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WYPALENIE ZAWODOWE OSOB ZAJMUJ ACYCH SIE POMAGANIEM
ORAZ PROCES ICH PSYCHOPROFILAKTYKI

1. Tres¢ i zakres pogcia wypalenie zawodowe w ujeciu interdyscyplinarnym

Trwajacy od 1989 r. okres transformacji ustrojowej | Zxmgine z nim wymagania
wolnego rynku uczynity z pracy nie tylkerddto utrzymania w sensie ekonomicznym, ale
rowniez postawity przed pracownikami nowe wyzwania w zaleeaktywizacji zawodowej
oraz konieczn& dostosowania do zmiena@ych s¢ wymaga rynku pracy.

W praktyce oznaczato maze np. konieczni statego doskonalenia zawodowego, w
szczegOlnéci ukonczenia studidbw podyplomowych, czy gz zmiany zawodu. W tych
okolicznagiciach przed pracownikami pojawia ¢siwiele problemoéw zwizanych z
konieczndcia adaptacji do nowych wyzwiaw sytuacji pracy. Podstawowym z nich jest
nadmierne obaienie prag i nieumiegtnos¢ radzenia sobie ze skutkami stresu zawodowego
w pracy. Funkcjonowanie pracownikbw w warunkach epi@ajacego s¢ stresu
zawodowego mie prowadz do powstania syndromu wypalenia zawodowego.

Zjawisko wypalenia zawodowego mma interpretowaw ujeciu interdyscyplinarnym
na gruncie takich nauk jak zadzanie, psychologia spoteczna, psychologia pracy,
psychologia osobowoi i psychologia kliniczna.

W oparciu o literatur przedmiotu pajcie wypalenia zawodowegbyrn out syndrom
nie jest definiowane jednoznacznie. Potocznieayku angielskim oznacza mniej ¢gij tyle
co: jestem wyczerpany i nie mpgrobi nic wigcej.

Wedtug E. Aronsona wypaleniem zawodowymzme okreli¢ ,,czesto wystpujacy u
ludzi, ktérzy pracyj z innymi (przede wszystkim, ale nie tylko, w zawol polegajcych na
niesieniu pomocy) i ktérzy w swych relacjach z ktemi lub pacjentami, przetonymi lub
kolegami g strory dajaca’. Na ten stan sktadacsiviele objawéw: cztowiek ogélnie czujegsi
dos¢ kiepsko, czuje si wyczerpany emocjonalnie, psychicznie i fizycznia poczucie
bezradnéci i braku perspektyw, nie jest w stanie emocjonbsia prac i brakuje mu radsi

zycia.

L E. Aronson, A.M. Pines, D. KafnAusgebranntPsychologie Heute, 1983, nr 10, s. 21-27.



Wypalenie zawodowe najexiej nie jest konsekwengj sporadycznych
traumatycznych zdaraelecz nasgpujacym powoli wyniszczaniem psychiczngm
E. Aronson przez wypalenie zawodowe nhazywa stan,ktérym osoba go
doswiadczajca czuje brak motywacji, ambicji oraz powotaniaptacy ktdon wykonuje. Jest
to stan przewrtzenia, ktéry mee posiada wiele podstaw. Wypalenie me mie podiaze
emocjonalne, fizyczne lub psychicZne
Zjawisko wypalenia zawodowego wynika z prp@ania przez dliszy czas
nasilonego stresu lub z braku zadowadggh wynikow z diugoterminowych dziataWedtug
H. Freudenbergera i G. Northaamerykaskich psychoanalitykéw zajmagych si
problemami w zawodach spotecznych, definicja wypiale zawodowego wygtla
nastpujaco:
~otan, ktory krystalizuje sipowoli, przez dhiaszy okres przg/wania cagtego stresu i
zaangaowania catej energiizyciowej i ktory w kaicowym efekcie wywiera negatywny
wplyw na motywagj, przekonania i zachowanfe”
Wedlug M. Buchka i J. Hackenberga (1987) gtqvaechy wypalenia zawodowego
jest wyczerpanfe
E. Aronson, w oparciu o prace M. Buchka i J. Hatlezga, podzielit wyczerpanie na
trzy kategorie:
Kategoria 1: Wyczerpanie fizyczne
- Brak energii;
- Chroniczne zrxzenie;
- Osfabienie;
- Podatné¢ na wypadki, nagkie i kurcze w olgbie migsni szyi i ramion;
- Bole plecow;
- Zmiana zwyczajowywieniowych;
- Zmiana wagi ciala;
- Zwigkszona podatrié na przezbienia i infekcje wirusowe;
- Zaburzenia snu;

- Koszmary senne;

2 S.M. Litzke, H. SchuhStres, mobbing i wypalenie zawodowéyd. GWP, Gdask 2007, s. 167.

3 E. Aronson, A.M. Pines, D. Kafnusgebrannt. dz. cyt.s. 168.

4 H.J. Freudenberger, G. NortBurn out bei Frauen, iiber das Gbf des AusgebranntseingVyd. 9, M.
Fischer, Frankfurt 2002.

®Za: S.M. Litzke, H. SchulStres, mobbing i wypalenie zawodowelz.,cyt., s. 168

® M. Buchka, J. Hackenber@as Burn out Syndrom bei Mitarbietern in der Befiridnhilfe. Ursachen —
Formen- Hilfen Verlag Modernes Lernen, Dortmund 1987.



Zwigkszone przyjmowanie lekow Ilub konsumpcja

zniwelowania wyczerpania fizycznego.

Kategoria 2: Wyczerpanie emocjonalne

Uczucie przezbienia;

Uczucie bezradriai,

Uczucie beznadziejdoi i braku perspektyw;
Niepohamowany ptacz;

Dysfunkcje mechanizmow kontroli emocji;
Uczucie rozczarowania;

Poczucie pustki emocjonalnej;
Pobudliwgg;

Uczucie pustki i rozpaczy;

Uczucie osamotnienia;

Uczucie znieckcenia;

Ogolny brak chci do dziatania.

Kategoria 3: Wyczerpanie psychiczne

Negatywne nastawienie do siebie;
Negatywne nastawienie do pracy;

Negatywne nastawienie dgcia, przesyt;

Wyksztalcenie  nastawienia  dezawqoggo

lekcewaenie, agresja);
Utrata szacunku do siebie;
Poczucie wtasnej nieudolém;
Poczucie niszej wartdci;

Zerwanie kontaktéw z klientami i kolegami

klientow

alkoholu

olu

(cynizm,

Wedlug H.J. Freudenbergera i G. Northa osobami andfiej naraonymi na

wypalenie zawodoweasci, ktdrzy wzyciu zawodowym lub spotecznym cechgie duzym

Zzaangaowaniem i zainteresowaniem sprawami rozpatrywanyrdanymsrodowisku i ktére

wykonuj czynndgci scisle z nim zwhzane. Osoba taka narzuca sobie corazceyi

obowiazk6w i wzrastaj jej ambicje. Z czasem osoba taka zaczyna pa@padayndrom

wypalenia zawodowego. Przyjmuje na siebie coragceyi obowiazkoéw kuszona licznymi

"E. Aronson, A.M. Pines, D. KafrAusgebrannt. dz. cyt.s. 168.



pochwatami i nagrodami. Syndrom zdaniem tych awtomdstal opisany i podzielony na
dwandacie stadiow.

Stadium 1. Przymus ggtego udowadniania wlasnej waitn

Stadium 2. Wzrost zaangavania w prag.

Stadium 3. Zaniedbywanie wiasnych potrzeb.

Stadium 4. Zaburzona proporcjagaizy potrzebami wewgtrznymi a zewatrznymi

wymogami.

Stadium 5. Przewarfoiowanie. Percepcja zostaje gtona, a zmyst postrzegania

mocno przygpiony.

Stadium 6. Aby mdc dalejy¢, cziowiek musi zastosowamechanizm wyparcia w

konfrontacji z pojawiajcymi sk problemami.

Stadium 7. Nasgpuje ostateczne wycofanie ¢si Nabieranie wrogai do

spoteczeastwa.

Stadium 8. Znacice zmiany w zachowaniu. Izolowanie.si

Stadium 9. Utrata poczucize ma s¢ wtasra 0Sobowec.

Stadium 10. Pustka wewtnzna. Ataki fobii i paniki.

Stadium 11. Ogolny stan determinuje depresja. Rmzpwyczerpanie, obaénie

nastroju.

Stadium 12. Wypalenie petnoobjawowe. Na plan pieywsysuwa si catkowite

wyczerpanie psychiczne, fizyczne i emocjonalne

A. Krumpholz-Reichel w syndromie wypalenia zawodgwezachwiana zostaje
réownowaga midzy ponoszonym naktadem pracy a satystakggiowa. Pomimo intensywnej
pracy mog sig wowczas nasila niepowodzenia i krytyczne uwagi a damwym efekcie
zanika réwnie szacunek dla osobistego zaammyaanid®.

Ch. Maslach (2001), wypalenie zawodowe interpretajeo , syndrom, na ktory
skiadaj sie wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja izameé oceny wiasnych dokaina
zawodowych. Syndrom 6w me wyshpi¢ u oséb, ktére pracajz innymi, balansag na
granicy swojej wydolngci. Wyczerpanie emocjonalne dotyczy poczucia pezecia
emocjonalnego i znacznego uszczuplenia posiadamgsbhbow energetycznych na skutek
kontaktow z innymi. Depersonalizacjaa# St natomiast z negatywnym, nierzadkocox

bezdusznym, a w najlepszym razie nazbyt ¢hgm reagowaniem na innych ludzidacych

8 H.J. Freudenberger, G. NorBurn out bei Frauen, iiber das Gbf des Ausgebranntseins dz. cyt. , s. 100-
150.

° Tanve, s. 160.

19 A, Krumpholz—ReichelDie grobe MiidigkejtPsychologie Heute, 2002, nr 29, s. 20-29.



odbiorcami pomocy danej osoby [...]. Zabnizona ocena dokomawtasnych odnosi sido
radykalnego spadku poczucia swoich kompetencjiratytprzéwiadczenia o mdiwosci

odnoszenia sukceséw w pracy z4omd. Wiaze sk to réwniez z negatywa samoocest ™.
2. Obraz kliniczny wypalenia zawodowego

Wedtug J. Fenglera wypalenie zawodowe charaktegyzitinastpujacymi objawami:
1. Niecke¢ towarzyszca wychodzeniu do pracy;

Ciagte skargi na odczuwany brakecihdo pracy hdz przepracowanie;

Poczucie izolacji oéwiata,

Odbieraniezycia jako cezkiego i ponurego;

a bk~ 0N

Wzrastajca ilos¢ negatywnych wzajemnych przeniesi&v kontaktach z
klientami;

6. Poirytowanie, negacja, ctavosé;

7. Czste choroby bez rozpoznawalnych przyczyn;

8. Mysli o ucieczce i samobojstwiie
Autor ten wyrénia 10 etapéw rozwoju wypalenia zawodowego.

1. Grzeczné& i idealizm.

2. Przepracowanie.

3. Coraz bardziej zmniejsaap st grzecznéc.

4. Poczucie winy z tego powodu.

5. Coraz wtkszy wysitek,zeby by grzecznym i solidnym.

6. Brak sukcesow.

7. Bezradnéc.

8. Utrata nadziei.

9. Woyczerpanie, awersja do klientoéw, apatias&to

10. Wypalenie: oskaenie siebie, ucieczka, cynizm, sarkazm, reakcje

psychosomatyczne, nieobeétio w pracy, wypadki, nieprzendjana
rezygnacja z pracy, sztywne trzymanie $irzepisow w pracy, upadek

spoteczny, samobdjstwd

1 Ch. Maslach, M.P. LeiteDie Wahrheit tiber Burn out. StreR am Arbeitsplatrd was Sie dagegen tun
kénnen Springer, Wien 2001, s. 48-60.

12 3. Fengler, Pomaganiezaozy. Wypalenie w pracy zawodowej, GWP, Gsla2001, s. 89.

" Tanve, s. 90-94.



Ch. Maslach klinicznie opisuje wypalenie zawodoweawach teorii tréjwymiarowe;j.
Definiuje wypalenie zawodowe jako psychologicznysmie wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji oraz olmuinego poczucia dokohnasobistych, ktéry mige wystpi¢ u 0sob
pracupcych z innymi ludmi w pewien okrélony sposob. Wyczerpanie emocjonalne odnosi
si¢ do poczucia danej osohbke jest nadmiernie olgiona emocjonalnie, a jej zasoby emaocji
zostaly w znacznym stopniu uszczuplone. Deperstaigf dotyczy negatywnego,
bezdusznego lub zbyt oltpjego reagowania na innych ludzi, ktérzy zwykdeoslbiorcami
ustug danej osoby lub przedmiotem opieki z jej rsroObnizone poczucie dokona
osobistych odnosi sido spadku poczucia wiasnej kompetenciji i sukcesgwacy”.

Ta koncepcja tréjfazowego modelu wypalenia jestzégiej przyjmowana w opisach
tego zjawiska.

Pierwsza faza - wyczerpania emocjonalnego. Dominwy niej objawy
psychosomatyczne, np. béle glowy, earenie, bezsendé. Objawia st ona zniecbceniem
do pracy, pesymizmem, coraz mniejszym zainteresmmransprawami zawodowymi,
drazliwoscia.

Faza druga — depersonalizacji - zména jest z obejnoscia i dystansowaniem @i
wobec probleméw klienta, obwinianiem klientéw zaoganiepowodzenia, skréceniem czasu
obstugi, cynizmem. Depersonalizacja jest prakwickszenia psychicznego dystansu wobec
0s6b z pracy.

Faza trzecia -atzy wszystkie dotychczasowe symptomy; dominuje égatywna
ocena siebie jako pracownika oraz/palenie Objawia s¢ to zmniejszoa efektywndcia
pracy (jej jaké¢ sie zmniejsza, a czas fwiccony na uzyskanie efektébw znacznie si
wydtuza). Wzrasta konfliktow& w stosunku do wspotpracownikéwWvypalonypracownik
czesto sega po alkohol lub narkotyki. Przejawia silrkloraz poczucie krzywdy i winy.dk
jest tu faktycznie kanalizowany w objawach somatych'®.

W ujeciu R. Golembiowskiego obraz kliniczny wypaleniavealowego obejmuje trzy
grupy syndroméw. Na pierwszym miejscu stawia onedsgnalizagj, jako jedm z form
obrony przed przedhajaca si¢ sytuacy stresows. Pojawia si roOwniez brak kontroli nad
wilasnym dziataniem i otoczeniem oraz poczucie bei@owaosci i bezcelowéci wiasnej
pracy.

Analizujac zwiazki miedzy poszczegdolnymi wymiarami wypalenig,sizolembiowski

opracowat fazowy model syndromburnout Dla kazdej fazy ustalat warkgé graniczra

4 Ch. Maslach, M.P. LeiteBie Wahrheit iiber Burn outdz. cyt.
13 . TerelakPsychologia strestOficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001, s. 315



migdzy niskim i wysokim poziomem wypaleniagsiNasilenie wymiarow syndromu badat
kwestionariuszem MBI Ch. Maslach. Poszczegdlne thayakteryzowat jako:

Faza | — stan poatkowy — niski poziom wszystkich wymiarow wypalengk
(syndrom nie istnieje);

Faza Il — wysoki poziom depersonalizacji, niski jpoz wyczerpania emocjonalnego i
poczucia osignicé;

Faza Ill — wysoki poziom poczucia aghig¢ osobistych, niski depersonalizacji i
wyczerpania emocjonalnego;

Faza IV — wysoki poziom depersonalizacji i poczuosagnie¢ osobistych, niski
wyczerpania emocjonalnego;

Faza V — wysoki poziom wyczerpania emocjonalneg@kinpoziom poczucia
osiagnie¢ osobistych i depersonalizacii;

Faza VI — wysoki poziom depersonalizacji i wyczenpaemocjonalnego, niski
poczucia osigni¢¢ osobistych;

Faza VII — wysoki poziom wyczerpania emocjonalneégmczucia braku osgniec
osobistych, niski poziom depersonalizaciji;

Faza VII — wysoki poziom wszystkich trzech wymiard(faza najbardziej

niebezpiecznaj.

3. Prezentacja bad& dotyczacych wypalenia zawodowego pracownikow

Wypalenie zawodowe, ktérego @dadczaj osoby profesjonalnie zajmuge sé
pomaganiem (nauczyciele, pighiarki, lekarze, pracownicy socjalni) jest skutkie

chronicznego przegienia wynikagcego z cigtego zajmowania giinnymi.

3.1. Nauczyciele
Analiza dostpnej literatury zwizanej z wypaleniem zawodowym nauczycieli
pozwala na wymienienie kilku egto powtarzajcych s& czynnikow powodujcych

wypalenie zawodowe.aS0:

16 7a: tante, s. 318.

Natomiast model C. Noworola i T. Marka opiera sia koncepcjach Ch. Maslasch i R. Golembiowskiego.
Wymienieni badacze na podstawie analizy skiupppracowali model komplementarny odpowiadgj fazom
modelu Golembiowskiego. Wedtug nichzka jednostka ma indywidualny tok wypalania zawodowo i naley

do konkretnego skupienia. Cyfry rzymskie w tym mladeznaczaj skupienia potraktowane w koncepcji R.
Golembiowskego jako kolejne fazy. Etap A, zawigey faz |, dotyczy osoObniewypalonych Etap B,
zawierajcy fazy Il, I, V, dotyczy osétmisko wypalonychEtap C, zawieragy fazy IV, VI, VII, dotyczy oséb
umiarkowanie wypalonyclttap D, zawieragy faz VIII, dotyczy osébwypalonychZa tanze, s. 319.



- poczucie nagcia wynikapcego z nadmiaru samokontroli;

- ciagte opiniowanie i porownywanie dzigt@oszczegdlnych osoéb;

- niewi&ciwe relacje interpersonalne;

- niewspotmierne do wkiadu pracy zarobki;

- niski prestt zawodu;

- brak sukcesu;

- zachowanie uczniow;

- kontakty z rodzicami, opiekunami.

Jak stwierdza H. & zawdd nauczyciela nadg niewatpliwie do tych zawodow, w
ktorych bliski kontakt interpersonalny, procesy rag@owania i wymiany emocjonalnej
odgrywap istotra role. Od nauczyciela oczekujegshie tylko przekazywania wiedzy, ale
takze stwarzania warunkow do optymalizacji rozwoju uézn

H. &k i S. Tucholska wykazatyze nauczyciele wypaleni zawodowo sdaoadczaj
silniejszego stresu w pracy w poroéwnaniu z nauetgoii niewypalonymi. Im wksze
poczucie wyczerpania sit, tym bardziej nauczycgdestrzegaj swop prag jako stresujca.
W analizowanej przez S. Tuchodskgrupie nauczycieli wykazano tak © jednostki
wypalone zawodowo stosuprzede wszystkim unikowe strategie radzenia spbistresem tj.
wykazup tendencje do nfjenia zyczeniowego, unikaj konfrontacji z sytuacjami trudnymi,
czesciej skgaja po techniki regresywne, typu kompulsywne jedzeciey picie dla

roztadowania naptia®’.

3.2. Lekarze i personel pomocniczy shby zdrowia
W badaniach przeprowadzonych w Stanach Zjednochooyaz niektérych krajach

Europy Zachodniej udatosiwyodrebni¢ wiele czynnikow wptywajcych na pojawienie sii
dynamik; rozwoju wypalenia zawodowegoskd lekarzy pierwszego kontaktu. Okazuje si
ze poziom wypalenia zawodowego u lekarzy rodzinnyrdlery od pici (czsciej
obserwowano wypalenie u kobiet), wieku ¢a@dej na objawy wypalenia skar si¢ starsi
lekarze). Czynnikami, ktore wptywapa wypalenie zawodowe sdwniez:

- wysoka¢ wynagrodze,

- obchzenie prag (rozumiane jako diugd czasu sgdzonego w pracy oraz

liczba przygtych pacjentéw);

- wazrastajca ilas¢ papierkowej roboty;

7 za: N. Oghska—Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spotecznyétifa, konsekwencje zapobieganie
Wyd. Difin, Warszawa 2006, s. 167.



- stosunek pacjentéw do lekarzy;
- nadmierne wyobteéenie o maliwosciach nowoczesnej medycyny oraz
pojawianie s} czestych postaw roszczeniowych;
- praca na terenach wiejskiéh
W tabeli nr 1 podano zestawienie danych dafggeh cech zachowania
skorelowanych z wypaleniem zawodowym o0s6b wykageygh zawody medyczne.

Tabela nr 1. Wypalenie w zawodach medyczhych

Autor Liczba Zawod Cechy korelgge z wypaleniem
Rok badanych zawodowym
Jones Nieszczeré
1981 31 Piekgniarki Przedhianie przerw w pracy
Sanitariusze |Ciagte rozdranienie
Hunter i in. pogotowia
1982 ratunkowego
Stout i in. Przesyt
1983 78 Sanitariusze |Niezadowolenie z pracy
Zazywaniesrodkow
Cronin-Stubs i in 296 Piekgniarki uspokajajcych
1985 Niska liczba godzin
bezpdredniego kontaktu z
pacjentami

Brak wsparcia spotecznego
Niekorzystna organizacja
miejsca pracy

Niska samodzielni@

Constable i in. 310 Piekgniarki zawodowa
1986 Presja pracy
Brak wsparcia ze strony
przetazonych
Rafferty i in.
1076 67 Lekarze Mate zadowolenie z pracy

Zwatpienie w skuteczrig

Izraeli i in. 126 Matzenstwa |whasnych dziata zawodowych
1988 lekarskie Brak wsparcia dla dziata

zawodowych partnera

18 A. Henzel-Korzeniowska, Lekarz rodzinny - pismkelezy opieki zdrowotnej, 2004, nr 2.
19 7rédto: J. FenglefPomaganie rczy, Gdaiskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gs& 2001, s. 98.



3.3. Pracownicy socjalni

Zakres dziatania pracownikOw socjalnych jest bardzdéznicowany. Wypalenie
zawodowe jest obok niskiego wynagrodzenia, nikkgldy odpowiednich propozycji pracy i
niewielkich szans zrobienia kariery, napméejsz przyczyrm niepodejmowania pracy w tym
zawodzie po ukéczeniu studiéw lub zmiany zawodu. Zaburzeniacdiptpojawiajce se w

tym zawodzie wyraaja sic miedzy innymi w biurokratycznym rozwkywaniu problemow,

stronniczéci, rezygnacii, ztéci i operowaniu wobec klientéw p6tprawd.

Tabela nr 2. Wypalenie u pracownikéw socjalnycedagogow

Autor Liczba Cechy korelujce z wypaleniem
Rok badanych Zawbd
Justice i in.
1981 188 Pracownice poradni| Negatywne wydarzenizayciowe
Nierozwigzane problemy
Meyer 20 Pracownicy socjalni | osobiste
1982 Nierealne wyobrzenia o
zarobkach
Konflikty miedzy celem
osobistym a instytucjonalnym
Trudnagsci strukturalne w
instytucji
Niezadowolenie z pracy
Quattroni- 71 Pracownicy socjalni | Podwy.szona konsumpcja
Tubiniin. alkoholu i narkotykow
1982 Ciagte poszukiwania nowej
pracy
Liczba zwolnié chorobowych
Niedbatd¢ w pracy
Zbyt dwa odpowiedzialng
Gillespie i in. 183 Pracownicy socjalni | Brak uznania
Zte komunikowanie i
1984 Niezadowolenie z przetonych
Shinniin. Obcigzenie zawodowe
1984 141 Pracownicy socjalni | Brak wsparcia grupowego
Pracownice socjalne| Brak wsparcia ze strony koleggw
Davis-Spack 62 zajmupce st I partneréw
1985 miodzieza
Kuratorzy Obcihzenia wywotane przez
Whitehad 387 Zajmujacy Sk instytucg (w przeciwidgstwie do
1987 skazanymi, ktérzy |obciazen wywotanych przez
otrzymali wyrok w | klientow)
zawieszeniu

2 Tame, s. 103.
2 Tame, s. 104.



4. Proces prychoprofilaktyki

Koniecznym wydaje s8i zaproponowanie pracownikom wypalonym zawodowo
pewnych dziata psychoprofilaktycznych, ktére magoomoc w zmianie ich zachowawn
pracy.

Pracownicy, ktérzy zauwasli u siebie objawy wypalenia zawodowego mogu
przeciwdziaté poprzez metaglpieciu krokdw opracowanych przez Barbela Kerbera:

Krok 1: Rozpoznanie problemu. Najezad& sobie pytanie czy rzeczyseie za duo
si¢ pracuje i czy ma siza duo obowhzkow. Naley upewnt sig czy nie potrafi & odtazy¢
pewnych rzeczy na gaiej.

Krok 2: Ustalenie priorytetow. Natg ustaltc waznos¢ rzeczy zaplanowanych i
zamierzonych. Trzeba nauczsic oddziel& sprawy zawodowe od prywatnych, patkowa
organizaci czasu takzeby z kada czynndcia zdazy¢ bez pdpiechu.

Krok 3: Odzyskanie kontroli. Poczynienie krokow abegajcych nastawaniu
obowiazkow zawodowych na czas prywatny. Zastanowierienad tym, co trzeba zmieni
zeby znbéw wiéé spokojne, wesoteycie i co zrobt, zeby praca satysfakcjonowata tak jak
dawniej.

Krok 4: Mowienie ,nie”. Naucz§ sii odmawig pewnych rzeczy, oceriaswoje
mozliwosci zgodnie ze zdrowym rozgkiem. Odrzucéa polecone zadania podaj
jednoczénie proponowane przez siebie rozranie.

Krok 5: Robienie przerw. Zatrzymanieg¢sha chwit w codziennym biegu i
relaksowanie gj kontemplacja i odzyskanie jasnych struktur swejzienndci zawodowej.
Przywracana jest w ten sposéb réwnowaga psychiamastokra rodz sie wtedy nowe
pomysty. Najwaniejsze w tym kroku jest tazeby nie zatraci granicy pomgdzy praa a
przern.

W dzisiejszym Swiecie coraz wjcej sytuacji przysparza okazji do stresu
prowadacego do wypalenia zawodowego. Pracownik gloigt swoj frustracg zwiazam z
brakiem wptywu na otoczenie lub niezadowolenienstasmu rzeczy. Warto paagta o tym,
ze rekonwalescencja po takimsimadczeniu jest diuga i trudna. Trzeba péaadi o tym, ze
cztowiek jest w stanie sam decydawa swoimzyciu i powinien dostrzegaswoje potrzeby,
ktére zaniedbufé.

?27a: N. Chmiel Psychologia pracy i organizagjiGWP, Gdask 2003, s. 195.



