Jak pomagac¢ innym i nie wypali¢ sie?
Okreslenie ,wypalenie zawodowe” (ang. job burnout) pojawito sie w literaturze
psychologicznej po raz pierwszy na poczatku lat 70-tych XX wieku. Psychiatra
Herbert J. Freudenberger zaobserwowat to zjawisko u mtodych wolontariuszy
pracujacych w osrodkach dla narkomandéw (Bilska, 2004). Zauwazyt u nich stopniowy
spadek entuzjazmu i zaangazowania, co przypisywat niewielkim gratyfikacjom, jakie
otrzymywali, w stosunku do duzego wysitku, jaki wktadali w swojg prace. Z kolei
psycholog Christina Maslach (1976) odnotowata w swoich badaniach naukowych, ze
spadek entuzjazmu i wyczerpanie emocjonalne wystepuje u pracownikow stuzby
zdrowia (Zob. Ramka 1). Od tamtej pory badaniami objeto wiele innych grup

zawodowych.

Ramka 1. Przejawy wypalenia zawodowego.

Maslach (2000) wyrdznia trzy sktadniki wypalenia zawodowego:

e wyczerpanie emocjonalne — czyli przecigzenie, ktore objawia sie w sferze
psychicznej, fizycznej i emocjonalnej, problemy somatyczne (np.
bezsennos¢, bole gtowy, ciggte uczucie zmeczenia), zniechecenie do
pracy, czasami poczucie braku sensu zycia i pracy;

» depersonalizacja — oznacza bezduszne lub zbyt negatywne reagowanie
na osoby, ktérym sie pomaga (pacjentéow, uczniéw itd.), przedmiotowe ich
traktowanie, brak empatii, czasami obwinianie ich za niepowodzenia w
pracy;

e obnizone poczucie dokonan osobistych — niezadowolenie z wkasnych
osiggnie¢ zawodowych, czasami utrata zdolnosci do rozwigzywania
problemoéw i adaptacji do wymagan zawodowych.

Zaréwno wyczerpanie emocjonalne, jak i depersonalizacja mogg paradoksalnie
chroni¢ zasoby emocjonalne, ktére w przypadku wypalenia zawodowego sg

mocno uszczuplone.
Zrédto: Maslach (2000).

Okazuje sie, ze wypalenie zawodowe najczesciej pojawia sie u 0s6b
wykonujgcych zawody wymagajace duzego zaangazowania emocjonalnego i

intensywnych relacji z ludzmi (np. lekarz, pielegniarka, psycholog, nauczyciel).



Mozna je okresli¢ mianem ,zawoddw misyjnych” (Paluchowski, Hornowska,
Hatadzinski i Kaczmarek, 2014). Ta misyjnos¢ wigze sie z checig i gotowoscig do
poswiecenia swojego czasu czy nawet zdrowia na rzecz innych osob.
Przedstawiciele tych zawodoéw czesto majg poczucie misji i rozpoczynajg prace z
duzym entuzjazmem i zaangazowaniem. Co takiego sig dzieje, ze u niektorych osob
dochodzi do spadku tego entuzjazmu i rozwija sie wypalenie zawodowe?

Kiedy w 2014 roku zadano podobne pytanie personelowi medycznemu
Hospicjum Palium w Poznaniu (50 osobom), to 84% respondentéw odpowiedziato, ze
ich zdaniem gtéwnym powodem wystgpienia syndromu wypalenia zawodowego jest
zaniedbywanie nalezytego wypoczynku, nadmierne poswigcanie sie pracy oraz brak
zycia osobistego (Paruzynska, Nowomiejski i Rasinska, 2015). Aby doszto do
wypalenia zawodowego to zaniedbywanie wypoczynku musi sie powtarza¢. Droga,
ktéra moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego wyglgda w przyblizeniu tak: osoba
jest uprzejma i petna idealizmu, duzo pracuje, az dochodzi u niej do przepracowania,
w zwigzku z czym jest mniej uprzejma i ma poczucie winy z tego powodu, po czym
wktada coraz wiekszy wysitek w to, aby by¢é znowu mitg i solidng w pracy, co nie
przynosi efektow, nastepnie odczuwa bezradnosé, jej wyczerpanie pogtebia sie,
odczuwa wiekszg awersje do klientow/pacjentéw, potem apatie, a na kolejnym etapie
wewnetrzny sprzeciw i zto$¢, az wreszcie dochodzi u niej do petnoobjawowego
wypalenia (Fengler, 2011). Na ostatnim etapie moze doj$¢ do nieprzemyslanej
rezygnacji z pracy.

Bioragc pod uwage powody stanu wypalenia tatwo zauwazy¢, ze moze on
wystgpi¢ nie tylko u 0sob, ktore swiadczg pomoc zawodowo, jednak réwniez u tych,
ktére pomagajg innym niezaleznie od wykonywanego zawodu (np. opiekunowie oséb
chorujgcych przewlekle, wolontariusze udzielajgcy wsparcia po stracie). Sita
przezywanych emocji po stronie osob potrzebujgcych pomocy, a takze u oséb
wspierajgcych bedzie szczegdlnie duza w sytuacji, gdy mamy do czynienia ze
Smiercig lub ciezkg chorobg dziecka.

Towarzyszgc drugiej osobie w czyms trudnym najczesciej nie pozostajemy
obojetni, nawet jesli jest to osoba catkiem obca. Prawie automatycznie reagujemy
empatig. Badania naukowe pokazujg, ze nie zawsze empatia (rozumiana jako
wspotodczuwanie tych emocji, ktdre odczuwa osoba wspierana) jest dobra dla
naszego zdrowia (Klimecki, Singer, 2012). Ograniczenie empatii, zeby zachowac

zdrowie fizyczne i psychiczne oraz zapobiec wypaleniu zawodowemu, nie musi wcale



oznaczaé oziebtosci czy obojetnosci. Okazuje sie, ze znacznie zdrowsze jest
okazywanie wspoétczucia, rozumianego jako troska o drugg osobe i starania, zeby
zmniejszy¢ lub usungc cierpienie tej drugiej osoby (tamze). Oznacza to nastawienie
na aktywnos$¢, zeby te osobe jakos wesprzec i nie pozostac biernym. Co wazne, nie
jest to ucieczka od cierpienia czy unikanie przykrosci. Wspoétczucie jest mozliwe, gdy
osoba pomagajgca akceptuje rzeczywistos¢ i dopuszcza do swiadomosci to, ze
druga osoba naprawde cierpli. Ma dla niej zyczliwos¢ i inne pozytywne uczucia. Sg to
inne emocje, niz w przypadku samej empatii i to one mogg chronic przed wypaleniem
zawodowym. | chociaz gotowos¢ do poswiecania zdrowia jest niejako wpisana w
wykonywanie zawodow misyjnych, to mozna minimalizowac niekorzystny wptyw na
zdrowie wiedzgc, jakie nastawienie pomaga zapobiec wypaleniu. Przeciez
opiekowanie sie drugg osobg jest znacznie utrudnione, gdy samemu ma sie

problemy zdrowotne.
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