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Paulina Gigb

LENISTWO CZY POWAZNY PROBLEM?
— syndrom wypalenia zawodowego

Z pamig¢tnika pewnej pielegniarki:

Fragment 1

Obudzitam sie dzis z bolem glowy. Znowu. W ogdéle czesto boli mnie gtowa. Trzeba wstac, bo spoznie sie do
pracy. Wzietam glteboki oddech, wstatam, posztam do tazienki.

Jestem zmeczona. Dziwne, dopiero zaczyna sie dzien, a ja najchetniej wrocitabym do tozka. A przeciez lubie
swojq prace. To znaczy kiedys byto fajniej. Tak jakos weselej, bardziej spontanicznie, pacjenci byli mniej
ktopotliwi. No i kiedys nie bytam tak czesto chora, przezigbiona. Po paru dniach zwolnienia czuje sie zawsze
lepiej, tesknie za pracq. Ale po kilku dniach zmeczenie powraca. Nie wiem co sie dzieje.

No, dosc¢ tego, uzalam sie nad sobq. Trzeba sie pospieszyc, jest pozno, za chwile musze wyjsc.

Fragment 2

Dzis miatam ciezki dzien w pracy. Podniostam gtos na pacjenta. Nie wiem co si¢ ze mnq dzieje, zawsze bytam
cierpliwa.

Poktocitam sie 7 kolezankq, w zasadzie o gtupstwo. Szef zwrocit mi uwage na kolejne moje spoznienie sie do
pracy.

Jestem zmeczona. Praca, dom, praca, dom. Mqz zaprosit mnie do kina, odmoéwitam. Mam zalegtosci:
sprzqtanie, prasowanie, obiad na jutro. Ktos to musi zrobic.

Rozmawialismy z mezem o tegorocznym urlopie. Fajnie bytoby wyjechac. Ale kiedy to bedzie! Dopiero wiosna,
ewentualny wyjazd w sierpniu.

Fragment 3

Nie posztam dzis do pracy. Zwolnienie lekarskie. Problemy z cisnieniem, za wysokie. Lekarz zlecit lekarstwa i
spokdj.

Spokoj! Latwo powiedziec. W pracy horror. Trudno mi uwierzyé, ze kiedys pedzitam tam jak na skrzydtach.
Denerwujq mnie pacjenci. W dyzZurce pielegniarskiej ciqgle dzwonit dzwonek. Pacjenci nie majq szacunku dla
pracy pielegniarki! Ten spod 7 dzwonit chyba ze 6 razy! Po to tylko, Zeby mu poduszke poprawic!

Ktos sie na mnie poskarzyt. Dostatam upomnienie. Nienawidze jak ktos mowi mi jak mam pracowac!

Ciqgle stysze, Ze cos si¢ ze mnq stato, ze zle sie ze mnq wspotpracuje. Kolezanka wysyta mnie do psychologa.
Bez sensu! Przeciez nie jestem chora psychicznie!

Nie moge by¢ przeciez odpowiedzialna za to, Ze na oddziale jest batagan i brak wspotpracy!

W domu nie moge sie dogadac z mezem. Spytat mnie ostatnio, czy go jeszcze kocham. Pewnie, ze kocham.
Tylko mam ostatnio tyle na glowie, jeszcze te problemy z cisnieniem.

Ostatnio schudtam, ciqgle boli mnie Zotqdek. Nie chce o tym z nikim rozmawiac¢. Nikt mnie nie rozumie. Mqz
tez mi powiedzial, ze powinna pojsé na terapie. Pdjde i co powiem? Ze jestem zmeczona i nie chce mi sie rano
wstac? Przeciez zostane wysmiana!



Co to jest wypalenie zawodowe?

Objawy, o ktérych pisze autorka pamigtnika, sa powazne i wskazuja na wystapienie trudnego w
przezyciu zjawiska, jakim jest wypalenie zawodowe.

Oczywiscie trudno jest méwi¢ o powadze czego$, co wiele oséb, zwlaszcza w poczatkowej fazie,
okresli jako objaw lenistwa, humordéw, zlej woli. Tymczasem syndrom wypalenia zawodowego jest
sprawa jak najbardziej godna uwagi, proby zrozumienia, wlasciwego nazwania wystepujacych
objawow i oceny wptywu tychze na zdrowie i zycie czlowieka.

Problem wypalenia zawodowego istniat prawdopodobnie zawsze, jednak dopiero niedawno zostat
on zdefiniowany, uznany za powszechnie wystgpujacy 1 podlegajacy leczeniu medycznemu i
psychoterapeutycznemu.

Definicji okreslajacych wyzej wspomniane zjawisko jest wiele. Wszystkie méwia o tym, ze
wywiera negatywny wplyw na cztowieka. Swiadczy o spadku energii, pojawiajacym si¢ na skutek
przytloczenia problemami innych (Freudenberger), jest procesem, w ktérym postawy i zachowanie
pracownika zmieniaja si¢ pod wptywem ciagtego napigcia w pracy (Cherniss), jest ostatnim etapem
szeregu nieudanych préb radzenia sobie z warunkami negatywnego stresu (Farber).

Alaya Pines definiuje wypalenie jako: ,.Stan fizycznego, emocjonalnego i umystowego
wyczerpania przejawiajacego si¢ poprzez chroniczne zmeczenie. Towarzyszy mu negatywna postawa
wobec pracy, ludzi i1 zycia, poczucie bezradno$ci oraz beznadziejnoSci potozenia. Obnizona
samoocena manifestuje si¢ poczuciem wtasnej nieadekwatnosci, niekompetencji i zniechgceniem”.
Stan ten wystepuje u os6b, ktére pracuja w zawodach (ale nie wylacznie), zwiazanych z pomaganiem
innym ludziom.

Wedtug Christiny Maslach wypalenie zawodowe okreslane jest jako:

1. zesp6t wyczerpania emocjonalnego;

2. depersonalizacja - czyli proba zwigkszenia psychicznego dystansu wobec osoby, z ktoéra sig¢
pracuje. Symboliczne odebranie petentowi cztowieczenstwa i traktowanie go jako ,,przypadku’.
Depersonalizacja pozwala na mniejsze zaangazowanie si¢ w relacje z drugim cztowiekiem;

3. obnizonego poczucia dokonan osobistych.

Syndrom wypalenia zawodowego przebiega etapowo. W tym artykule chcialabym skupi¢ si¢ na
analizie wyzej cytowanych fragmentéow pamigtnika 1 na tej podstawie zaprezentowac fazy
wystgpowania zjawiska.

Z pierwszego fragmentu pamig¢tnika dowiadujemy sig, ze jego autorka uskarza si¢ na czg¢ste bdle
glowy, przezigbienia. Pojawia si¢ niechg¢ przed pdjsciem do pracy. Bohaterka lubi swoja prace, ale
dostrzega zmiang w swoim terazniejszym podej$ciu do codziennych obowiazkéw, narzeka na
zmgczenie. Swoje objawy bagatelizuje okreslajac je jako uzalanie si¢ nad soba.

Szkoda, ze bohaterka lekcewazy swoje zte samopoczucie. Trochg zdrowego egoizmu, zatrzymania
si¢ na chwile w codziennym biegu, analiza swoich uczu¢ pozwolitaby na szybka reakcje na
pojawiajace si¢ zmiany w postrzeganiu rzecZywistosci.

Przedstawione objawy sugeruja pierwsze stadium wypalenia zawodowego. Jest to ten bezpieczny
dla organizmu etap, na ktérym mozna powstrzymac¢ wystapienie kolejnych.

Nasze] bohaterce nalezaloby zasugerowa¢ wigksze zwrdcenie uwagi na potrzeby organizmu,
podkresli¢ znaczenie odpoczynku, snu, oddzielenie spraw zawodowych od prywatnych. Czasem
pomaga wprowadzenie drobnych, wydawatoby si¢ banalnych zmian w swoim najblizszym otoczeniu:
zmiany w umeblowaniu pokoju w pracy, nowe gadzety na biurku, kwiaty, muzyka... Warto
zainwestowa¢ w nowa bluzke 1 p6js¢ do fryzjera. Jednym slowem warto sprawia¢ sobie drobne
prezenty, dba¢ o swoje dobre samopoczucie. Czasem drobiazgi sa w stanie poprawi¢ nam humor.



Drugi fragment pamigtnika przepelniony jest smutkiem, zmgczeniem, migdzy zdaniami przemyka
poczucie beznadziejnosSci. Bohaterka postrzega rzeczywistos¢ raczej negatywnie. Jedynym
pozytywem jest perspektywa letniego urlopu spedzonego z mgzem. Dotyczy to jednak zdarzenia tak
odlegtego, ze przezywana rado$¢ poprawi nastrdj tylko na chwilg.

Autorka pamigtnika nie rozumie swojej ztosci, nie wie skad si¢ wzigla. Spdéznienia do pracy,
lekcewazenie innych os6b, niech¢¢ do organizowania czasu wolnego, zmgczenie, nieche¢¢, nuda —
wszystko to wskazuje na kolejny etap wypalenia zawodowego.

Bohaterka wszystkie wystgpujace u siebie negatywne objawy ttumaczy zmegczeniem i oczekuje, ze
sytuacja zmieni si¢ podczas urlopu za kilka miesigcy. Brzmi to nierealnie, wrecz niemozliwie. Znéw
pojawito si¢ bagatelizowanie swoich odczu¢, wrazen.

Wazne jest aby starac si¢ reagowac szybko, zaraz gdy niepokojace nas objawy wystepuja od kilku
miesiecy i w wyrazny sposob powoduja zubozenie naszego zycia zawodowego i osobistego.

Nie trzeba czekaé kilka miesigcy aby odpoczaC. Relaks potrzebny jest wtedy, gdy pojawia sig
zmeczenie. Sposobow jest wiele. Warto rozwina¢ aktywnos$¢ pozazawodowa, czesto spotykac si¢ z
przyjaciétmi, bywa¢ w miejscach, ktore zawsze lubilisSmy. Czasem warto zmusi¢ si¢ do wyjscia z
domu, prosze mi wierzy¢, efekty beda naprawde pozytywne. I stuchajmy tego co méwia do nas i o
nas inni. Jesli wigcej niz jedna osoba méwi nam to samo to warto si¢ nad tym zastanowic.

Jezeli na tym etapie wypalenia zawodowego skorzystamy z ustug psychologa, psychoterapeuty,
prawdopodobnie unikniemy fazy trzeciej wyzej wymienionego zjawiska.

Ostatnia faza wypalenia zawodowego to przede wszystkim nasilenie si¢ objawow
psychosomatycznych, fizycznych. Nasza pielggniarka leczy nadci$nienie, narzeka na bol zotadka. Ma
poczucie alienacji, osamotnienia, uwaza, ze nikt jej nie zrozumie, nie chce rozmawia¢ o swoich
dolegliwosciach. Pojawiaja si¢ nieporozumienia w matzenstwie, przyjazniach. Bohaterka przezywa
kryzys tak w pracy i w zyciu osobisty. Nie ma ,,0dskoczni” od spraw trudnych, stresujacych.
Wszystko, co ja otacza jest dla niej zagrazajace.

U pielegniarki zaznacza si¢ wyraznie zespot wyczerpania emocjonalnego: jest zniechgcona do
pracy, jej aktywno$¢ jest znacznie obnizona, jest drazliwa, pesymistycznie nastawiona do
rzeczywistosci. Ciagle boli ja glowa, jest przezigbiona, ma problemy z ciSnieniem, zawsze jest
zmeczona.

Poczucie wyczerpania emocjonalnego powstaje na skutek glebokiego i silnego przezywania
probleméw innych ludzi, wzbudzania u siebie réwnie silnych doznan emocjonalnych (np.
wspotczucia), poczucia odpowiedzialnosci za ich los oraz obwiniania siebie, gdy nie mozna udzieli¢
skutecznej pomocy we wtasciwym momencie.

Kolejnym skutkiem wypalenia zawodowego u opisywanej pielggniarki jest depersonalizacja.
Obojetnos¢ i powierzchowno$¢ w relacjach z innymi, cynizm, ograniczanie kontaktéw z pacjentami.

Bohaterka pamigtnika zwraca uwagg, ze ,,pacjenci kiedys byli mnie klopotliwi”. Pacjenci w
jednakowy sposéb oczekiwali pomocy personelu. Problemem jest to w jaki sposéb pielegniarka po
kilku latach pracy na te oczekiwania reaguje. Charakterystyczne jest doszukiwanie si¢ przyczyn
swojego samopoczucia w czynnikach zewngtrznych. Jest to rodzaj mechanizmu obronnego, ktéry
pozwala zdja¢ odpowiedzialno$¢ z siebie za nieprzyjemne zdarzenia w swoim otoczeniu. Z drugiej
strony utrudnia to konfrontowanie si¢ z wtasnymi emocjami, co op6znia badz uniemozliwia reakcje
na istniejacy kryzys.

Trzecim elementem syndromu wypalenia zawodowego sa obnizone poczucie dokonan osobistych.

Bohaterka spostrzega swoja prace z pacjentami negatywnie. Stwierdza, ze kiedy$ byto lepiej,
przestaje wierzy¢ we wilasne mozliwosci. Czuje si¢ niezrozumiana przez przetozonego. Pielggniarka
nie wpadta na pomyst, aby co§ w swoim zyciu zmieni¢. Na sugestie kolezanki i mg¢za aby udata si¢
na terapi¢ oburza si¢, nie widzi realnych powodéw leczenia sig.



W jaki sposéb mozemy zabezpieczyC si¢ przed zespotem wypalenia? Jest to mozliwe, kiedy
rozumiemy przyczyny i efektywnie radzimy sobie ze stresem, kiedy jesteSmy w stanie rozpoznac
wczesne sygnaly ostrzegawcze, wreszcie kiedy dbamy o siebie i staramy si¢ utrzymac¢ rownowage w
naszym zyciu. Zapewne kazdy ma swoje wlasne sposoby osiagania tej rOwnowagi.

Na koniec kilka cennych rad

Jak mozesz unikna¢ wypalenia zawodowego? Mianowicie:

Wyznaczaj sobie realistyczne, jasno okreslone, czastkowe cele;

Oprécz intensywnej pracy zapewnij sobie rownie intensywny odpoczynek, prowadzacy do
regeneracji sit, do relaksu;

Pamigtaj o chwilach wyciszenia w przypadku, gdy praca wymaga intensywnych kontaktéw z
innymi ludzmi, (,,chwile wytchnienia” — wspdlpraca personelu, wzajemne zastgpowanie si¢ gdy
kolega ma trudny dzien, jest wyjatkowo zmeczony — wypracowanie poczucia, ze wzajemnie
mozna na siebie liczy¢);

Sprawy zawodowe traktuj jako mniej osobiste;

Dbaj o siebie, o swdj potencjat, ktéry jest twoim najwazniejszym, najcenniejszym narzedziem
pracy;

Staraj si¢ by¢ elastycznym patrz na problem z r6znych perspektyw;

Badz swiadomy swoich brakéw 1 akceptuj wlasne ograniczenia;

Badz wrazliwy na wtasne potrzeby fizyczne, psychiczne, emocjonalne, duchowe i spoteczne;
Dbaj o wilasne ciato ¢wicz tak, jak potrafisz, wypoczywaj, utrzymuj dietg;

Podejmuj nowe wyzwania;

Zwracaj uwage na drobne rado$ci codziennego zycia;

Tworz satysfakcjonujace relacje z innymi;

Pamigtaj o poczuciu humoru;

Pamigtaj, ze istniejesz rOwniez poza praca;

Pamigtaj, ze objawy zmgczenia, stresu dotycza kazdego, rozmawiaj o tym, postaraj si¢
uczestniczy¢ w grupie wsparcia;

Postaraj si¢ pozna¢ syndrom wypalenia zawodowego od strony teoretycznej. Dostarczy ci to
cennej wiedzy, z ktérej mozesz korzysta¢ na co dzieh. Bedzie zrédtem weryfikacji w chwilach
watpliwo$ci czy zmiany w twoim zachowaniu i samopoczuciu wymagaja interwencji
specjalisty.

Piszac artykul skorzystalam z: ,,Wypalenie zawodowe”, red. H. S¢k, PWN, Warszawa, 2000, E. Wilczek — Ruzyczka
»otres a wypalenie zawodowe u 0s6b pomagajacych”, Witkowice, Konferencja 2003
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