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LENISTWO CZY POWA NY PROBLEM?
— syndrom wypalenia zawodowego

Z pami tnika pewnej piel gniarki:

Fragment 1

Obudzi am sidzi z bélem g owy. Znowu. W ogole stp boli mnie g owa. Trzeba wstdo spéni si do
pracy. Wzi am g boki oddech, wsta am, poszam do azienki.

Jestem zntzona. Dziwne, dopiero zaczynadtie , a ja najchtniej wréci abym do d&a. A przecielubi
swoj prac . To znaczy kiedyby o fajniej. Tak jakoweselej, bardziej spontanicznie, pacjenci byli mniej
k opotliwi. No i kiedy nie by am tak csto chora, przezbiona. Po paru dniach zwolnienia czgi zawsze
lepiej, t skni za prac. Ale po kilku dniach znazenie powraca. Nie wiem co sizieje.

No, do tego, ualam si nad sob. Trzeba si po pieszy, jest pdno, za chwil musz wyj

Fragment 2

Dzi mia am ci ki dzie w pracy. Podnios am g os na pacjenta. Nie wiem caeimn dzieje, zawsze by am
cierpliwa.

Pok éci am si z koleank , w zasadzie o g upstwo. Szef zwrdci mi uwegkolejne moje spaienie si do
pracy.

Jestem zntzona. Praca, dom, praca, dom. Mzaprosi mnie do kina, odmoéwi am. Mam zalegj:o

sprz tanie, prasowanie, obiad na jutro. Ktto musi zrobi.

Rozmawialimy z m em o tegorocznym urlopie. Fajnie by oby wyjech#de kiedy to bdzie! Dopiero wiosna,
ewentualny wyjazd w sierpniu.

Fragment 3

Nie posz am dzido pracy. Zwolnienie lekarskie. Problemy m@niem, za wysokie. Lekarz zleci lekarstwa i
spokag;.

Spokdj! atwo powiedzie W pracy horror. Trudno mi uwierzy e kiedy p dzi am tam jak na skrzyd ach.
Denerwuj mnie pacjenci. W dyrce piel gniarskiej ci gle dzwoni dzwonek. Pacjenci nie magacunku dla
pracy piel gniarki! Ten spod 7 dzwoni chyba ze 6 razy! Po to tykdoy mu poduszkpoprawi !

Kto si na mnie poskay . Dosta am upomnienie. Nienawidak kto méwi mi jak mam pracowa

Ci glesysz, eco si zemn stao, e lesi ze mn wspo pracuje. Kolenka wysy a mnie do psychologa.
Bez sensu! Przecimie jestem chora psychicznie!

Nie mog by przecie odpowiedzialna za tog na oddziale jest ba agan i brak wspé pracy!

W domu nie mogsi dogada z m em. Spyta mnie ostatnio, czy go jeszcze kocham. Peevkimcham.
Tylko mam ostatnio tyle na g owie, jeszcze te problemyieiem.

Ostatnio schud am, ogle boli mnie o dek. Nie chco tym z nikim rozmawiaNikt mnie nie rozumie. M

te mi powiedzia ,e powinna pdj na terapi. Pojd i co powiem? e jestem zntzona i nie chce mi srano
wsta ? Przecie zostan wy mianal



Co to jest wypalenie zawodowe?

Objawy, o ktorych pisze autorka parmika, s powane i wskazuj na wystpienie trudnego w
prze yciu zjawiska, jakim jest wypalenie zawodowe.

Oczywi cie trudno jest méwio powadze czegpco wiele osob, zw aszcza w potkowej fazie,
okre li jako objaw lenistwa, humorow, z ej woli. Tymczasem syndrom wypaleawodowego jest
spraw jak najbardziej godnuwagi, proby zrozumienia, weawego nazwania wysbuj cych
objawdéw i oceny wp ywu tycle na zdrowie iycie cz owieka.

Problem wypalenia zawodowego istnia prawdopodobnie zawsze, jednak dopoiavmd zosta
on zdefiniowany, uznany za powszechnie wysjcy i podlegajcy leczeniu medycznemu i
psychoterapeutycznemu.

Definicji okre laj cych wy ej wspomniane zjawisko jest wiele. Wszystkie mowi tym, e
wywiera negatywny wp yw na cz owiekawiadczy o spadku energii, pojawiaym si na skutek
przyt oczenia problemami innych (Freudenberger), jest procesektgrym postawy i zachowanie
pracownika zmieniajsi pod wp ywem cig ego napicia w pracy (Cherniss), jest ostatnim etapem
szeregu nieudanych prob radzenia sobie z warunkami negatywnego stresu (Farber).

Alaya Pines definiuje wypalenie jako: ,Stan fizycznego, emocjmgd i umys owego
wyczerpania przejawiagego si poprzez chroniczne zrazenie. Towarzyszy mu negatywna postawa
wobec pracy, ludzi i ycia, poczucie bezradnd oraz beznadziejnoi po o enia. Obniona
samoocena manifestuje gpoczuciem w asnej nieadekwatnp niekompetencji i znieclteniem”.
Stan ten wyspuje u 0séb, ktére pracuyv zawodach (ale nie wycznie), zwizanych z pomaganiem
innym ludziom.

Wed ug Christiny Maslach wypalenie zawodowe olamre jest jako:

1. zespO wyczerpania emocjonalnego;

2. depersonalizacja - czyli proba zWszenia psychicznego dystansu wobec osoby, z lsior
pracuje. Symboliczne odebranie petentowi cz owiesizea i traktowanie go jako ,przypadku”.
Depersonalizacja pozwala ha mniejsze zaamganie si w relacje z drugim cz owiekiem,;

3. obni onego poczucia dokonasobistych.

Syndrom wypalenia zawodowego przebiega etapowo. W tym artykule athoia skupi si na
analizie wyej cytowanych fragmentéw pantmika i na tej podstawie zaprezentowdazy
wyst powania zjawiska.

Z pierwszego fragmentu panmika dowiadujemy si e jego autorka uskaa si na czste bole
g owy, przezibienia. Pojawia siniech przed pdjciem do pracy. Bohaterka lubi swgprac, ale
dostrzega zmianw swoim teraniejszym podegciu do codziennych obowzkoéw, narzeka na
zm czenie. Swoje objawy bagatelizuje okeg c je jako ualanie si nad sob.

Szkoda, e bohaterka lekcewg swoje z e samopoczucie. Trochdrowego egoizmu, zatrzymania
si na chwil w codziennym biegu, analiza swoich uczpozwoli aby na szybk reakcj na
pojawiaj ce si zmiany w postrzeganiu rzeczywistn

Przedstawione objawy sugeryjierwsze stadium wypalenia zawodowego. Jest to ten bezpieczny
dla organizmu etap, na ktérym nma powstrzymawyst pienie kolejnych.

Naszej bohaterce nakeoby zasugerowawi ksze zwrécenie uwagi na potrzeby organizmu,
podkreli znaczenie odpoczynku, snu, oddzielenie spraw zawodowych od prywatnych. Czasem
pomaga wprowadzenie drobnych, wydawa obybsinalnych zmian w swoim najbdéizym otoczeniu:
zmiany w umeblowaniu pokoju w pracy, nowe gatg na biurku, kwiaty, muzyka... Warto
zainwestowa w now bluzk i p6j do fryzjera. Jednym s owem warto sprawsobie drobne
prezenty, dbao swoje dobre samopoczucie. Czasem drobiazgi sanie poprawinam humor.



Drugi fragment paminika przepe niony jest smutkiem, zazeniem, midzy zdaniami przemyka
poczucie beznadziejnc. Bohaterka postrzega rzeczywistoraczej negatywnie. Jedynym
pozytywem jest perspektywa letniego urlopudgmnego z m em. Dotyczy to jednak zdarzenia tak
odleg ego, e przeywana rado poprawi nastroj tylko na chwil

Autorka pamitnika nie rozumie swojej z @i, nie wie skd si wzi a. Sponienia do pracy,
lekcewaenie innych oséb, niech do organizowania czasu wolnego, orenie, niech , nuda —
wszystko to wskazuje na kolejny etap wypalenia zawodowego.

Bohaterka wszystkie wygiuj ce u siebie negatywne objawy t umaczy gmeniem i oczekuje,e
sytuacja zmieni sipodczas urlopu za kilka miesy. Brzmi to nierealnie, wcz niemoliwie. Znéw
pojawi o si bagatelizowanie swoich odczwra e .

Wa ne jest aby starasi reagowa szybko, zaraz gdy niepokage nas objawy wyspuj od kilku
miesi cy i w wyra ny sposob powodujzubo enie naszegoycia zawodowego i osobistego.

Nie trzeba czekakilka miesicy aby odpocz . Relaks potrzebny jest wtedy, gdy pojawia si
zm czenie. Sposobow jest wiele. Warto rozwiraktywno pozazawodow, cz sto spotyka si z
przyjacio mi, bywa w miejscach, ktére zawsze lubily. Czasem warto zmussi do wyj cia z
domu, prosz mi wierzy , efekty bd naprawd pozytywne. | s uchajmy tego co méwdo nas i o
nas inni. Jdi wi cej ni jedna osoba moéwi nam to samo to wartonsid tym zastanowi

Je eli na tym etapie wypalenia zawodowego skorzystamy z us uchplga, psychoterapeuty,
prawdopodobnie unikniemy fazy trzeciej vey wymienionego zjawiska.

Ostatnia faza wypalenia zawodowego to przede wszystkim nasilesi objawow
psychosomatycznych, fizycznych. Nasza mjalarka leczy nadanienie, narzeka na bob dka. Ma
poczucie alienacji, osamotnienia, ua e nikt jej nie zrozumie, nie chce rozmawia swoich
dolegliwo ciach. Pojawiaj si nieporozumienia w mae stwie, przyjaniach. Bohaterka przgwa
kryzys tak w pracy i w yciu osobisty. Nie ma ,odskoczni” od spraw trudnych, streyagih.
Wszystko, co j otacza jest dla niej zagia ce.

U piel gniarki zaznacza siwyra nie zespd wyczerpania emocjonalnego: jest znmmia do
pracy, jej aktywno jest znacznie obnbna, jest drdiwa, pesymistycznie nastawiona do
rzeczywistoci. Ci gle boli j gowa, jest przezbiona, ma problemy z aiieniem, zawsze jest
zZm czona.

Poczucie wyczerpania emocjonalnego powstaje na skutddokgego i silnego przegwania
problemow innych ludzi, wzbudzania u siebie rownie silnych dozeaocjonalnych (np.
wspo czucia), poczucia odpowiedzialnbza ich los oraz obwiniania siebie, gdy nie me udzieli
skutecznej pomocy we w @wym momencie.

Kolejnym skutkiem wypalenia zawodowego u opisywanej giahrki jest depersonalizacja.
Oboj tho i powierzchowno w relacjach z innymi, cynizm, ograniczanie kontaktéw z pacjentami.
Bohaterka pamtnika zwraca uwag e ,pacjenci kiedy byli mnie k opotliwi”. Pacjenci w

jednakowy sposOb oczekiwali pomocy personelu. Problemem jest to w jakibspies$ gniarka po
kilku latach pracy na te oczekiwania reaguje. Charakterystygatedoszukiwanie siprzyczyn
swojego samopoczucia w czynnikach zetmanych. Jest to rodzaj mechanizmu obronnego, ktory
pozwala zd] odpowiedzialno z siebie za nieprzyjemne zdarzenia w swoim otoczeniu. Z drugie]
strony utrudnia to konfrontowanie s w asnymi emocjami, co opdia b d uniemo liwia reakcj

na istniejcy kryzys.

Trzecim elementem syndromu wypalenia zawodowegibsai one poczucie dokonabsobistych.

Bohaterka spostrzega swoprac z pacjentami negatywnie. Stwierdza kiedy by o lepiej,
przestaje wierzywe w asne mdiwo ci. Czuje si niezrozumiana przez przeanego. Pielgniarka
nie wpad a na pomys, aby cav swoim yciu zmieni. Na sugestie kolanki i m a aby uda a si
na terapi oburza si, nie widzi realnych powodow leczenia.si



W jaki spos6b mcemy zabezpieczysi przed zespo em wypalenia? Jest to e, kiedy
rozumiemy przyczyny i efektywnie radzimy sobie ze stredapdy jestemy w stanie rozpozna
wczesne sygna y ostrzegawcze, wreszcie kiedy dbamy o sigtaiamy si utrzyma rownowag w
naszym yciu. Zapewne kaly ma swoje w asne sposoby @snia tej rownowagi.

Na koniec kilka cennych rad

Jak moesz unikn wypalenia zawodowego? Mianowicie:
Wyznaczaj sobie realistyczne, jasno olore, czstkowe cele;
Oprocz intensywnej pracy zapewnij sobie rownie intensywny odpokzyrewadzcy do
regeneracji si, do relaksu;

Pamitaj o chwilach wyciszenia w przypadku, gdy praca wymaga intensywkgntaktow z
innymi lud mi, (,chwile wytchnienia” — wspé praca personelu, wzajemne pastanie si gdy
kolega ma trudny dzie jest wyj tkowo zm czony — wypracowanie poczuciag wzajemnie
mo na na siebie liczy);

Sprawy zawodowe traktuj jako mniej osobiste;

Dbaj o siebie, 0 swoj potencja, ktory jest twoim najmiajszym, najcenniejszym nadziem
pracy;

Staraj si by elastycznym patrz na problem z ngch perspektyw;

B d wiadomy swoich brakéw i akceptuj w asne ograniczenia;

B d wra liwy na w asne potrzeby fizyczne, psychiczne, emocjonalne, duchowe i spo eczne;
Dbaj o w asne cia owicz tak, jak potrafisz, wypoczywaj, utrzymu;j dipt

Podejmuj nowe wyzwania;

Zwracaj uwag na drobne radei codziennegoycia;

Tworz satysfakcjonuge relacje z innymi;

Pami taj o poczuciu humoru;

Pamitaj, e istniejesz rOwniepoza prac,

Pamitaj, e objawy zmczenia, stresu dotyczka dego, rozmawiaj o tym, postaraj si
uczestniczy w grupie wsparcia;

Postaraj si pozna syndrom wypalenia zawodowego od strony teoretycznej. Dostardoy c
cennej wiedzy, z ktorej mesz korzystana co dzie. B dzie rod em weryfikacji w chwilach
w tpliwo ci czy zmiany w twoim zachowaniu i samopoczuciu wymagajterwenciji
specjalisty.

Pisz c artyku skorzysta am z: ,Wypalenie zawodowe”d.rél. Sk, PWN, Warszawa, 2000, E. Wilczek — Rozka
~Stres a wypalenie zawodowe u 0s6b pomagagh”, Witkowice, Konferencja 2003
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