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Wypalenie zawodowe
– przyczyny, objawy, skutki, zapobieganie
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W ostatnich latach wypalenie zawodowe jest coraz powszechniejszym zjawiskiem. Celem artyku³u 
jest przedstawienie Czytelnikowi jego genezy i definicji oraz najczêstszych przyczyn i objawów. 
W pracy zaprezentowano fazy wypalenia zawodowego wed³ug American Psychology Association 
oraz Freudenbergera i Northa. W artykule zwrócono uwagê na konsekwencje tego syndromu za-
równo dla jednostki na nie cierpi¹cej, jak i organizacji. Przedstawiono te¿ sposoby przeciwdzia³ania 
tej chorobie zawodowej oraz podjêto próbê analizy wybranych badañ dostêpnych w literaturze.
S³owa kluczowe: zespó³ wypalenia zawodowego, objawy, przyczyny, zapobieganie

Job burn-out - causes, symptoms, effects, prevention
In recent years, burn-out has become an increasingly common phenomenon. This article provides the reader 
with the origins, definitions and the most common causes and symptoms of burn-out. It presents phases 
of burn-out according to the American Psychology Association, and Freundenberger and North. This article 
draws attention to the consequences of this syndrome, both for the individual suffering from it and the 
organization. It also discusses ways of preventing this occupational disease and an analysis of selected studies.
Keywords: job burn-out, symptoms, causes, prevention

Wstêp
W XXI wieku praca stanowi w ¿yciu cz³o-

wieka bardzo wa¿n¹ sferê. Zajmowane sta-
nowisko decyduje o pozycji w spo³eczeñstwie, 
ka¿dy chce byæ w oczach innych kim  wa¿nym, 
dlatego te¿ ludzie goni¹ za sukcesem, karier¹ 
i pieniêdzmi. Zbyt du¿e ambicje, wyj¹tkowe 
zaanga¿owanie w pracê, chêæ szybkiego wspi-
nania siê po szczeblach kariery. Cz³owiek chce 
robiæ wszystko lepiej i szybciej, nie dostrzegaj¹c 
sygna³ów zmêczenia, zniechêcenia i wyczer-
pania wysy³anych przez organizm. I wtedy 
to niepostrze¿enie przekracza niebezpieczn¹ 
granicê, kiedy odczuwa brak motywacji, satys-
fakcji z pracy oraz rado ci z osi¹gniêæ. W koñcu 
okazuje siê, ¿e cierpi na syndrom wypalenia 
zawodowego.

„Wiê niem” wypalenia mo¿e staæ siê ka¿dy 
niezale¿nie od zajmowanej pozycji, pocz¹wszy 
od kadry kierowniczej, a skoñczywszy na szere-
gowych robotnikach. Oczywi cie istniej¹ grupy 
szczególnie nara¿one na wypalenie zawodowe, 
w ród nich s¹ pracownicy maj¹cy bezpo redni 
kontakt z drugim cz³owiekiem oraz odczuwa-
j¹cy w zwi¹zku z wykonywan¹ prac¹ du¿y 

stres: pedagodzy, psycholodzy, pielêgniarki, 
handlowcy, kadra kierownicza, mened¿erowie.

Celem artyku³u jest przybli¿enie definicji, 
przyczyn, skutków i metod zapobiegania 
wypaleniu zawodowemu oraz przegl¹d ist-
niej¹cych badañ. Wypalenie mo¿e dotyczyæ 
ka¿dego, tak¿e nas samych, naszych bliskich 
czy podw³adnych, warto zatem wiedzieæ, jakie 
s¹ jego pierwsze objawy i jak im przeciwdzia³aæ.

Geneza i definicja
W literaturze po raz pierwszy termin 

„wypalenie zawodowe” pojawi³ siê w 1961 r. 
W³a nie wtedy Green w ksi¹¿ce „A Burn-Out 
Case” opisa³ przypadek architekta, który by³ 
zmêczony i znu¿ony prac¹, która nie przynosi³a 
mu satysfakcji. Postanowi³ on zostawiæ do-
tychczasowe ¿ycie i zamieszkaæ w d¿ungli [1].

Jako kolejny uwagê na syndrom wypalenia 
zawodowego zwróci³ amerykañski psychiatra 
Freudenberger. W 1974 r. w artykule „Staff 
burn-out” przedstawi³ swoje spostrze¿enia, 
które wynika³y z pracy w o rodku dla osób 
uzale¿nionych od narkotyków [2]. W artykule 
opisa³ on zmianê zaanga¿owania m³odych 

ludzi pracuj¹cych charytatywnie w tym 
o rodku. Na pocz¹tku po wiêcali siê pracy, lecz 
nieosi¹ganie przez nich zamierzonych celów 
spowodowa³o stopniow¹ utratê zapa³u i za-
anga¿owania [1]. Freudenberger zdefiniowa³ 
wypalenie zawodowe jako „stan zmêczenia 
czy frustracji wynikaj¹cy z po wiêcenia siê 
jakiej  sprawie, sposobowi ¿ycia lub zwi¹zkowi, 
co nie przynios³o oczekiwanej nagrody” [3]. 
Zwróci³ równie¿ uwagê na objawy somatyczne, 
takie jak bóle g³owy, bezsenno æ, wybuchy 
gniewu. U pracowników, którzy cierpi¹ 
na syndrom wypalenia zawodowego nawet 
niewielkie zwiêkszenie obowi¹zków wywo³uje 
poczucie przeci¹¿enia prac¹. S¹ przekonani 
o z³ych intencjach swoich wspó³pracowników, 
którzy chc¹ ich wykorzystaæ. Cechuje ich nieuf-
no æ oraz nies³uchanie wskazówek innych [4].

Niemal równolegle z Freudenbergerem 
problematyk¹ wypalenia zawodowego zaj-
mowa³a siê Maslach, która przeprowadza³a 
wywiady z osobami pracuj¹cymi w zawodach 
zwi¹zanych z us³ugami spo³ecznymi czy poma-
ganiem innym. Na podstawie tych wywiadów 
dosz³a do wniosku, ¿e objawy podawane przez 
badane osoby mo¿na pogrupowaæ i stworzyæ 
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z nich wymiary (tj. wyczerpanie emocjonalne, 
depersonalizacja i obni¿one poczucie dokonañ 
osobistych), [2]. Tak wiêc Maslach zdefiniowa³a 
wypalenie zawodowe jako „zespó³ wyczerpania 
emocjonalnego, depersonalizacji i obni¿onego 
poczucia dokonañ osobistych, który mo¿e 
wyst¹piæ u osób pracuj¹cych z innymi lud mi 
w pewien okre lony sposób” [4]. Maslach 
twierdzi³a, ¿e wypalenie zawodowe to reakcja 
organizmu na pracê, która wymaga emocjonal-
nego zaanga¿owania oraz odpowiedzialno ci.

W 1981 roku Maslach i Jackson sporz¹dzili 
kwestionariusz MBI, który jest przydatnym na-
rzêdziem do pomiaru wypalenia zawodowego. 
Z kolei Pines i Aronson wypalenie zawodowe 
definiuj¹ jako „stan fizycznego, emocjonalnego 
i psychicznego wyczerpania, spowodowany 
przez d³ugotrwa³e zaanga¿owanie w sytuacje, 
które s¹ obci¹¿aj¹ce pod wzglêdem emocjo-
nalnym” [2]. Twierdzili oni, ¿e wypalenie zawo-
dowe mo¿e pojawiæ siê w ka¿dym zawodzie, 
nie tylko zwi¹zanym z us³ugami spo³ecznymi 
i pomaganiem innym. W latach 80. Golem-
biewski i Cherniss zauwa¿yli, ¿e na wypalenie 
zawodowe ma wp³yw równie¿ styl zarz¹dzania 
i organizacja pracy [2].

Schaufeli i Enzmann porównali wypalenie 
zawodowe do roz³adowywania siê aku-
mulatora, który traci powoli energiê, choæ 
jest do³adowywany. Wiêcej energii jest z niego 
pobierane, ni¿ mu dostarczane. Wypalenie 
zawodowe mo¿na porównaæ z procesem 
roz³adowywania siê akumulatora. Pracownik 
anga¿uje siê za bardzo w wykonywan¹ pracê, 
a ma³o otrzymuje w zamian [5].

Koncepcja wypalenia zawodowego uleg³a 
na przestrzeni lat modyfikacji. Przede wszyst-
kim wypalenie zawodowe zaczêto traktowaæ 
jako zjawisko, które mo¿e dotykaæ przed-
stawicieli ró¿nych zawodów, niekoniecznie 
spo³ecznych.

Wypalenie zawodowe w wietle badañ
W literaturze mo¿na znale æ wiele badañ 

na temat wypalenia zawodowego, zw³asz-
cza w zawodach spo³ecznych i zwi¹zanych 
z pomaganiem innym. Jedno z badañ, które 
przeprowadzi³a Orzechowska i in. dotyczy³o 
wyst¹pienia i nasilenia wypalenia zawodowego 
oraz poczucia umiejscowienia kontroli w ród 
lekarzy i pielêgniarek. Badanie przeprowadzo-
no na grupie 53 pielêgniarek i 55 lekarzy, którzy 
pracowali na pe³ny etat (w ³ódzkich szpitalach 
i domu pomocy spo³ecznej), za pomoc¹ kwe-
stionariusza MBI1 (Maslach, Jackson) oraz 
kwestionariusza pomiaru poczucia kontroli [6].

Wyniki badañ pokaza³y, ¿e zarówno 
w ród lekarzy, jak i pielêgniarek wystêpowa³y 

1 Wed³ug Kwestionariusza Wypalenia Zawodowego MBI im 
wy¿szy wynik w skali wypalenia zawodowego i depersona-
lizacji, tym bardziej nasilony stopieñ wypalenia zawodowe-
go. Z kolei im ni¿szy wynik w poczuciu dokonañ osobistych, 
tym wy¿szy stopieñ wypalenia zawodowego [7]. 

wszystkie czynniki wypalenia, tj. wyczerpanie 
emocjonalne, niski poziom satysfakcji z pracy, 
depersonalizacja. Grupa lekarzy (61,8% bada-
nych) wskaza³a na redni stopieñ wyczerpania 
emocjonalnego, a grupa pielêgniarek na wysoki 
stopieñ (49% badanych). Obydwie grupy za-
wodowe wskaza³y na wysoki stopieñ deperso-
nalizacji (lekarze – 61,8%, pielêgniarki – 64,2% 
badanych). Z kolei zaanga¿owanie osobiste 
w wykonywan¹ pracê jest u lekarzy na red-
nim poziomie (47,4% badanych), a u pielê-
gniarek – na niskim (66%). Obydwie grupy 
wskaza³y na wysoki poziom poczucia kontroli 
wewnêtrznej (lekarze – 67,3%, pielêgniarki – 
50,9% badanych). Badania potwierdzaj¹ fakt 
wyst¹pienia wypalenia zawodowego w obu 
grupach, przy czym w wiêkszym stopniu na-
silenia u pielêgniarek [6].

W literaturze znale æ mo¿na przede wszyst-
kim badania dotycz¹ce wypalenia zawodowego 
w ród pracowników zajmuj¹cych siê poma-
ganiem innym. Ma³o jest dostêpnych badañ 
na temat innych grup zawodowych. Jedno 
z ciekawych badañ przeprowadzi³y Jankowska 
i Borkowska w ród mened¿erów i dyrektorów 
handlowych. W badaniu uczestniczy³y 73 osoby 
w wieku 27-55 lat. Zosta³o one przeprowadzone 
za pomoc¹ kwestionariusza MBI (Maslach, 
Jackson) oraz kwestionariusza do Subiektywnej 
Oceny Pracy (oprac. Dudek i wsp.). Badane oso-
by najwy¿szy wska nik wypalenia zawodowego 
uzyska³y w odniesieniu do dokonañ osobistych 
(30,99% badanych), redni w wyczerpaniu 
emocjonalnym (15,56%), a niski w depersona-
lizacji (5,07%), [6].

Na podstawie tych wyników stwierdziæ 
mo¿na, ¿e grupa mened¿erów i dyrektorów 
jest tak¿e nara¿ona na syndrom wypalenia 
zawodowego: uzyskali oni najwy¿sze wyniki 
w sferze dokonañ osobistych. Potwierdza 
to fakt, i¿ nie tylko przedstawiciele zawodów 

spo³ecznych s¹ nara¿eni na tê chorobê. Z kolei 
grupa mened¿erów i dyrektorów handlowych 
w kwestionariuszu Subiektywnej Oceny Pracy 
uzyska³a wynik 93,3%. Wskazuje on na rednie 
nasilenie stresu zawodowego w tej grupie2. Naj-
wa¿niejsze czynniki, które wp³ynê³y na ten wynik 
to: obci¹¿enie psychiczne prac¹, brak nagród 
oraz niepewno æ zwi¹zana z prac¹ [7]. Porów-
nuj¹c te wyniki z zaprezentowanym wcze niej 
badaniem w ród lekarzy i pielêgniarek stwierdziæ 
mo¿na, ¿e grupa mened¿erów i dyrektorów 
jest w mniejszym stopniu nara¿ona na syndrom 
wypalenia zawodowego ni¿ lekarze i pielêgniarki.

Przyczyny wypalenia zawodowego
Przyczyny powoduj¹ce syndrom wypalenia 

zawodowego mo¿na podzieliæ na trzy grupy:
• czynniki indywidualne
• czynniki interpersonalne
• czynniki organizacyjne [2].
W ród czynników indywidualnych mo¿na 

wyró¿niæ dodatkowo: demograficzne, osobo-
wo ciowe i postawy zwi¹zane z prac¹. W ród 
czynników demograficznych warto zwróciæ 
uwagê na wiek osób, u których pojawia siê 
syndrom wypalenia zawodowego. Z badañ 
dostêpnych w literaturze wynika, ¿e wy¿sze 
wska niki zanotowano u osób m³odych 
oraz z wy¿szym wykszta³ceniem. Byæ mo¿e 
jest to spowodowane brutalnym starciem 
ich aspiracji i oczekiwañ z rzeczywisto ci¹ oraz 
brakiem do wiadczenia. Inne badania wska-
zuj¹ na wy¿sze wska niki wypalenia zawo-
dowego u osób samotnych ni¿ pozostaj¹cych 
w zwi¹zkach. Bior¹c pod uwagê p³eæ, kobiety 
wskazuj¹ wy¿sze wska niki w emocjonalnym 

2 Wed³ug kwestionariusza do Subiektywnej Oceny Pracy 
opracowanego przez Dudka i wsp. wynik niski to 1-4 sten, 
czyli 65-80, wynik redni to 5-6 sten, czyli 81101, a wynik 
wysoki to 7-10 sten, czyli 102 i wy¿ej [7].
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WYCZERPANIE EMOCJONALNE

DEPERSONALIZACJA OBNI¯ONE POCZUCIE DOKONAÑ
OSOBISTYCH

Rys. Triada objawów wypalenia zawodowego
Fig. Triad of symptoms of burn-out

ród³o: Opracowanie w³asne na podstawie: Kury³owicz J., Wypalenie si³ u lekarzy medycyny weterynaryjnej [w:] W. Ok³a, 
S. Tucholska (red.), Wybrane zagadnienia z psychologii klinicznej i osobowo ci. Lublin 2005, s. 174.

wyczerpaniu, a mê¿czy ni w depersonalizacji. 
Uwzglêdniaj¹c czynniki osobowo ciowe – 
bardziej podatni na wypalenie zawodowe 
s¹ pracownicy o niskiej odporno ci psychicznej, 
biernie radz¹cy sobie ze stresem. W badaniach 
czêsto uwzglêdniano, jaki wp³yw na syn-
drom wypalenia zawodowego maj¹ czynniki 
osobowo ci. Wykazano, ¿e s¹ to: wysoka 
neurotyczno æ (czyli lêk), wrogo æ, depresja, 
impulsywno æ, nadwra¿liwo æ, nie mia³o æ. 
Bior¹c pod uwagê postawy zwi¹zane z prac¹, 
wypaleniu sprzyja stawianie sobie wysokich 
i nierealistycznych oczekiwañ zwi¹zanych 
z prac¹ [2].

Czynniki interpersonalne to relacje pomiê-
dzy pracownikiem a klientem (us³ugobiorc¹, 
pacjentem). Wypalenie zawodowe dotyka 
szczególnie pracowników, którzy zbyt emo-
cjonalnie anga¿uj¹ siê w problemy osób, 
które przychodz¹ do nich po pomoc (poradê, 
leczenie, motywowanie, doradzanie, opiekê). 
Z czasem mog¹ oni postrzegaæ problemy swo-
ich klientów jako niebezpieczeñstwo dla siebie 
samych. Wprawdzie w pracy (szczególnie 
osób zajmuj¹cych siê us³ugami spo³ecznymi) 
konieczne jest zaanga¿owanie w problemy 
innych i indywidualne potraktowanie ka¿dego 
klienta, ale zbytnie anga¿owanie siê mo¿e 
doprowadziæ do wypalenia zawodowego. 
Pracownicy ci staj¹ przed dylematem: anga-
¿owaæ siê we w³asn¹ pracê, co mo¿e mieæ 
negatywne konsekwencje zdrowotne czy byæ 
pow ci¹gliwym i zachowaæ pewn¹ rezerwê. 
Bez w¹tpienia s¹ to dwie skrajne postawy, 
które nale¿y wypo rodkowaæ. Do czynników 
interpersonalnych nale¿y zaliczyæ równie¿ 
kontakty na linii: pracownik – prze³o¿ony oraz 
pracownik – wspó³pracownicy. W momencie, 
gdy oparte s¹ na niew³a ciwej komunikacji 
(niejasne polecenia, brak dialogu, brak mo¿-
liwo ci wypowiedzenia siê przez pracownika, 
niezwa¿anie przez pracodawcê na sygnalizo-
wane przez zatrudnionego problemy, lekcewa-
¿enie opinii pracownika), mog¹ byæ ród³em 
stresu, konfliktów oraz agresji [4].

Kolejna grupa czynników sprzyjaj¹cych 
rozwojowi wypalenia zawodowego to czyn-
niki organizacyjne. Zwróci³ na nie uwagê m.in. 
Cherniss, który przeprowadzi³ wywiady z oso-
bami zaczynaj¹cymi zatrudnienie w zawodach 
spo³ecznych. Powtórzy³ je po 12 latach ich pra-
cy. Na tej bazie wydzieli³ piêæ czynników stresu 
w pracy sprzyjaj¹cych wypaleniu zawodowe-
mu: biurokracja, w¹tpienie we w³asne kompe-
tencje, trudni klienci, brak mo¿liwo ci rozwoju, 
niew³a ciwe relacje interpersonalne [4].

Niestety oczekiwania i podej cie m³odych 
osób zaczynaj¹cych pracê w zawodzie ulegaj¹ 
zmianie po konfrontacji z rzeczywisto ci¹. Po-
cz¹tkowo pow¹tpiewaj¹ one w swoje kompe-
tencje, zwracaj¹ uwagê na brak do wiadczenia. 
Czêsto spotykaj¹ trudnych klientów, którzy 
nie wykazuj¹ chêci wspó³dzia³ania; po wiê-

caj¹ zbyt du¿o czasu na pracê papierkow¹. 
Z biegiem lat ich pozytywne podej cie zostaje 
przyt³umione przez codzienno æ i rutynê [4].

Na czynniki organizacyjne w badaniach 
uwagê zwrócili równie¿ Maslach i Leiter. Po-
dzielili je na sze æ grup:

• przeci¹¿enie prac¹ – zbyt du¿y zakres 
obowi¹zków, ma³o czasu na wykonanie po-
szczególnych zadañ, niemo¿no æ sprostania 
wymaganiom, po piech, niemo¿liwo æ pogo-
dzenia ¿ycia rodzinnego z prac¹

• kontrola – brak partycypacji (udzia³u 
w zarz¹dzaniu firma, w procesie podejmo-
wania decyzji), du¿a odpowiedzialno æ bez 
uprawnieñ decyzyjnych

• wynagradzanie i docenianie – brak doce-
niania, niskie p³ace, brak nagród finansowych 
i pozafinansowych

• relacje spo³eczne – izolowanie, konflikty, 
podwa¿anie kompetencji, brak wsparcia 
ze strony kolegów z pracy i prze³o¿onego

• sprawiedliwo æ – dyskryminowanie oraz 
faworyzowanie

• warto ci – konflikty warto ci, rozbie¿no æ 
pomiêdzy celami organizacji i pracownika, wy-
maganie zachowañ niezgodnych z warto ciami 
danego pracownika [4,8].

Du¿e znaczenie dla pracowników ma po-
dej cie prze³o¿onego, który powinien byæ 
wsparciem, wys³uchaæ problemów i propozycji 
podw³adnych. Bez w¹tpienia problemem jest szef 
tzw. „martwa k³oda” – nie s³ucha podw³adnych, 
nie podejmuje wyzwañ, jest bierny. Kolejna grupa, 
która powinna byæ wsparciem, to wspó³pracow-
nicy: nie bez znaczenia s¹ mo¿liwo ci rozmowy 
z do wiadczonymi wspó³pracownikami. Wa¿n¹ 
rolê odgrywa samo odczuwanie, ¿e stanowi siê 
czê æ zespo³u. Dzia³anie w pojedynkê sprzyja 
pojawieniu siê frustracji i wypalenia [9].

Fazy i objawy wypalenia zawodowego
American Psychology Association dzieli 

proces wypalenia zawodowego na nastêpu-
j¹ce fazy:

• miesi¹c miodowy – pracownik prze¿ywa 
fascynacjê prac¹, rado æ z osi¹gniêæ zawo-
dowych

• przebudzenie – pracownik odkrywa, 
¿e jego bezkrytyczna ocena pracy nie jest od-
powiednia; aby utrzymaæ ten obraz,wk³ada 
w pracê coraz wiêcej energii i czasu

• szorstko æ – kontakty spo³eczne ulegaj¹ 
pogorszeniu, realizacja zadañ zawodowych 
wymaga coraz wiêcej wysi³ku

• wypalenie pe³noobjawowe – chêæ uciecz-
ki, wyczerpanie fizyczne i psychiczne, depresja, 
poczucie samotno ci

• odradzanie siê – leczenie powsta³ych 
konsekwencji zdrowotnych po wypaleniu 
zawodowym [8].

Z kolei Freudenberger i North dziel¹ proces 
wypalenia zawodowego na nastêpuj¹ce stadia:

1. poczucie konieczno ci ci¹g³ego udowad-
niania w³asnej warto ci oraz bycia efektywnym 
i wydajnym

2. wzrost zaanga¿owania w pracê – wy-
konywanie zadañ wy³¹cznie samemu, aby 
udowodniæ swoj¹ warto æ; niechêæ do pracy 
zespo³owej

3. zaniedbywanie w³asnych potrzeb – od-
poczynek, czas wolny, nadu¿ywanie alkoholu, 
papierosów, rodków nasennych

4. utrata znacznej ilo ci energii poprzez 
nieodpowiedni podzia³ pomiêdzy potrzebami 
wewnêtrznymi a wymaganiami pracy

5. przewarto ciowanie – zmiana prioryte-
tów, wycofanie siê z kontaktów spo³ecznych

6. odizolowanie, cynizm, nietolerancja
7. ostateczne wycofanie siê – utrata nadziei 

na przysz³o æ, postrzeganie kontaktów z inny-
mi jako zagro¿enie

8. znacz¹ce zmiany w zachowaniu – nadal 
rozwija siê izolowanie i wycofanie z kontaktów 
z innymi

9. utrata poczucia w³asnej warto ci
10. poczucie wewnêtrznej pustki – wystê-

puje lêk przed lud mi, ataki paniki
11. depresja – rozpacz, wyczerpanie, my li 

samobójcze
12. pe³noobjawowe wypalenie – wyczer-

panie fizyczne, emocjonalne i psychiczne [5].
Wypalenie zawodowe rozwija siê przez 

d³ugi czas, w którym organizm daje sygna³y 
alarmowe. Objawy wypalenia zosta³y przed-
stawione przez Maslach w tzw. triadzie wy-
palenia zawodowego (rys.):
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• wyczerpanie emocjonalne – przejawia siê 
poprzez niechêæ, brak zainteresowania prac¹, 
dra¿liwo æ oraz objawy somatyczne, np. bóle 
g³owy, zmêczenie, bezsenno æ

• depersonalizacja – jej przejawy to obojêt-
no æ wobec klientów i wspó³pracowników, po-
wierzchowno æ, cynizm, brak zaanga¿owania 
w relacje z drugim cz³owiekiem, dystansowanie 
siê od ludzi, postrzeganie ich w sposób nega-
tywny; depersonalizacja (inaczej okre lana 
jako uprzedmiotowienie, gdy¿ osoba cierpi¹ca 
na syndrom wypalenia zawodowego innych 
traktuje jak przedmioty, bez chêci kontaktu)

• obni¿one poczucie dokonañ osobistych 
– powoduje ono niezadowolenie, brak satys-
fakcji, przekonanie o braku w³asnych kompe-
tencji czy mo¿liwo ci, poczucie pora¿ki, niska 
samoocena, poczucie niskiej efektywno ci 
pracy [1,10].

Na przestrzeni lat zmieniono zakres pocz¹t-
kowy wyodrêbnionych przez Maslach syndro-
mów wypalenia zawodowego. Wyczerpanie 
emocjonalne zast¹piono samym wyczerpa-
niem, które objê³o zarówno znu¿enie emo-
cjonalne, jak i utratê kondycji fizycznej oraz 
energii. Depersonalizacjê zmieniono na bardziej 
ogólne okre lenie, a mianowicie cynizm. Obej-
muje on zarówno zdystansowan¹ postawê 
wobec pracy, jak i izolacjê, ch³ód i obojêtno æ 
w relacjach z klientami czy podopiecznymi. 
Poczucie braku osi¹gniêæ osobistych zmieniono 
na poczucie obni¿enia efektywno ci zawodo-
wej. Niska samoocena oraz utrata pewno ci 
siebie prowadzi do zmniejszenia skuteczno ci 
dzia³añ pracownika [11].

Skutki wypalenia zawodowego
Wypalenie zawodowe ma zarówno kon-

sekwencje dotycz¹ce bezpo rednio osoby 
nim dotkniêtej, jak i konsekwencje w skali 
spo³ecznej. Przede wszystkim oddzia³uje ono 
niekorzystnie na zdrowie fizyczne i psychiczne, 
mo¿e byæ przyczyn¹ uzale¿nieñ, zaburzeñ 
lêkowych czy depresji. Negatywne emocje 
mog¹ zostaæ przeniesione z gruntu zawodo-
wego na prywatny i wp³ywaæ niekorzystnie 
na stosunki rodzinne [2].

Przeci¹¿enie prac¹, brak nagród, niskie 
p³ace, konflikty, dyskryminowanie, zbytnie 
anga¿owanie siê w problemy podopiecznych 
(czyli czynniki organizacyjne i interpersonalne 
wypalenia zawodowego) przynosz¹ powa¿-
ne negatywne skutki. Wypalenie zawodowe 
powoduje negatywne konsekwencje nie tylko 
dla osoby nim dotkniêtej, ale równie¿ dla or-
ganizacji, w której pracuje, takie jak:

• absencja pracowników
• mniejsza produktywno æ
• fluktuacja kadr
• wydatki na leczenie pracowników i roz-

prawy s¹dowe
• wydatki na zwolnienia chorobowe

• wydatki zwi¹zane z zatrudnieniem innego 
pracownika

• pogorszenie siê relacji miedzy pracow-
nikami [1].

Wypalenie zawodowe mo¿e byæ równie¿ 
przyczyn¹ odej cia z zawodu, postrzegania 
pracy jako bezsensownej, jak te¿ przerodziæ siê 
w ciê¿ki kryzys ¿yciowy, nacechowany utrat¹ 
sensu istnienia, poczucie osamotnienia [9].

W zawodach spo³ecznych, np. w ród 
lekarzy, wypalenie zawodowe jest przyczyn¹ 
znu¿enia kontaktem z pacjentami, lekcewa-
¿enia ich, poczucia bezsilno ci, skupiania siê 
g³ównie na jednostce chorobowej, traktowania 
pacjenta przedmiotowo, skracania wizyt, nie-
skuteczno ci w leczeniu [12].

Przeciwdzia³anie wypaleniu 
zawodowemu

W organizacjach coraz czê ciej pracuj¹ 
specjali ci od zarz¹dzania zasobami ludzkimi. 
Rekrutacja pracowników i ich motywowanie 
odbywa siê w sposób bardziej przemy lany 
[2]. Bardzo czêsto podczas rozmów kwalifika-
cyjnych sprawdzana jest reakcja kandydatów 
na stres czy przeprowadzane s¹ testy osobo-
wo ciowe. Ma to na celu lepsze dopasowanie 
pracowników do stanowisk pracy, a tym sa-
mym wzrost ich produktywno ci oraz ustalenie 
róde³ stresu w pracy, a nastêpnie sposobów 

przeciwdzia³ania wypaleniu zawodowemu.
W ¿yciu zawodowym warto kierowaæ siê 

kilkoma wskazówkami:
• ustaliæ realistyczne cele, które s¹ do osi¹-

gniêcia dysponowanymi mo¿liwo ciami
• prowadziæ zdrowy tryb ¿ycia: aktywno æ 

fizyczna, w³a ciwa ilo æ snu, zdrowe od¿y-
wianie siê

• odpoczywaæ – znale æ z³oty rodek po-
miêdzy prac¹ i odpoczynkiem, ka¿dego dnia 
znale æ chwilê tylko dla siebie

• u wiadomiæ sobie warto æ pracy zespo-
³owej – wszystkiego nie mo¿na wykonywaæ 
w pojedynkê

• znale æ hobby, które pozwoli siê odstre-
sowaæ

• mieæ wiadomo æ swoich braków
• rozmawiaæ z bliskimi oraz spotykaæ siê 

z przyjació³mi
• szukaæ pozytywów trudnej sytuacji
• trudn¹ sytuacjê widzieæ, jako wyzwanie, 

a nie zagro¿enie
• nie przekraczaæ swoich granic. Oczywi cie 

nie nale¿y rozumieæ tej wskazówki jako zachê-
ty, aby w ogóle nie pokonywaæ w³asnych barier 
– by³oby to niew³a ciwe, gdy¿ pokonywanie 
granic w³asnych mo¿liwo ci prowadzi do roz-
woju oraz pokazuje rzeczywiste mo¿liwo ci. 
Nale¿y to zalecenie rozumieæ jako zalecenie 
nieanga¿owania siê bez reszty w pracê oraz 
zachowywanie czasu wolnego dla siebie, aby 

mo¿na by³o wykorzystaæ go w sposób, jaki siê 
samemu chce [2,13].

Podsumowanie
Bez w¹tpienia wypalenie zawodowe 

to problem coraz czê ciej spotykany w XXI 
wieku. Dotyka ono w³a ciwie wszystkich pra-
cuj¹cych, przy czym w ró¿nym czasie i zakresie 
– ale na jego pojawienie siê nara¿ony jest ka¿dy 
pracownik. Szczególny wp³yw ma tu obci¹¿e-
nie prac¹, z³e relacje interpersonalne, konflikty, 
wysokie wymagania i aspiracje zwi¹zane 
z prac¹. Nie bez znaczenia jest równie¿ rola 
organizacji, szczególnie kierownictwa, które 
powinno stworzyæ odpowiednie warunki pracy, 
sprawiedliwie dzieliæ obowi¹zki. W szczególno-
ci wa¿ne jest unikanie przeci¹¿ania jednych 

pracowników, gdy inni nie maj¹ co robiæ. Proces 
wypalenia zawodowego rozwija siê d³ugo, 
lecz nie wolno lekcewa¿yæ pierwszych jego 
symptomów: braku zainteresowania prac¹, 
obojêtno ci w stosunku do klientów i wspó³-
pracowników, braku satysfakcji z osi¹gniêæ.

Niezwykle wa¿ne jest równie¿ umiejêtne 
rozgraniczenie ¿ycia prywatnego i zawodowe-
go. Nie mo¿na ca³y czas pracowaæ i przenosiæ 
problemów z pracy do domu, gdy¿ jest to pro-
sta droga do wypalenia zawodowego.
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