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WYPALENIE

ZAWODOWE
PRACOWNIKOW

- jak z powrotem rozpalic iskre zaangazowania®?

iechec do pracy, brak zainteresowania obowigzkami, obojetnosc-
to tylko niektore objawy wskazujgce na wypalenie zawodowe.
W rzeczywistosci zjawisko wypalenia jest bardziej skomplikowane,
atakze zagrazajgce, zarowno samopoczuciu pracownikow jak i firmie.
Warto zatem nauczyC sie je rozpoznawac i wprowadzac strategie

zapobiegawcze. Natomiast w przypadku pracownikow doswiadczajgcych
wypalenia, pomoc im w procesie powrotu do formy.

IEl Tekst: Dr Karolina Oleksa-Marewska

Wypalenie zawodowe czyli co?

Zanim zaczeto profesjonalnie zajmowac sie wypaleniem zawodo-
wym, okreslano je jako lenistwo czy wymyst pracownika. A profesjo-
nalne podejicie stato sie niezbedne, szczegdlnie w obliczu szybko
postepujacych zmian w wykonywaniu pracy, ktére spowodowaty,
ze wypalenie zaczeto sie pojawia¢ wérdd coraz wiekszej liczby pra-
cownikéw. Najbardziej dynamiczne zmiany w formie pracy nastapity
w latach 70tych XX wieku, pod wptywem rewolucji informatycznej
oraz wejscia w ,ere ustug”. W tym okresie amerykanska psycholog
Christina Maslach podjefa prébe zbadania i zdefiniowana wypale-
nia zawodowego, ktére poczatkowo zauwazyta przede wszystkim
u 0s6b pracujacych z innymi ludZmi, np. w zawodach pomocowych
i ustugowych. Wedtug tych obserwacji, pod wptywem czestych kon-
taktéw, wymagajacych okreslonego zachowania i okazywania emo-
¢ji np. usmiechania sie do klientéw, niektdrzy pracownicy odczuwali
zmeczenie emocjonalne i przestali empatycznie podchodzi¢ do in-
nych oséb. Wraz z nasileniem tego stanu, pojawiat sie cynizm, brak
sity do angazowania sie w prace, a z czasem roéwniez brak ochoty
do wykonywania czynnosci wczesniej przynoszacych zadowolenie
(réwniez poza praca). W uporaniu sie z tym stanem nie pomagata
popotudniowa drzemka czy urlop. Okazato sie, ze wypalenie sieje

spustoszenie emocjonalne, ktére wptywa rowniez
na codzienne funkcjonowanie pracownika. Z cza-
sem badacze zauwazyli, ze nie tylko praca z innymi
ludZmi ,wypala”. Réwniez osoby pracujace z dany-
mi (np. ksiegowi) czy z maszynami moga doswiad-
czy¢ tego stanu. Wypalenie zawodowe pojawia sie
w momencie wyczerpania emocjonalnego i utraty
zaangazowania, niezaleznie od charakteru pracy.

0 krok od wypalenia

Wypalenie zawodowe zalezy od réznych czyn-
nikdw specyficznych dla miejsca pracy. W jednej
pracy beda to trudni klienci, w innej przygnebia-
jaca monotonia zadan. Niezaleznie od charakteru
pracy, wypalenie zawodowe moze rozwinac sie
pod wptywem wysokiego stresu, poczucia niskiej
kontroli nad wykonywang praca, duzego obciaze-
nia, a takze matego wsparcie ze strony przetozone-
go czy wspotpracownikéw. Obcigzenie nadmiarem
zadan prowadzi do zmeczenia zaréwno fizyczne-
go jak i psychicznego. Pracownik obcigzony zada-
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niami czesto ma poczucie, ze nie posiada wystarczajacych
umiejetnosci do wykonania swojej pracy, moze pomyslec
Jjezeli mam ciaggle tyle zadari do zrobienia, to moze nie
jestem wystarczajaco dobry w tym, co robie”. Podobne
myslenie moze pojawic sie w kontakcie z trudnymi klien-
tami- nieumiejetno$¢ radzenia sobie z roszczeniami czy
agresywnym zachowaniem wzmaga poczucie stresu i ob-
niza samoocene pracownika. Jezeli rbwnoczesnie pracow-
nik czuje niskie wsparcie ze strony swojego przetozonego
czy wspotpracownikdw, nie ma wiekszych mozliwosci, aby
obnizy¢ poczucie napiecia. Dlatego tez po skoriczonej pra-
cy samopoczucie nadal jest pogorszone i pracownikowi
trudno jest wroci¢ do réwnowagi, nawet mimo odpoczyn-
ku w domu. W réznych badaniach zauwazono, ze osoby
doswiadczajace wypalania z czasem coraz nizej oceniaja
swoje kompetencje, na przyktad uwazajg, ze nigdy nie
beda awansowane, albo Ze nie znajda nowej pracy. Wraz
z takim podejsciem ich wyczerpanie pogtebia sie, a takze
obniza sie zaangazowanie wykonywang prace. W efekcie
wypalenie generuje hordy ,pracownikow-widmo’, ktérzy
sg W pracy, bo musze, ale nie wykazujg sie efektywnoscia.
To tym bardziej pogtebia ich poczucie niezaangazowania,
niecheci do pracy, a firmie przynosi straty i nieprzyjemna
atmosfere.

Walka z wypaleniem zawodowym
Czesto stosowana metafora omawianego zjawiska to wy-
palona zapatka. Nie jest to trafne pordwnanie- wypalonej
zapatki nie mozemy juz ponownie zastosowac. Zatem wy-
palonego pracownika lepiej poréwna¢ do roztadowanej
baterii, ktéra potrzebuje zaréwno energii jak i odpowied-
nich warunkéw do sprawnego dziatania. Dlatego mene-
dzer powinien zaopatrzy¢ sie w ,powerbanki” czyli strate-
gie zapobiegawcze wypaleniu.

Jako Ze czestym Zrédtem wypalenia jest wysokie obcia-
zenie zadaniami, menedzer powinien w taki sposdb de-
legowac obowiazki i wyznacza¢ zadania, aby pracownik
byt w stanie im sprosta¢ w wyznaczonym czasie. Okres
nadmiernej pracy nie powinny trwac¢ zbyt dtugo, gdyz
bedzie wzmagat duze wyczerpanie pracownikéw. Jezeli
z jakiegos powodu nie mozemy obnizy¢ obcigzenia pra-
g, to powinnismy pamietac¢ o roli wsparcia ze strony me-
nedzera, ktére jest bardzo wazne w obnizaniu napiecia.
Wsparcie menedzerskie mozna wyrazi¢ poprzez rozmowy
z pracownikami, pochwaty ich pracy, zauwazanie wysitku.
Badania wykazuja, ze pochwaty ze strony przetozonego
pomagaja pracownikom w walce z napieciem w miejscu
pracy. taczac pochwaty stowne z atrakcyjnym systemem
motywacyjnym, dotadowujemy pracownikowi baterie
zaangazowania. Innym zrédfem wypalenia sg relacje pra-
cownika z otoczeniem. W tym zakresie menedzer ma réw-
niez bardzo wazne zadanie. Po pierwsze sam powinien
stosowac odpowiedni styl zarzadzania-mniej autorytarny,
a bardziej nastawiony na wspodtprace. Po drugie, powi-
nien budowac zespodt, rozwigzywac konflikty, umozliwiac¢
pracownikom integracje. Naturalng ludzka reakcja jest, ze
w obliczu stresu rozmowa z kims, kto rozumie sytuacje,
pomaga obnizy¢ napiecie. Stad tez menedzerowie, kté-
rzy pozwalajg zespotowi na integracje i tworzenie wiezi,

mogg zyskac¢ na tym, ze pracownicy bedg sie wspierac
i pomagac sobie wzajemnie walczy¢ ze stresem. Trzecim
istotnym obszarem w walce z wypaleniem jest podnosze-
nie kompetencji. Jezeli pracownik czuje, ze ma kontrole
nad swojg praca i posiada zasoby pozwalajgce mu radzi¢
sobie z zadaniami, automatycznie rosnie jego samoocena
i sita do stawiania czota wyzwaniom. Stad tak wazna jest
rola szkoler podnoszacych kompetencje. Menedzer po-
winien obserwowac swoich podwtadnych, analizowac ich
potrzeby szkoleniowe i umozliwia¢ im rozwdj umiejetno-
$ci. Pomocne przydaja sie szkolenia z zakresu komunikagji
z klientem w trudnych sytuacjach, radzenia sobie z napie-
ciem w miejscu pracy, czy nauka regeneradji juz podczas
kilkuminutowej przerwy pracowniczej. Menedzer, zapew-
niajagc swoim podwtadnym szkolenia, dba o ich poziom
kompetencji, a takze buduje lojalnos¢ wobec organizacji-
pracownik ma poczucie, ze firma inwestuje w jego rozwdj
i stwarza mu sprzyjajace warunki pracy. A im lepsze sa-
mopoczucie pracownika i pewnos¢ swoich umiejetnosci,
tym fatwiejsza walka z wypaleniem oraz prostsza droga do
zwiekszania efektywnosci catej organizadiji.
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