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Skutki wypalenia zawodowego i1 sposoby

radzenia sobie ze stresem

(The effects of occupational burnout and stress-management measures)

K. Dawidziuk®, Y Lishchynskyy?, M Wojciechowska', Z Kopanski'?,
S Marczewska *,W Uracz*

Streszczenie - Przedmiotem rozwazan sg sposoby przywracania row-
nowagi psychicznej czy inaczej, sposoby radzenia sobie ze stresem.
Autorzy przedstawiaja m.in. strategi¢ proponowana przez Lazarusa,
Ratajczak, S¢k, Rogersa. Podkre§laja, ze terapia zespotu wypalenia
nie jest tatwa. Dziatania zaradcze sg dosy¢ trudne w realizacji i czgsto
wymagalyby glebokich zmian systemowych, takich jak lepsze pensje,
bardziej sprzyjajace warunki pracy czy wigkszy autorytet pracownika.
Terapia zespotu wypalenia powinni si¢ zajmowac¢ profesjonalisci.
Stowa kluczowe - rOwnowaga psychiczna, strategie radzenia sobie ze
stresem, znaczenie dziatan zaradczych.

Abstract - The discussion is focused on the measures needed to rein-
state emotional balance; in other words, stress management methods.
The authors present, among others, strategies proposed by Lazarus,
Ratajczak, S¢k, Rogers. They underline the fact that the treatment of
occupational burnout is essentially difficult. The preventive methods
are quite hard to introduce and often they would require fundamental
changes in the system such as salary increases, more favourable
working conditions or improving the perception of staff authority.
The occupational burnout therapy should be handled by profession-
als.

Key words - mental stability, stress-management strategies, the signif-
icance of preventive measures.

I. WSTEP

Stres, jak kazdy czynnik wptywajacy na ludzka psychike i
zachowania wywoluje okre§lone w nich zmiany. Skutkiem
bezposrednim przezywanych przez ludzi napig¢ jest zta praca
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— mnozg si¢ bledy, obnizeniu ulega poziom wykonywania i
jakos¢ pracy, spada wydajno$¢, moze dochodzi¢ do wypadkow
przy pracy. Wypadki wynikaja z dekoncentracji, braku spoko-
ju wewnetrznego, nadmiernej czy zbyt stabej motywacji lub
niezbednej mobilizacji. Niebezpieczne dla zdrowia i Zycia
bledy, podejmowanie si¢ zadan i prac bez przestrzegania prze-
pisow BHP wystepuje ostatnio czgsto, gdy jest duze zagroze-
nie bezrobociem, a sytuacja materialna pracownika zmusza go
do zarobkowania bez mozliwosci stawiania warunkow i w spo-
sob znaczaco niezgodny z jego mozliwosciami. Dhugotrwale
dziatajaca sytuacja stresowa prowadzi do zaburzen na gruncie
psychofizjologicznym. Stresowi towarzysza na ogédt dwa ro-
dzaje zjawisk: oczekiwanie na zblizajacy si¢ krytyczny mo-
ment oraz stres zwigzany z powtarzaniem pewnych sytuacji
krytycznych. Podstawowym skutkiem dtugotrwatego stresu
jest chroniczne napiecie emocjonalne [1-4]. Jednostka spo-
strzegajaca trudnosci, a jednoczesnie motywowana w Kierunku
wykonania czynnosci, nie moze pozosta¢ bierna wobec tej
sytuacji. Jesli stresor dziata ciagle i analiza sytuacji zostaje
zaklocona, pojawiaja si¢ liczne btedy w dziataniu, a nawet
dezorganizacja czynno$ci. U takiej osoby zaczynaja si¢ poja-
wia¢ oznaki zniechecenia 1 wyczerpania. Jest wiele psycholo-
gicznych sposobow postepowania wykorzystywanych przez
ludzi dla opanowania stresu w réznych sytuacjach. Majg one
niejednakowsg skuteczno$é, co zalezy nie tylko od samej sytua-
cji, w ktorej sg wytwarzane i stosowane, ale takze od cech jed-
nostki np. wiedzy, inteligencji, zyciowego do$wiadczenia itp.
oraz czasu jaki jest do dyspozycji. Istothym psychologicznym
elementem reakcji stresowej jest tez pojawienie sie¢ motywacji
do przywrocenia rownowagi migdzy Srodowiskiem, a jednost-
ka.

I1. SPOSOBY PRZYWRACANIA ROWNOWAGI

Sposoby przywracania rownowagi czy inaczej, sposoby ra-
dzenia sobie ze stresem, mogg by¢ bardzo rézne.[5-7] Ich
liczba jest zapewne tak duza, jak duza jest réznorodno$¢ sy-
tuacji zagrazajacych i jak duzo jest typdéw ludzkich. Niemniej
jednak poszczegolni autorzy proponuja pewne ogolne katego-
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rie sposobow radzenia sobie. Klasyfikacja zaproponowana
przez Lazarusa [8,9] wyrdznia cztery typy sposobow radzenia
sobie:

e poszukiwanie informacji; poszukuje si¢ informacji, by
efektywniej osiagnaé zagrozony cel badz tez by fa-
twiej dac sobie rad¢ z poniesiong porazka lub istnie-
jacym zagrozeniem (np. zbierajgc informacje $wiad-
czace o tym, ze porazka nie byla w gruncie rzeczy tak
wielka lub cel nie jest tak bardzo atrakcyjny);

e podejmowanie bezposrednich dziatan; kategoria ta
obejmuje niemal nieskonczong liczb¢ mozliwych
dziatan, ktore sg ukierunkowane albo na zmiang ota-
czajacego Swiata, tak by lepiej go dopasowaé do po-
trzeb 1 warto$ci jednostki, albo na zmiane samej jed-
nostki, by rozbiezno$§¢ miedzy nia, a $wiatem byta
mniejsza;

e powstrzymywanie si¢ od dzialan; Lazarus zwraca uwa-
ge na to, ze jest to rOwniez wazna kategoria dziatan
zaradczych. W obecnym zlozonym $wiecie, czasem
powstrzymanie si¢ od dziatania moze by¢ najefek-
tywniejszym sposobem rozwigzania trudnej sytuacji;

e metody intrapsychiczne; polegaja one na zmianie per-
cepcji $rodowiska badz wiasnej osoby tak, by roz-
biezno$¢ migdzy osoba, a Srodowiskiem nie wydawa-
fa si¢ tak duza lub tak bolesna. Metody te maja gtow-
nie znaczenie uspokajajace, redukujace przykre emo-
cje; zaliczane sg tu takie mechanizmy obronne jak
np.: dystansowanie si¢ (usuwanie ze S$wiadomosci
problemu, ktory byt Zrodlem stresu), projekcja (przy-
pisywanie wilasnych emocji i cech innym ludziom),
reakcja upozorowana (ukrywanie jakiego§ motywu
przed samym sobg, a przypisywanie sobie motywu
wprost przeciwnego), wyparcie (odrzucenie mysli czy
motywow, ktore mogltyby wywotaé poczucie winy).

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu i radzenie sobie z
juz istniejagcym polega na: podejmowaniu pracy zgodnie z po-
siadanym wyksztatceniem, zdobyta wiedzg, umiejetnosciami i
kwalifikacjami; rozwijanie osobowosci, adekwatne samooceny
i obiektywne oceny rzeczywistosci; zdobycie umigjetnosci
radzenia sobie ze stresem, walczenia z nim i zapobiegania jego
skutkom. Zofia Ratajczak zaklada istnienie czterech strategii
zaradczych, tworzacych okre$lona sekwencj¢ dziatan, podyk-
towang przez tzw. rozwoj sytuacji zagrozenia [6,10]:

estrategia prewencyjna, jaka mozna zastosowac przed wy-
stagpieniem zagrozenia, ktore moze mie¢ miejsce w
przewidywalnej przyszlosci. Zapobieganie wydaje si¢
by¢ najbardziej sensowne, oszczedne, a tym samym
najbardziej celowe do zaakceptowania. Jest si¢ juz
psychicznie przygotowanym, a takze jest czas, by le-

piej si¢ przygotowaé wykorzysta¢ pdzniej swoje zaso-
by w walce z zagrozeniem.

estrategia walki, ataku, aktywnego mierzenia si¢ z ,,agre-
sywnym” czynnikiem bezposrednio zagrazajacemu
zyciu, zdrowiu itp. Wydatek energetyczny i intelektu-
alny jest tu ogromny. Nie zawsze jest to strategia op-
tymalna.

estrategia obrony (ochrony) siebie, oszcze¢dzania sit i $rod-
kow, ukrywania si¢, zastaniania i czekania, az zagro-
Zzenie zmniejszy si¢ samo. To jednak moze nie
nastapic.

estrategia ucieczki to powszechnie znany sposob radzenia
sobie w tzw. sytuacjach beznadziejnych, gdy juz nic
nie mozna zrobi¢, zmieni¢. Cztowieka ogarnia wow-
czas poczucie bezradno$ci, niemoznosci, a takie od-
czucia same w sobie tworza syndrom rzeczywistej
bezradnosci i rzeczywistego braku sit.

Proponowanie metod zapobiegajacych wypaleniu zawodo-
wemu musi by¢ $ci§le powigzane z jednej strony z 0go6lng teo-
rig wyjasniajacg istote i zrodta wypalenia, z drugiej wynikami
badan tego problemu w obrebie poszczegodlnych zawodow.
Okazato si¢ na przyktad, ze podatni na wypalenie sg nauczy-
ciele, ktorzy wczesniej byli bardzo zaangazowani i ich wazna
cechg bylo dazenie do perfekcji. Zderzenie tych cech z rea-
liami pracy owocowalo szybszym wypaleniem. Uogdlniajac
mozna powiedzie¢, ze sposobem zapobiegania wypaleniu za-
wodowemu jest tworzenie racjonalnych oczekiwan wobec
okreslonego zawodu. Cecha sprzyjajaca wypaleniu jest ten-
dencja do unikania, odsuwania trudnosci zamiast ich rozwia-
zywania. Rozwo0j zawodowy nakierowany na podnoszenie
kompetencji zaradczych stuzy ostabieniu podatno$ci na wypa-
lanie. Sek wyraznie podkresla, ze nie chodzi tylko o podwyz-
szanie kompetencji zawodowych, ale uczenie si¢ radzenia z
wlasnymi emocjami. Wazne oczywiscie jest rowniez trafne
ocenianie wiasnej odpornosci i wilasciwe dozowanie odpo-
czynku, relaksu, a przez to dystansowania si¢ wobec proble-
moéw zawodowych. Nie wypaleni zawodowo ludzie, wg badan
H. S¢k [8] to tacy, ktérzy sa mocno zaangazowani w pracy, ale
nie nastawieni rywalizacyjnie wobec osiggnie¢ dydaktycznych
kolezanek i kolegéw. Mozna zatem stwierdzi¢, ze odpornosc¢
na wypalenie bedzie zalezna od:

e zasobow podmiotowych: kompetencje zawodowe, in-
terpersonalne, spoteczne, komunikacyjne,

e zasobow przedmiotowych: warunki pracy, uposazenie,
$wiadczenia socjalne itp.

e sposobow: radzenia sobie ze stresem i frustracja, umie-
jetnosci wypoczynku, rozwigzywania konfliktow, itp.

e wsparcia spotecznego
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Gloéwnie mtodzi ludzie poswigcaja si¢ pracy niemal catko-
wicie, rywalizuja ze soba, spedzaja w pracy po kilkanascie
godzin dziennie, nie odpoczywaja, nie zachowuja proporcji
miedzy zyciem prywatnym, a zawodowym. Mozna si¢ o tym
przekona¢ analizujgc plan urlopéw w firmie. Okazuje sie, ze
wielu kluczowych pracownikéw nie wykorzystuje przystuguja-
cego im urlopu, czgsto z kilku ostatnich lat. Szczegdlng uwage
warto wigc zwraca¢ na mitodych, ambitnych, energicznych
menedzerow i specjalistow, ktorzy czesto kosztem zycia 0s0-
bistego odniesli szybki zawodowy sukces. Sposobem na znie-
checonego i zmeczonego pracownika moze by¢ przesunigcie
go na inne stanowisko pracy lub zaproponowanie mu pracy w
innym oddziale firmy, stworzenie mozliwo$ci uczenia si¢ i
rozwoju, lub urlop w pracy.[11-13]

Do konstruktywnego radzenia sobie z nadmierng reakcja
stresowg stuza opracowane juz naukowo metody relaksowo-
koncentrujace. Relaksacja jest to $wiadome obnizenie napiecia
fizycznego i psychicznego przez stosowanie pewnych proce-
dur, za$ koncentracja jest procesem skupiania uwagi na wy-
branym przedmiocie zainteresowania. Metody relaksowo-
koncentrujace zawierajg w sobie oba te elementy, ktore sg ze
soba bezposrednio zwigzane 1 w duzej mierze zalezne. Do
tych metod mozna zaliczy¢: relaksacj¢ neuromig$niowa czy tez
nerwomig$niowa, medytacje, biologiczne sprz¢zenie zwrotne,
pracg z oddechem, ruchowe ¢wiczenia psychofizyczne i inne
[9, 10].

Do redukcji nadmiernego stresu w duzej mierze moze si¢
przyczyni¢ umiejetno$¢ budowania wiasciwego klimatu psy-
chologicznego w pracy. Na catlym $wiecie upowszechnia si¢
system edukacyjny Rogersa [6,9] okre$lany mianem PCA-
podejécie nakierowane na osobe (ang. ,,person centered
approach”), ktorego istota zawiera si¢ w tworzeniu wiasciwe-
g0, rozwijajacego osobowos¢ cztowieka, klimatu psycholo-
gicznego. Terapia zespotu wypalenia nie jest tatwa. Dziatania
zaradcze sg dosy¢ trudne w realizacji i czesto wymagatyby
glebokich zmian systemowych, takich jak lepsze pensje, bar-
dziej sprzyjajace warunki pracy czy wigkszy autorytet pracow-
nika. Terapig zespotu wypalenia powinni si¢ zajmowac profe-
sjonalisci. Pozadane byloby prowadzenie specjalnych warszta-
tow (tak, jak w niektorych krajach Unii Europejskiej), ktore
uczylyby osoby dotknigte wypaleniem, technik radzenia sobie
Z tym problemem.
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