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Paulina G
� b

LENISTWO CZY POWA � NY PROBLEM?
– syndrom wypalenia zawodowego

Z pami� tnika pewnej piel� gniarki:

Fragment 1

Obudzi
am si�  dzi�  z bólem g
owy. Znowu. W ogóle cz� sto boli mnie g
owa. Trzeba wsta� , bo spó� ni�  si�  do
pracy. Wzi� 
am g
� boki oddech, wsta
am,  posz
am  do 
azienki.
Jestem zm� czona. Dziwne, dopiero zaczyna si�  dzie� , a ja najch� tniej wróci
abym do 
ó� ka. A przecie�  lubi�
swoj�  prac� . To znaczy kiedy�  by
o fajniej. Tak jako�  weselej, bardziej spontanicznie, pacjenci byli mniej
k
opotliwi. No i kiedy�  nie by
am tak cz� sto chora, przezi� biona. Po paru dniach zwolnienia czuj�  si�  zawsze
lepiej, t� skni�  za prac� . Ale po kilku dniach zm� czenie powraca. Nie wiem co si�  dzieje.
No, do��  tego, u� alam si�  nad sob� . Trzeba si�  po� pieszy� , jest pó� no, za chwil�  musz�  wyj�� .

Fragment 2

Dzi�  mia
am ci�� ki dzie�  w pracy. Podnios
am g
os na pacjenta. Nie wiem co si�  ze mn�  dzieje, zawsze by
am
cierpliwa.
Pok
óci
am si�  z kole� ank� , w zasadzie o g
upstwo. Szef zwróci
 mi uwag�  na kolejne moje spó� nienie si�  do
pracy.
Jestem zm� czona. Praca, dom, praca, dom. M��  zaprosi
 mnie do kina, odmówi
am. Mam zaleg
o� ci:
sprz� tanie, prasowanie, obiad na jutro. Kto�  to musi zrobi� .
Rozmawiali� my z m�� em o tegorocznym urlopie. Fajnie by
oby wyjecha� . Ale kiedy to b� dzie! Dopiero wiosna,
ewentualny wyjazd w sierpniu.

Fragment 3

Nie posz
am dzi�  do pracy. Zwolnienie lekarskie. Problemy z ci� nieniem, za wysokie. Lekarz zleci
 lekarstwa i
spokój.
Spokój! 	atwo powiedzie� . W pracy horror. Trudno mi uwierzy� , � e kiedy�  p� dzi
am tam jak na skrzyd
ach.
Denerwuj�  mnie pacjenci. W dy� urce piel� gniarskiej ci� gle dzwoni
 dzwonek. Pacjenci nie maj�  szacunku dla
pracy piel� gniarki! Ten spod 7 dzwoni
 chyba ze 6 razy! Po to tylko, � eby mu poduszk�  poprawi� !
Kto�  si�  na mnie poskar� y
. Dosta
am upomnienie. Nienawidz�  jak kto�  mówi mi jak mam pracowa� !
Ci� gle s
ysz� , � e co�  si�  ze mn�  sta
o, � e � le si�  ze mn�  wspó
pracuje. Kole� anka wysy
a mnie do psychologa.
Bez sensu! Przecie�  nie jestem chora psychicznie!
Nie mog�  by�  przecie�  odpowiedzialna za to, � e na oddziale jest ba
agan i brak wspó
pracy!
W domu nie mog�  si�  dogada�  z m�� em. Spyta
 mnie ostatnio, czy go jeszcze kocham. Pewnie, � e kocham.
Tylko mam ostatnio tyle na g
owie, jeszcze te problemy z ci� nieniem.
Ostatnio schud
am, ci� gle boli mnie � o
� dek. Nie chc�  o tym z nikim rozmawia� . Nikt mnie nie rozumie. M��
te�  mi powiedzia
, � e powinna pój��  na terapi� . Pójd�  i co powiem? � e jestem zm� czona i nie chce mi si�  rano
wsta� ? Przecie�  zostan�  wy� miana!



Co to jest wypalenie zawodowe?

Objawy, o których pisze autorka pami� tnika, s�  powa� ne i wskazuj�  na wyst� pienie trudnego w
prze� yciu zjawiska, jakim jest wypalenie zawodowe.

Oczywi� cie trudno jest mówi�  o powadze czego� , co wiele osób, zw
aszcza w pocz� tkowej fazie,
okre� li jako objaw lenistwa, humorów, z
ej woli. Tymczasem syndrom wypalenia zawodowego jest
spraw�  jak najbardziej godn�  uwagi, próby zrozumienia, w
a� ciwego  nazwania wyst� puj� cych
objawów i oceny wp
ywu tych� e na zdrowie i � ycie cz
owieka.

Problem wypalenia zawodowego istnia
 prawdopodobnie zawsze, jednak dopiero niedawno zosta

on zdefiniowany, uznany za powszechnie wyst� puj� cy i podlegaj� cy leczeniu medycznemu i
psychoterapeutycznemu.

Definicji okre� laj� cych wy� ej wspomniane zjawisko jest wiele. Wszystkie mówi�  o tym, � e
wywiera negatywny wp
yw na cz
owieka. � wiadczy o spadku energii, pojawiaj� cym si�  na skutek
przyt
oczenia problemami innych (Freudenberger), jest procesem, w którym postawy i zachowanie
pracownika zmieniaj�  si�  pod wp
ywem ci� g
ego napi� cia w pracy (Cherniss), jest ostatnim etapem
szeregu nieudanych prób radzenia sobie z warunkami negatywnego stresu (Farber).

Alaya Pines definiuje wypalenie jako: „Stan fizycznego, emocjonalnego i umys
owego
wyczerpania przejawiaj� cego si�  poprzez chroniczne zm� czenie. Towarzyszy mu negatywna postawa
wobec pracy, ludzi i � ycia, poczucie bezradno� ci oraz beznadziejno� ci po
o� enia. Obni� ona
samoocena manifestuje si�  poczuciem w
asnej nieadekwatno� ci, niekompetencji i zniech� ceniem”.
Stan ten wyst� puje u osób, które pracuj�  w zawodach (ale nie wy
� cznie), zwi� zanych z pomaganiem
innym ludziom.

Wed
ug Christiny Maslach wypalenie zawodowe okre� lane jest jako:
1. zespó
 wyczerpania emocjonalnego;
2. depersonalizacja - czyli próba zwi� kszenia psychicznego dystansu wobec osoby, z któr�  si�

pracuje. Symboliczne odebranie petentowi cz
owiecze� stwa i traktowanie go jako „przypadku”.
Depersonalizacja pozwala na mniejsze zaanga� owanie si�  w relacje z drugim cz
owiekiem;

3. obni� onego poczucia dokona�  osobistych.

Syndrom wypalenia zawodowego przebiega etapowo. W tym artykule chcia
abym skupi�  si�  na
analizie wy� ej cytowanych fragmentów pami� tnika i na tej podstawie zaprezentowa�  fazy
wyst� powania zjawiska.

Z pierwszego fragmentu pami� tnika dowiadujemy si� , � e jego autorka uskar� a si�  na cz� ste bóle
g
owy, przezi� bienia. Pojawia si�  niech��  przed pój� ciem do pracy. Bohaterka lubi swoj�  prac� , ale
dostrzega zmian�  w swoim tera� niejszym podej� ciu do codziennych obowi� zków, narzeka na
zm� czenie. Swoje objawy bagatelizuje okre� laj� c je jako u� alanie si�  nad sob� .

Szkoda, � e bohaterka lekcewa� y swoje z
e samopoczucie. Troch�  zdrowego egoizmu, zatrzymania
si�  na chwil�  w codziennym biegu, analiza swoich uczu�  pozwoli
aby na szybk�  reakcj�  na
pojawiaj� ce si�  zmiany w postrzeganiu rzeczywisto� ci.

Przedstawione objawy sugeruj�  pierwsze stadium wypalenia zawodowego. Jest to ten bezpieczny
dla organizmu etap, na którym mo� na powstrzyma�  wyst� pienie kolejnych.

Naszej bohaterce nale� a
oby zasugerowa�  wi� ksze zwrócenie uwagi na potrzeby organizmu,
podkre� li �  znaczenie odpoczynku, snu, oddzielenie spraw zawodowych od prywatnych. Czasem
pomaga wprowadzenie drobnych, wydawa
oby si�  banalnych zmian w swoim najbli� szym otoczeniu:
zmiany w umeblowaniu pokoju w pracy, nowe gad� ety na biurku, kwiaty, muzyka... Warto
zainwestowa�  w now�  bluzk�  i pój��  do fryzjera. Jednym s
owem warto sprawia�  sobie drobne
prezenty, dba�  o swoje dobre samopoczucie. Czasem drobiazgi s�  w stanie poprawi�  nam humor.



Drugi fragment pami� tnika przepe
niony jest smutkiem, zm� czeniem, mi� dzy zdaniami przemyka
poczucie beznadziejno� ci. Bohaterka postrzega rzeczywisto��  raczej negatywnie. Jedynym
pozytywem jest perspektywa letniego urlopu sp� dzonego z m�� em. Dotyczy to jednak zdarzenia tak
odleg
ego, � e prze� ywana rado��  poprawi nastrój tylko na chwil� .

Autorka pami� tnika nie rozumie swojej z
o� ci, nie wie sk� d si�  wzi� 
a. Spó� nienia do pracy,
lekcewa� enie innych osób, niech��  do organizowania czasu wolnego, zm� czenie, niech�� , nuda –
wszystko to wskazuje na kolejny etap wypalenia zawodowego.

Bohaterka wszystkie wyst� puj� ce u siebie negatywne objawy t
umaczy zm� czeniem i oczekuje, � e
sytuacja zmieni si�  podczas urlopu za kilka miesi� cy. Brzmi to nierealnie, wr� cz niemo� liwie. Znów
pojawi
o si�  bagatelizowanie swoich odczu� , wra� e� .

Wa� ne jest aby stara�  si�  reagowa�  szybko, zaraz gdy niepokoj� ce nas  objawy wyst� puj�  od kilku
miesi� cy i w wyra� ny sposób powoduj�  zubo� enie naszego � ycia zawodowego i osobistego.

Nie trzeba czeka�  kilka miesi� cy aby odpocz�� . Relaks potrzebny jest wtedy, gdy pojawia si�
zm� czenie. Sposobów jest wiele. Warto rozwin��  aktywno��  pozazawodow� , cz� sto spotyka�  si�  z
przyjació
mi, bywa�   w miejscach, które zawsze lubili� my. Czasem warto zmusi�  si�  do wyj� cia z
domu, prosz�  mi wierzy� , efekty b� d�  naprawd�  pozytywne. I s
uchajmy tego co mówi�  do nas i o
nas inni. Je� li wi � cej ni�  jedna osoba mówi nam to samo to warto si�  nad tym zastanowi� .

Je� eli na tym etapie wypalenia zawodowego skorzystamy z us
ug psychologa, psychoterapeuty,
prawdopodobnie unikniemy fazy trzeciej wy� ej wymienionego zjawiska.

Ostatnia faza wypalenia zawodowego to przede wszystkim nasilenie si�  objawów
psychosomatycznych, fizycznych. Nasza piel� gniarka leczy nadci� nienie, narzeka na ból � o
� dka. Ma
poczucie alienacji, osamotnienia, uwa� a, � e nikt jej nie zrozumie, nie chce rozmawia�  o swoich
dolegliwo� ciach. Pojawiaj�  si�  nieporozumienia w ma
� e� stwie, przyja� niach. Bohaterka prze� ywa
kryzys tak w pracy i w � yciu osobisty. Nie ma „odskoczni” od spraw trudnych, stresuj� cych.
Wszystko, co j�  otacza jest dla niej zagra� aj� ce.

U piel� gniarki zaznacza si�  wyra� nie zespó
 wyczerpania emocjonalnego: jest zniech� cona do
pracy, jej aktywno��  jest znacznie obni� ona, jest dra� liwa, pesymistycznie nastawiona do
rzeczywisto� ci. Ci� gle boli j�  g
owa, jest przezi� biona, ma problemy z ci� nieniem, zawsze jest
zm� czona.

Poczucie wyczerpania emocjonalnego powstaje na skutek g
� bokiego i silnego prze� ywania
problemów innych ludzi, wzbudzania u siebie równie silnych dozna�  emocjonalnych (np.
wspó
czucia), poczucia odpowiedzialno� ci za ich los oraz obwiniania siebie, gdy nie mo� na udzieli�
skutecznej pomocy we w
a� ciwym momencie.

Kolejnym skutkiem wypalenia zawodowego u opisywanej piel� gniarki jest depersonalizacja.
Oboj� tno��  i powierzchowno��  w relacjach z innymi, cynizm, ograniczanie kontaktów z pacjentami.

Bohaterka pami� tnika zwraca uwag� , � e „pacjenci kiedy�  byli mnie k
opotliwi”. Pacjenci w
jednakowy sposób oczekiwali pomocy personelu. Problemem jest to w jaki sposób piel� gniarka po
kilku latach pracy na te oczekiwania reaguje. Charakterystyczne jest doszukiwanie si�  przyczyn
swojego samopoczucia w czynnikach zewn� trznych. Jest to rodzaj mechanizmu obronnego, który
pozwala zdj��  odpowiedzialno��  z siebie za nieprzyjemne zdarzenia w swoim otoczeniu. Z drugiej
strony utrudnia to konfrontowanie si�  z w
asnymi emocjami, co opó� nia b� d�  uniemo� liwia reakcj�
na istniej� cy kryzys.

Trzecim elementem syndromu wypalenia zawodowego s�  obni� one poczucie dokona�  osobistych.
Bohaterka spostrzega swoj�  prac�  z pacjentami negatywnie. Stwierdza, � e kiedy�  by
o lepiej,

przestaje wierzy�  we w
asne mo� liwo� ci. Czuje si�  niezrozumiana przez prze
o� onego. Piel� gniarka
nie wpad
a na pomys
, aby co�  w swoim � yciu zmieni� . Na sugestie kole� anki i m�� a aby uda
a si�
na terapi�  oburza si� , nie widzi realnych powodów leczenia si� .



W jaki sposób mo� emy zabezpieczy�  si�  przed zespo
em wypalenia? Jest to mo� liwe, kiedy
rozumiemy przyczyny i efektywnie radzimy sobie ze stresem, kiedy jeste� my w stanie rozpozna�
wczesne sygna
y ostrzegawcze, wreszcie kiedy dbamy o siebie i staramy si�  utrzyma�  równowag�  w
naszym � yciu. Zapewne ka� dy ma swoje w
asne sposoby osi� gania tej równowagi.

Na koniec kilka cennych rad

Jak mo� esz unikn��  wypalenia zawodowego? Mianowicie:
·  Wyznaczaj sobie realistyczne, jasno okre� lone, cz� stkowe cele;
·  Oprócz intensywnej pracy zapewnij sobie równie intensywny odpoczynek, prowadz� cy do

regeneracji si
, do relaksu;
·  Pami� taj o chwilach wyciszenia w przypadku, gdy praca wymaga intensywnych kontaktów z

innymi lud� mi, („chwile wytchnienia” – wspó
praca personelu, wzajemne zast� powanie si�  gdy
kolega ma trudny dzie� , jest wyj� tkowo zm� czony – wypracowanie poczucia, � e wzajemnie
mo� na na siebie liczy� );

·  Sprawy zawodowe traktuj jako mniej osobiste;
·  Dbaj o siebie, o swój potencja
, który jest twoim najwa� niejszym, najcenniejszym narz� dziem

pracy;
·  Staraj si�  by�  elastycznym patrz na problem z ró� nych perspektyw;
·  B� d�  � wiadomy swoich braków 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
o � wicz tak, jak potrafisz, wypoczywaj, utrzymuj diet� ;
·  Podejmuj nowe wyzwania;
·  Zwracaj uwag�  na drobne rado� ci codziennego � ycia;
·  Twórz satysfakcjonuj� ce relacje z innymi;
·  Pami� taj o poczuciu humoru;
·  Pami� taj, � e istniejesz równie�  poza prac� ;
·  Pami� taj, � e objawy zm� czenia, stresu dotycz�  ka� dego, rozmawiaj o tym, postaraj si�

uczestniczy�  w grupie wsparcia;
·  Postaraj si�  pozna�  syndrom wypalenia zawodowego od strony teoretycznej. Dostarczy ci to

cennej wiedzy, z której mo� esz korzysta�  na co dzie� . B� dzie � ród
em weryfikacji w chwilach
w� tpliwo� ci czy zmiany w twoim zachowaniu i samopoczuciu wymagaj�  interwencji
specjalisty.

Pisz� c artyku
 skorzysta
am z: „Wypalenie zawodowe”,  red. H. S� k, PWN, Warszawa, 2000,  E. Wilczek – Ru� yczka
„Stres a wypalenie zawodowe u osób pomagaj� cych”, Witkowice, Konferencja 2003
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