadku ztego wykonania pracy uwazane
53 za rodzaj wymagajacego srodowiska pracy,
przyczyniajacego sie do szybszego wypalenia.
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Fot. 2. Przecigzenie zadaniami i brak réwnowagi miedzy zyciem 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

Oprocz wymagan pracy istotne jest zwréce-
nie uwagi na zasoby (psychologiczne, fizyczne,
spofeczne, organizacyjne), oferowane przez
miejsce zatrudnienia. Przyktadem takich za-
sobow jest zaproponowanie pracownikowi
autonomii w pracy, pomoc w osigganiu celow,
wsparcie kierownika i wspétpracownikéw,
motywujaca atmosfera itd. Im lepszy dostep
do tego typu zasob6w, tym mnigjsze ryzyko
wypalenia.

Przy okazji omawiania zasobéw nalezy
zaznaczy, ze nalezy do nich réwniez kultura
bezpieczefistwa w pracy. Swiadomos¢ wiréd
pracownikéw, ze kwestie ich bezpieczefistwa
sq istotne dla pracodawcéw, i ze w firmie
istnieje nacisk na minimalizacje zagrozen oraz
promowanie ochrony zdrowia pracownikéw,
jest bardzo wazna w odniesieniu do motywagji
do podejmowania dziatah zabezpieczajacych
przed wypadkami oraz redukuje ryzyko wypa-
lenia zawodowego.

Swiadomos¢ taka jest budowana poprzez
regularne treningi bhp i wprowadzanie do fir-
my nowych urzadzeri badz srodkédw minima-
lizujacych ryzyko wypadkéw przy pracy oraz
przez nauke ich obstugi.

Podsumowanie

Miejsce pracy charakteryzujace sie wysoki-
mi wymaganiami, niskim poziomem zasobdéw
oraz niepromujace bezpieczefstwa w pracy
przyczynia sie do zwiekszonego ryzyka wy-
palenia zawodowego oraz absencji. Oba te
zjawiska niosg z sobg koszty finansowe, jak
i przyczyniaja sie do obnizonego poziomu
bezpieczerstwa przez mniejsza koncentracje
na pracy i wieksze — czesto nadmierne —

obcigzenie wspétpracownikéw osoby, ktéra
nie pojawita sie w pracy.

Wypalenie w bezposredni sposéb wptywa
na czestos¢ wypadkéw, obnizajac poznawcze
i fizyczne mozliwosci pracownika. Badania
wsrdéd pracownikéw na budowach [14] oraz
pielegniarek [15] potwierdzajg, ze psycholo-
giczne wyczerpanie ma zwiazek ze zdarze-
niami niepozadanymi, wypadkami i obraze-
niami, a takze niebezpiecznymi zachowaniami
w miejscu pracy. Tak wiec zaréwno wypalenie
w pracy wptywa na obnizenie bezpieczefistwa,
jakibrak kultury bezpieczefistwa przyczynia sie
do wyzszego ryzyka wypalenia zawodowego.

Ze strony pracodawcy istotne jest wiec
dbanie o dobre relacje w firmie, w tym szybkie
i skuteczne reagowanie na wszelkie formy
mobbingu (najczesciej przejawiajacego sie
pod forma psychicznego dreczenia). Istotne
jest uznanie mozliwosci psychologicznych
i fizycznych pracownika oraz nieobcigzanie
go nadmierne, zwlaszcza przez dtuzszy czas.
Pracodawca moze zadbac o ztamanie rutyny
w pracy poprzez zadbanie o przemiennos¢
zadan miedzy pracownikami oraz stwarzanie
nowych wyzwar\, adekwatnych do poziomu
pracownika. Istotna jest réwniez witasciwa
relacja przetozony — podwiadny, cechujaca sie
docenieniem pracownika i powierzeniem mu
mozliwie duzej autonomii.

Whioski z przytoczonych badan potwier-
dzaja, ze pracownik réwniez moze zadbac
o zminimalizowanie ryzyka wypalenia poprzez
umiejetnos¢ zbilansowania czasu poswieco-
nego na zycie zawodowe i osobiste (w tym
regularne korzystanie z urlopdw i odpoczynek
od pracy w czasie wolnym) oraz poprzez
utrzymywanie dobrych relacji w miejscu

pracy, opartych na wspétpracy, wzajemnej
pomocy, odczuwalnym wsparciu oraz jasnosci
wyznaczanych zadaf. Pewne psychologiczne
umiejetnosci, takie jak ocena wtasnego stanu
psychicznego oraz asertywnos¢ pomoga w za-
komunikowaniu pracodawcy potencjalnego
zagrozenia wypaleniem oraz mozliwos¢ analizy
i wdrozenia srodkéw prewencyjnych.

Zaréwno w interesie pracodawcy, jak
i pracownikéw jest zadbanie o wysoka kul-
ture bezpieczenstwa pracy, jak i zapewnienie
zasobdw redukujacych prawdopodobiefistwo
nadmiernego obciagzenia fizycznego i psy-
chicznego. Dbatos¢ o wymienione aspekty
zwieksza szanse na trwatg satysfakcje zawo-
dowg pracownika, a pracodawcy daje szanse
na utrzymanie wysokiej motywacji podwitad-
nych i zmniejszenia ryzyka niebezpiecznych
zachowan w migjscu pracy.
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