,iﬁ‘
»— | ENIE‘AWODOWE

STRAZAKOW = PRZYCZYNY
I ZAPOBIEGANIE

Bogdan StefanowskKi

t ukasz Mokros

Halina Sienkiewicz-Jarosz
Piotr Switaj

Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie




Opracowano na podstawie wynikow V etapu programu wieloletniego ,,Poprawa
bezpieczenstwa i warunkow pracy”, finansowanego w latach 2020-2022 w zakresie badan
naukowych i prac rozwojowych przez Ministerstwo Edukacji i Nauki/Narodowe Centrum
Badan i Rozwoju. Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy
Instytut Badawczy Nr I.PB.08 ,,Wypalenie zawodowe i depresja u przedstawicieli zawodow
zwigzanych z ekspozycjqg na wysoki poziom stresu zawodowego: uwarunkowania,
rozpowszechnienie, wzajemne zaleznosci i mechanizmy wptywu na wybrane wskazniki
zdrowia, funkcjonowania psychospotecznego i efektywnosci zawodowej”.

Autorzy:

lek. Bogdan Stefanowski, | Klinika Psychiatryczna, Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie
dr hab. n. med. Piotr Switaj, | Klinika Psychiatryczna, Instytut Psychiatrii i Neurologii

w Warszawie

dr hab. n. med. tukasz Mokros, Zaktad Farmakologii Klinicznej, Katedra Choréb Wewnetrznych,
Uniwersytet Medyczny w todzi

prof. dr hab. n. med. Halina Sienkiewicz-Jarosz, | Klinika Neurologiczna, Instytut Psychiatrii

i Neurologii w Warszawie

llustracje:
Freepik: frustration-icons-flat-set\1174.eps

Opracowanie redakcyjne:
Matgorzata Choszcz

Opracowanie graficzne:
Ewa Jarosz

Skiad i druk:
Lotos Poligrafia Sp. z 0.0., www.lotos-poligrafia.pl

Copyright © by Institute of Psychiatry and Neurology
Instytut Psychiatrii i Neurologii
Warszawa 2022

Instytut Psychiatrii i Neurologii
ul. Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa
tel. 22 45 82 514, www.ipin.edu.pl



Bogdan Stefanowski
tukasz Mokros
Halina Sienkiewicz-Jarosz
Piotr Switaj

WYPALENIE ZAWODOWE
STRAZAKOW -
PRZYCZYNY I ZAPOBIEGANIE

ARy

Instytut Psychiatrii i Neurologii
Warszawa 2022






Spis tresci

Etapy wypalenia. ...
Metody oceny wypalenia zawodowego ........... ... .. ... ...,

Rozpoznawanie wypalenia zawodowego .................coiiinn...

Przyczyny wypalenia zawodowego w grupie zawodowej
strazakéw - dane z literatury i wyniki badan wiasnych .............
Przyczyny wypalenia zawodowego strazakéw — dane z literatury . ..
Analiza czynnikdw zwigzanych z wypaleniem
oraz ze zdolnoscia do pracy (badaniewtasne).......................
Jakie konsekwencje niesie z sobg wypalenie zawodowe? ...........

Zalacznik 1. Oldenburski Kwestionariusz Wypalenia
Zawodowedgo OLBI .............. . . .. .

Poradnik dla pracodawcéw ............ ... .. ... ...
Rady dla pracodawCOw. . ...

Poradnik dla pracownikéw ............ ... ...
Jak radzic¢ sobie z wypaleniem zawodowym? ...

10
10
13
14
15

16

19

22

24

26
26

28
29






WPROWADZENIE

Praca strazaka nie nalezy do tatwych. Wigze sie z wykonywaniem czynno-
Sci ratowniczo-gasniczych podczas réznego rodzaju zdarzen, takich jak po-
zary, wypadki komunikacyjne i katastrofy. Zadaniem strazaka jest ratowanie
zycia i mienia, zabezpieczenie obiektdw oraz minimalizacja szkdéd material-
nych. Wykonywanie tego zawodu wymaga znacznej odpornosci psychicznej,
dobrej kondycji fizycznej i dobrego stanu zdrowia. Zanim strazak podejmie
prace, odbywa kilkuletnie szkolenie. Zawdd ten wymaga takze przestrzegania
hierarchii, reagowania na rozkazy i w pewien sposdb ogranicza swobode, co
wynika z koniecznosci zapewnienia ciggtosci stuzby, w szczegdlnosci w zwigz-
ku z sytuacjami nadzwyczajnymi.

Profil kompetencyjny strazaka zostat opracowany przez Agate Bere' na
podstawie Ustawy z dnia 24 sierpnia 1991 r. o Panstwowej Strazy Pozarnej
(PSP) oraz na podstawie Rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Ad-
ministracji z dnia 29 marca 2018 r. w sprawie postepowania kwalifikacyjnego
o przyjecie do stuzby w PSP (rys.1).

P Wymagania
Umicjgtnoéé pracy stanowiskowe

Umiejgtnosé pracy pod

==

Sprawnoéé
5% | e
Rys. 1. Kompetencyjny Odpomoté na Zdoinos¢ anahzowania sytuacyi,
profil strazaka? stres podeimowania ryavka i decyai

! Bera A. Wypalenie zawodowe w stuzbach mundurowych na przyktadzie Panstwowej Strazy Pozarnej.

Przedsigbiorczos¢ i Zarzadzanie 2020; XXI: 165-178.
2 lbidem, s.170.



Zagrozenia, jakie niesie z soba wykonywanie zawodu strazaka, s3 ogol-
nie znane. Naleza do nich: obcigzenia psychiczne zwigzane z narazeniem na
sytuacje traumatyczne, praca w zmieniajacych sie, trudnych warunkach fi-
zycznych — wysoka temperatura, opary, pyty, narazenie na zatrucia, oparzenia,
urazy, wypadki. Jednoczesnie jest to praca wymagajaca znacznego wysitku
fizycznego, noszenia ciezkiej odziezy ochronnej w niesprzyjajacych warun-
kach fizykochemicznych, co moze skutkowac¢ wyczerpaniem, urazami z prze-
cigzenia czy chorobami uktadu krazenia (rys. 2). Strazacy pracuja przez wiele
godzin, czesto w systemie pracy dyzurowej, co stanowi zrodto stresu, a takze
problemow osobistych i rodzinnych?. Strazacy — bedacy czesciag systemu ra-
townictwa — moga doswiadczac¢ na co dzien wielu potencjalnie traumatycz-
nych sytuacji. | tak, badanie przeprowadzone wsrdd strazakow kanadyjskich
i amerykanskich pokazato, ze wiekszos¢ z nich w roku poprzedzajgcym ba-
danie byta narazona na co najmniej jedno zdarzenie traumatyczne, takie jak
widok osoby zmartej wskutek smierci samobdjczej, wypadek komunikacyjny
czy katastrofa*.

Hierarchicznosc

Ograniczenia (regulamin, dyscyplina, rozkazy)

Podejmowanie decyzji w warunkach stresu

Kontakt z ludzmi

Sytuacje zagrozenia zycia wlasnego i innych

Praca zmianowa

( Niekorzystne czynniki fizyczne i chemiczne
P

Rys. 2. Charakterystyczne cechy zawodu strazaka (na podst. Bery®)

3 Miedzynarodowa Karta Charakterystyki Zagrozen Zawodowych. Strazak, http://archiwum.ciop.pl/10908.
html, dostep: 28.10.2022.

4 Corneil W, Beaton R, Murphy S, Johnson C, Pike K. Exposure to traumatic incidents and prevalence of
posttraumatic stress symptomatology in urban firefighters in two countries. Journal of Occupational
Health Psychology 1999; 4: 131-141.

S Bera A, op. cit.



Wsréd najczesciej wymienianych
krytycznych zdarzen znalazty sie: wi-
dok osoby umierajacej, widok osoby
niedawno zmartej, ciezko pobitej/
poranionej, widok skrajnie zaniedba-
nego dziecka czy koniecznos¢ wy-
petniania kart zgonu (w Polsce wy-
petnia je lekarz)®. Wystawienie na
tego rodzaju doswiadczenia sprawia,
ze strazacy jako grupa zawodowa s3
narazeni na wystepowanie zespotu
stresu pourazowego (post-trauma-
tic stress disorder, PTSD), depre-
sji, leku i wypalenia zawodowego’,
a takze moga stac sie wtdérnymi ofia-
rami traumatycznych zdarzen®. Cze-
stos¢ wystepowania PTSD i innych
zaburzen psychicznych w wypadku
strazakéw waha sie od 6,4 proc. do
ponad 22 proc.®. Stres oraz inne ob-
cigzenia psychofizyczne moga wptywac na ogodlny stan zdrowia strazakow
oraz na ich zdolnos¢ do petnienia stuzby.

Publikacja jest poswiecona problemowi wypalenia zawodowego wsrdd
pracownikow operacyjnych Panstwowej Strazy Pozarnej.

6 Nazari G, Sinden KE, DAmico R, Brazil A, Carleton RN, Crammm HA. Prevalence of exposure to critical
incidents in firefighters across Canada. Work 2020; 67: 215-222.

7 Basinska BA, Wiciak I. Fatigue and professional burnout in police officers and firefighters. Internal Security
2012; 4: 265-274.

8 Petrie K, Milligan-Saville J, Gayed A, Deady M, Phelps A, Dell L et al. Prevalence of PTSD and common
mental disorders amongst ambulance personnel: a systematic review and meta-analysis. Social Psychiatry
and Psychiatric Epidemiology [Internet] 2018; 53: 897-909.

9 Carleton RN, Afifi TO, Turner S, Taillieu T, Duranceau S, LeBouthillier DM et al. Mental disorder symptoms
among public safety personnel in Canada. The Canadian Journal of Psychiatry 2018; 63: 54—64.

Fot. pl.freepik.com
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CO TO JEST WYPALENIE ZAWODOWE
| JAK SIE JE MIERZY?

Definicje

Zespot wypalenia zawodowego (job burnout, occupational burnout, pro-
fessional burnout) zostat opisany w latach 70. przez Herberta Freudenber-
gera i przez Christine Maslach jako specyficzna, przedtuzajaca sie reakcja
na stres w pracy. Wedtug Maslach wypalenie zawodowe to ,psychologicz-
ny zespot wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego
poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystapic¢ u osdb, ktére pracuja
z innymi ludzmi w pewien okreslony sposob”. Poczatkowo zjawisko wypale-
nia odnoszono do przedstawicieli specyficznych zawoddw — zawodow, ktod-
re polegaja na swiadczeniu ustug spotecznych i wymagaja bezposredniegj
pracy z ludzmi, osobistego zaangazowania w relacje miedzyludzkie oraz
maja zwigzek z pomaganiem innym. Chodzi o zawody okreslane w jezyku
angielskim jako human services albo helping professions, a wiec np. leka-
rzy, pielegniarki, psychologdéw, nauczycieli czy wychowawcow™ 2=, Ten mie-
dzyludzki aspekt wypalenia Maslach wpisata w konstrukcje kwestionariusza
MBI (Maslach Burnout Inventory), ktéry do dzis$ jest zdecydowanie najpopu-
larniejszym i najlepiej wystandaryzowanym narzedziem do pomiaru wypa-
lenia zawodowego.

Na przetomie lat 80. i 90. ostabta tendencja do wigzania wypalenia zawo-
dowego z zawodami ,ukierunkowanymi na ludzi” i stopniowo rozszerzono
koncepcje na zawody spoza sektora ustug spotecznych, np. menadze-
row, urzednikéw czy stuzby mundurowe™ ™% W §Slad za tg zmiang podazyto
opracowanie szeregu narzedzi do pomiaru wypalenia w zawodach spoza
sektora ustug spotecznych. Powstata miedzy innymi zmodyfikowana wer-
sja kwestionariusza MBI (MBI — General Survey), w ktérej wymiary wypalenia

© Maslach C. Wypalenie - w perspektywie wielowymiarowej. W: Sek H, red. Wypalenie zawodowe — przyczyny,
mechanizmy, zapobieganie. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, 2000, s. 13-31

n Bera A, op. cit.

2 Schaufeli W, Enzmann D. The burnout companion to study and practice — a critical analysis. London: Taylor
& Francis, 1998.

3 Anczewska M, Switaj P, Roszczynska J. Wypalenie zawodowe. Postepy Psychiatrii i Neurologii 2005; 14: 67-77.

%  Petrie Ketal, op. cit.

> Maslach C, Schaufeli WB, Leiter MP. Job burnout. Annual Review of Psychology 2007; 52: 397-422.

6 Schaufeli WB, Leiter MP, Maslach C. Burnout: 35 years of research and practice. Career Development
International 2009; 14: 204-220.



zostaty przedefiniowane — opisuja stosunek do pracy, a nie do ludzi, z ktérymi
sie pracuje” 81,

Wilmar Schaufeli i Dirk Enzmann sformutowali bardziej uniwersalng defi-
nicje wypalenia zawodowego niz zaproponowana pierwotnie przez Maslach.
Definicja ta miata pogodzic¢ rézne ujecia teoretyczne wypalenia i odnosic sie
do szerokiego wachlarza zawoddw. Méwi ona, ze wypalenie , jest uporczywym,
negatywnym stanem zwigzanym z praca, wystepujacym u osdb zasadniczo
zdrowych. Charakteryzuje sie on gtdwnie wyczerpaniem, ktdremu towarzyszy
dyskomfort psychiczny i fizyczny, poczucie zmniejszonej skutecznosci, obni-
zona motywacja oraz dysfunkcyjne postawy i zachowania w pracy. Ten stan
rozwija sie stopniowo i wynika z rozbieznosci miedzy intencjami i realiami
zawodu. Wypalenie jest czesto procesem samonapedzajacym sie z powodu
nieadekwatnych strategii radzenia sobie”?°.

Po kilku dekadach badan wypalenie zawodowe stato sie dobrze ugrunto-
wanym konceptem, ktory doczekat sie obszernej literatury? 22,

Wypalenie zawodowe ,jest uporczywym, negatywnym stanem zwiqg-
zanym z pracqg, wystepujgcym u osob zasadniczo zdrowych. Charakte-
ryzuje sie on gtownie wyczerpaniem, ktoremu towarzyszy dyskomfort
psychiczny | fizyczny, poczucie zmniejszonej skutecznosci, obnizona
motywacja oraz dysfunkcyjne postawy i zachowania w pracy. Ten stan
rozwija sie stopniowo i wynika z rozbieznosci miedzy intencjami i re-
aliami zawodu. Wypalenie jest czesto procesem samonapedzajgcym
sie z powodu nieadekwatnych strategii radzenia sobie”?,

W poruszaniu sie w obszarze zagadnien zwigzanych z wypaleniem zawo-
dowym pomocnych bedzie kilka termindw, gtéwnie odnoszacych sie do sro-
dowiska pracy:

= Wymagania emocjonalne - czyli jak bardzo obcigzajace emocjonal-
nie sg kontakty pracownika z innymi ludzmi — jak czesto musi odnosic sie
on do osobistych problemoéw innych ludzi i czy musi osobiscie sie w nie an-
gazowac.

7 Petrie Ket al, op. cit.

'8 Schaufeli WB, Enzmann D, Girault N. Przeglad metod pomiaru wypalenia zawodowego. W: Sek H red.
Wypalenie zawodowe — przyczyny, mechanizmy, zapobieganie. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN,
2000, s. N13-134.

®  Maslach C et al., op. cit.

20 Petrie Ket al,, op. cit.

21 Schaufeli W, Enzmann D, op. cit.

22 Makikangas A, Kinnunen U. The person-oriented approach to burnout: a systematic review. Burnout
Research 2016; 3: 11-23.

2 Petrie Ket al, op. cit.

n
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= Wymagania poznawcze - czyli jak intensywnego zaangazowania per-
cepcyjnego i intelektualnego wymaga praca, a zatem: na jak wiele rzeczy pra-
cownik musi zwraca¢ uwage, jak wiele informacji zapamietywac, jak trudne
musi podejmowac decyzje i jak duza pomystowoscia sie wykazywac.

= Wymagania ilosciowe - okreslaja, jak wiele zadan pracownik ma do
wykonania w danej jednostce czasu; jesli jest ich zbyt wiele, nawarstwiajg sie
i pracownik nie nadaza z ich terminowa realizacja.

= Tempo pracy - okresla, jak szybko pracownik musi wykonywac¢ swoje
zadania; problemem staje sie wymaganie przez dtuzszy czas pracy na pod-
wyzszonych obrotach, w szybkim tempie, pod presja czasu.

= Wymaganie ukrywania emocji — warunki pracy, w ktérych pracownik
musi ukrywac swoje prawdziwe odczucia, traktowac innych ludzi jednakowo —
by¢ uprzejmym i mitym, niezaleznie od tego, jak inni ludzie odnosza sie do niego.

= Wsparcie od wspoétpracownikéw - czesto$¢ oraz jakos¢ pomocy
i wsparcia, jakie pracownik uzyskuje ze strony swoich wspdtpracownikow
w zakresie problemow w pracy.

= Wsparcie od przetozonych - czestos¢ oraz jako$¢ pomocy i wspar-
cia, jakie pracownik uzyskuje ze strony przetozonych w zakresie problemadw
W pracy.

= Poczucie wplywu w pracy — przekonania pracownika na temat wpty-
wu, jaki ma on na podejmowane decyzje, na sposéb wykonywania pracy, ilos¢
przydzielanych mu zadan, a takze przekonania pracownika o wtasnych mozli-
wosciach wptywania na inne osoby.

= Mozliwosci rozwoju - czyli w jakim stopniu pracownik ma mozliwosé
wykorzystywania w pracy wiasnej wiedzy i umiejetnosci, a takze czy ma moz-
liwos¢ uczenia sie nowych rzeczy i rozwijania specjalistycznych umiejetnosci.

Powyzsze okreslenia pojawiaja sie w kontekscie czesto uzywanego narzedzia
do oceny zmiennych organizacyjnych w srodowisku pracy, tj. Kopenhaskiego
Kwestionariusza Psychospotecznego COPSOQ Il (Copenhagen Psychosocial
Questionnaire)? 25, Jest to miedzynarodowe, wystandaryzowane narzedzie wy-
korzystywane przez Miedzynarodowa Organizacje Pracy oraz Swiatowa Orga-
nizacje Zdrowia do oceny zagrozen psychospotecznych wystepujacych w sro-
dowisku pracy. W badaniu uzywa sie 5 podskal do pomiaru wymagan w pracy
i 4 podskal do oceny zasobdw w pracy. Wymagania w pracy mierzone sg podska-
lami do badania: wymagan emocjonalnych (4 itemy), wymagan poznawczych
(4 itemy), wymagan ilosciowych (4 itemy), tempa pracy (3 itemy) oraz wymagan
ukrywania emocji (3 itemy). Wszystkie podskale maja 5-stopniowa rozpietosc,

2 Pejtersen JH, Kristensen TS, Borg V. The second version of the Copenhagen Psychosocial Questionnaire.
Scandinavian Journal of Public Health 2010; 38 (Suppl 3): 8-24.

2> tuczak A, Baka t, Najmiec A. Stres w wybranych zawodach o szczegdélnym charakterze. Warszawa: CIOP-
PIB, 2019.



z odpowiedziami od 1 (zawsze) do 5 (nigdy/prawie nigdy). Do badania zasobdow
w pracy wykorzystuje sie natomiast podskale mierzace: wsparcie od wspot-
pracownikow (3 itemy), wsparcie od przetozonych (3 itemy), poczucie wptywu
W pracy (4 itemy) oraz mozliwosci rozwoju (4 itemy). Wsparcie od wspdtpracow-
nikow i przetozonych zalicza sie do zasoboéw interpersonalnych, z kolei poczucie
wptywu w pracy i mozliwosci rozwoju — do zasobdw organizacyjnych?®,

Etapy wypalenia

Wiekszos¢ badaczy zgadza sig, ze wypalenie zawodowe jest procesem
wieloetapowym. Jedna z propozycji przedstawia przebieg procesu wypalenia
w czterech etapach?”

Etap 1: Duze obcigzenie praca, wysoki poziom stresu

W pracy, duze oczekiwania w stosunku do pracownika s ‘)
m Zapotrzebowanie na prace przekracza zasoby pra- ; J
cownika.
m Praca nie spetnia oczekiwan pracownika.
Etap 2: Wyczerpanie fizyczne i/lub emocjonalne
s Przewlekte wyczerpanie, potrzeba coraz wiekszej ® g
energii do wykonania wszystkich zadan. ) T g

m Zaburzeniasnu, béle gtowy i inne dolegliwosci bdlowe.
s Wyczerpanie emocjonalne, zmeczenie, nawet na
sama mysl o pracy.

Etap 3: Depersonalizacja / cynizm / obojetnos¢

m Apatia, depresja, nuda.

= Negatywne nastawienie do pracy — zarowno do wspdtpracownikdw,
jak i klientéw/ odbiorcow ustug/ oséb poszkodowanych.

m Zdystansowanie sie od pracy, zmniejszenie zaangazowanhia w prace.

Etap 4: Rozpacz / bezradnos¢ / awersja

m Niechec¢ do siebie, do innych ludzi, do wszystkiego.
m Poczucie winy i niewydolnosci.

26 Berthelsen H, Hakanen 33, Westerlund H. Copenhagen Psychosocial Questionnaire — a validation study
using the Job Demand-Resources model. PloS One 2018; 13: e0196450.

27 Burisch M. The burnout-syndrome: a theory of inner exhaustion. Heidelberg: Springer Medizin Verlag,
2006.

13
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Metody oceny wypalenia zawodowego

Do najczesciej uzywanych narzedzi stuzacych do pomiaru wypalenia zawo-
dowego naleza: kwestionariusz MBI-GS (Maslach Burnout Inventory — General
Survey)?® 2 oraz Oldenburski Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego OLBI
(Oldenburg Burnout Inventory)®*¢ 3. Narzedzia te odzwierciedlajg odmienne
tradycje badawcze i konceptualizacje wypalenia zawodowego, réznia sie tak-
ze konstrukcja i strukturg czynnikowa.

MBI-GS (Maslach Burnout Inventory — General Survey) zawiera 16 pozycji
testowych pogrupowanych w 3 podskale stuzace ocenie: wyczerpania (5 po-
zycji), cynizmu — w znaczeniu dystansu i obojetnosci wobec wtasnej pracy
(5 pozycji) oraz skutecznosci zawodowej (6 pozycji). Odpowiedzi na pytania
kwestionariusza udziela sie w skali od O do 6, gdzie O oznacza, ze respondent
nigdy nie doswiadcza opisanych odczuc, a 6 oznacza, ze doswiadcza ich co-
dziennie. Wyniki uzyskane w kazdej z podskal interpretuje sie oddzielnie — nie
oblicza sie wyniku sumarycznego dla catego kwestionariusza. Wyzsze wyni-
ki w podskalach emocjonalnego wyczerpania i cynizmu oraz nizszy wynik
w podskali zawodowej skutecznosci swiadczg o bardziej nasilonym wypa-
leniu. Kwestionariusza mozna uzywacé po wykupieniu licencji (https:/www.
mindgarden.com/117-maslach-burnout-inventory-mbi).

OLBI (Oldenburg Burnout Inventory) skfada sie z 16 itemoéw sktadajacych
sie na 2 podskale (kazda zawiera po 8 itemow): wyczerpanie (exhaustion,
OLBI-E) i zdystansowanie wobec pracy (disengagement, OLBI-D). Odpowie-
dzi zaznacza sie na 4-stopniowej skali (1 oznacza ,,zgadzam sie”, 4 oznacza
,Nie zgadzam sie"). Wyzsze wyniki w poszczegdlnych podskalach wskazuja
na wieksze nasilenie dwoéch komponentow wypalenia. Skala jest dostepna
w jezyku polskim i jej stosowanie nie jest zwigzane z dodatkowymi optatami.
Zostata zamieszczona jako zatgcznik 1.

Do najczesciej uzywanych narzedzi stuzgcych do pomiaru wypalenia
zawodowego nalezqg: kwestionariusz MBI-GS (Maslach Burnout Inven-
tory — General Survey) oraz Oldenburski Kwestionariusz Wypalenia Za-
wodowego OLBI (Oldenburg Burnout Inventory).

26 Schaufeli W, Leiter M, Maslach C, Jackson S. The MBI-General Survey. In: Maslach C, Jackson S, Leiter M, eds.
Maslach Burnout Inventory. Manual (3rd ed). Palo Alto: Consulting Psychologists Press; 1996, s. 19-26.

22 Chirkowska-Smolak T, Kleka P. The Maslach Burnout Inventory-General Survey: validation across different
occupational groups in Poland. Polish Psychological Bulletin 2011; 42: 86-94.

30 Demerouti E, Bakker AB, Vardakou |, Kantas A. The convergent validity of two burnout instruments:
a multitrait-multimethod analysis. European Journal of Psychological Assessment; 2003; 19: 12-23.

s Baka t, Basinska BA. Psychometryczne wiasciwosci polskiej wersji Oldenburskiego Kwestionariusza
Wypalenia Zawodowego (OLBI). Medycyna Pracy 2016; 67: 29-41.



Rozpoznawanie wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe znalazto sie na liscie Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chorob (ICD-11), ktéra w zrewidowanej wersji obowigzuje od 1 stycznia 2022
roku. W Polsce trwa jej ttumaczenie i prawdopodobnie zacznie ona obowig-
zywac w 2023 roku. W ICD-11 wypalenie zawodowe zdefiniowane zostato jako
»Zjawisko zwigzane z wykonywaniem pracy zawodowej”, a nie jako stan cho-
robowy, i opisane w rozdziale ,Czynniki wptywajgce na stan zdrowia lub kon-
takt ze stuzba zdrowia”. Wypalenie zawodowe odnosi sie do zjawisk w kontek-
Scie zawodowym i nie powinno by¢ stosowane do opisywania doswiadczen
w innych obszarach zycia. W poprzedniej wersji Miedzynarodowej Klasyfikacji
Choréb wypalenie byto uwzglednione w tej samej kategorii, jednak w ICD-11
jego definicja jest bardziej szczegdtowa. Zgodnie z nig wypalenie zawodowe
stanowi zespot objawdw wynikajacych z przewlektego stresu w miejscu pracy,
ktory nie zostat skutecznie zrownowazony. Jego objawy mieszcza sie w trzech
gtownych wymiarach:

- fizycznym: uczucie wyczerpania lub braku energii,

—emocjonalnym: zwiekszony dystans psychiczny wobec pracy albo poczu-
cie negatywizmu lub cynizmu zwigzane z wykonywana praca oraz

— behawioralnym: zmniejszona skutecznos¢ zawodowa, niska ocena wita-
snych dokonan.

Zanim lekarz postawi rozpoznanie wypalenia zawodowego, powinien naj-
pierw wykluczy¢ zaburzenia adaptacyjne, a takze zaburzenia lekowe i zabu-
rzenia nastroju. Diagnoza ogranicza sie do srodowiska pracy i nie powinna
odnosi¢ sie do innych sytuacji zyciowych.

W ICD-11 wypalenie zawodowe zdefiniowane zostato jako ,zjawisko
zwigzane z wykonywaniem pracy zawodowej”, a nie jako stan choro-
bowy i opisane w rozdziale ,,Czynniki wptywajgce na stan zdrowia lub
kontakt ze stuzbg zdrowia”. Wypalenie zawodowe odnosi sie do zjawisk
w kontekscie zawodowym i nie powinno byc¢ stosowane do opisywania
doswiadczen w innych obszarach zycia.
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PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO
W GRUPIE ZAWODOWEJ STRAZAKOW -
DANE Z LITERATURY | WYNIKI BADAN WLASNYCH

Przyczyny wypalenia zawodowego strazakow -
dane z literatury

Badania koncentrujace sie na tematyce wypalenia zawodowego wskazuja,
ze na jego rozwdj moga miec wptyw:

— czynniki indywidualne (np. zmienne spoteczno-demograficzne, osobo-
wosciowe, postawy zwigzane z praca) oraz

— czynniki zwigzane z charakterem i organizacja pracy (np. obcigzenie pra-
ca, presja czasu, konflikt rol, niejasnosc rol czy brak lub niedobdr zasobdw:
wsparcia, informacji zwrotnych, autonomii w pracy, udziatu w podejmowaniu
decyzji, kontroli wiasnej pracy, satysfakcjonujgcego wynagrodzenia)® 3334,

Strazacy s3 grupa zawodowa narazona na wystapienie objawdw wypalenia
w zwigzku z wysokim poziomem stresu zawodowego** %6, Jednak dotychcza-
sowe badania nad wypaleniem zawodowym wsrdd strazakdéw byty prowa-
dzone w stosunkowo niewielkich i niereprezentatywnych populacjach. Stra-
zacy reprezentujag zawdd nienalezacy do sektora ustug spotecznych, jednak
w swojej pracy doswiadczaja niekiedy ekstremalnie silnych stresoréw (choc
W znacznej mierze odmiennych i specyficznych) i, jak wspomniano we wste-
pie, niejednokrotnie znajduja sie w sytuacjach realnego zagrozenia wtasnego
zdrowia i zycia.

Wypalenie zawodowe moze wptywac niekorzystnie na zdrowie fizyczne
i psychiczne doswiadczajgcych go osob, na ich relacje interpersonalne,
a takze na jakosc i wydajnosc ich pracy, satysfakcje z niej, zaangazo-
wanie, sktonnosc do konfliktow w pracy, wskazniki absencji, sktonnosc¢
do odchodzenia z pracy, a nawet do porzucania zawodu. Tym samym
moze generowac wymierne straty ekonomiczne.

32 Petrie Ket al, op. cit.

33 Carleton RN et al., op. cit.

3 Maslach C, op. cit.

35 Katsavouni F, Bebetsos E, Malliou P, Beneka A. The relationship between burnout, PTSD symptoms and
injuries in firefighters. Occupational Medicine 2016; 66: 32-37.

36 Smith TD, DeJoy DM, Dyal M-A, Huang G. Impact of work pressure, work stress and work-family conflict on
firefighter burnout. Archives of Environmental & Occupational Health 2019; 74: 215-222.



W Polsce badania nad zwigzkiem pomiedzy nasileniem odczuwanego
stresu pourazowego a atmosferg w pracy prowadzita Nina Oginska-Bulik
wraz z zespotem badawczym?®. Jej prace wskazywaty na negatywna zaleznosc¢
miedzy deklarowanym wsparciem spotecznym a objawami PTSD. Inni bada-
cze donosili, ze atmosfera w organizacji wptywa na procesy wypalenia zawo-
dowego strazakéw®. Rui Pedro Angelo i Maria José Chambel® wykazali, ze
na wypalenie zawodowe silnie oddziatuja wymagania organizacyjne. Strazacy
o wysokim poziomie wypalenia postrzegali wymagania w pracy jako bardziej
obcigzajgce. Agata Madej*° przeprowadzita badania na grupie 120 strazakéw
z terenu wojewddztwa lubelskiego. Celem tych badan byta ocena zaleznosci
miedzy poziomem stresu, cechami osobowosci, poczuciem wiasnej skutecz-
nosci a sktadowymi wypalenia zawodowego. Wzrost poziomu sumiennosci
okazat sie — w Swietle tych badan — determinanta wzrostu poczucia dokonan
osobistych. Stres byt istotnym predyktorem wyczerpania emocjonalnego
i depersonalizacji. Wraz z poprawa sytuacji materialnej i jakosci wspotpracy
pomiedzy respondentami a ich przetozonymi/wspdtpracownikami rosto po-
czucie wiasnej skutecznosci i osiggniec osobistych. Wraz z pogarszaniem sie
sytuacji materialnej i jakosci wspdtpracy wzrastato wyczerpanie emocjonal-
ne. Czynnikami chronigcymi strazakéw przed wypaleniem zawodowym byty:
wspodtpraca z przetozonym/wspodtpracownikami, system pracy zmianowej, po-
ziom zadowolenia z wykonywanej pracy oraz wysokos¢ otrzymywanego wy-
nagrodzenia. Waznym czynnikiem byta rowniez swiadomosé, ze w trudnych
sytuacjach moga skorzysta¢ z pomocy psychologicznej. Martyna Kaflik-Pie-
rog i Nina Oginska-Bulik* potwierdzity z kolei zaleznos¢ miedzy poziomem
odczuwanego stresu a depersonalizacjg i wyczerpaniem emocjonalnym. Jesli
poziom stresu jest wysoki, to wysoki jest takze poziom depersonalizacji oraz
emocjonalnego wyczerpania. Emocjonalne wyczerpanie maleje, gdy czto-
wiek zyskuje poczucie wiasnej skutecznosci.

Badania prowadzone przez Jéréme’a Vaulerina i jego wspdtpracownikdw?
wykazaty, ze na wypalenie zawodowe u strazakéw znaczny wptyw maja neu-
rotycznos¢ i sumiennos¢. Neurotycznosé korelowata z kazdym wymiarem
wypalenia zawodowego u 220 przebadanych strazakdw, a poziom wyczerpa-

7 Qginska-Bulik N. Social support and negative and positive outcomes of experienced traumatic events in
a group of male emergency service workers. International Journal of Occupational Safety and Ergonomics
2015; 21: 119-27.

% Angelo RP, Chambel M3J. The reciprocal relationship between work characteristics and employee burnout
and engagement: a longitudinal study of firefighters. Stress Health 2015 Apr; 31: 106-14.

32 Chirkowska-Smolak T, Kleka P, op. cit.

40 Madej A. Personality and socio-demographic correlates of proffesional burnout in a group of firemen from
the Lublin Province. Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu 2020; 26: 72-77.

4 Kaflik-Pierog M, Oginska-Bulik N. Stres w pracy, poczucie wiasnej skutecznosci a zespdt wypalenia
zawodowego u strazakéw. Acta Universitatis Lodziensis. Folia Psychologica 2003; 7: 37-47.

42 Vaulerin J, Colson SS, Emile M, Scoffer-Mériaux S, d'Arripe-Longueville F. The Big Five personality traits and
French firefighter burnout. Journal of Occupational and Environmental Medicine 2016; 58: 128-132.
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nia emocjonalnego korelowat z sumiennoscia. W badaniu greckim4 poziom
wypalenia zawodowego strazakdw okazat sie istotnie zalezny od wieku, wy-
ksztatcenia i statusu rodzinnego.

W badaniu angielskim, dotyczacym psychospotecznych warunkéw pracy
jako zrodta stresu, przeanalizowano wywiady zebrane od ponad 2700 straza-
kow*4. Badania koncentrowaty sie na relacjach w miejscu pracy, pewnosci za-
wodu, rownowadze miedzy zyciem prywatnym a zawodowym, komunikacji,
przecigzeniach spowodowanych praca, mozliwosciach decyzyjnych, zasobach
i wynagrodzeniu. Wykazano, iz gtéwnym zrédiem stresu byty: brak mozliwo-
Sci decyzyjnych, niepewnos¢ zawodu, brak zasobdw i niskie wynagrodzenie.
W innym badaniu*, obejmujacym grupe 314 strazakdw, analizowano zwia-
zek miedzy wsparciem spotecznym, poczuciem wspolnoty (poczuciem misji
i obowigzku pomagania wspotpracownikom) a satysfakcja z pracy i stresem.
Poczucie wspodlnoty okazato sie miec zwigzek z nizszym poziomem stresu wy-
nikajgcego z niesienia pomocy.

Wplyw traumatycznych i organizacyjnych czynnikdéw stresogennych na zdro-
wie psychiczne strazakdw byt przedmiotem badan Pauli Brough“. W badaniu
uczestniczyto 231 osob. Za stresory organizacyjne uznano miedzy innymi: brak
jasnych komunikatéw co do wykonywanych zadan, prace biurowa, fatszywe alar-
my i koniecznos¢ okazywania zainteresowania innym ludziom. Stres organizacyj-
ny wptywat na deklarowang przez respondentow satysfakcje z pracy. Kolejnymi
stresorami byty: brak mozliwosci decyzyjnych, ignorowanie przez przetozonych
pomystow i sugestii pracownikow, obawa o to, ze beda musieli zmienic prace,
niski poziom kwalifikacji i umiejetnosci, znikoma liczba godzin szkolen i tre-
ningow, niewiedza na temat dziatania organizacji. Brough analizowata rowniez
czynniki stresogenne w kontekscie pozycji, jaka strazak zajmuje w organizacji,
np. dowddcy jednostek i zmian vs. ochotnicy. W grupie dowédcow czynnika-
mi stresogennymi byty: zte samopoczucie, obcigzenie psychiczne, przecigzenie
praca oraz brak réwnowagi miedzy zyciem prywatnym a zawodowym.

Z badan wynika zatem, ze do potencjalnych stresoréw w pracy zawo-
dowej, ktére moga wplywac na rozwéj wypalenia, naleza:

= czynniki organizacyjne: nieefektywne zasoby, staby poziom kon-
troli, brak wsparcia spotecznego od wspétpracownikéw i przetozonych,
staba komunikacja, duze poczucie odpowiedzialnosci, niskie zarobki,
przeciazenie pracy;

43 Yotsidi V, Kourmousi N, Dermitzaki E, Pezirkianidis C, Kounenou K. ,Add Flow to the Fire": Flow and hope
as a shield against burnout of fire service workers. Psychology 2018; 9: 1291-1305.

44 Tinline G, Robertson S, London Fire Brigade Stress (ASSET) Audit. Raport z dn. 25.05.2006,
www.robertsoncooper.com.

4 Cowman SE, FerrariJR, Liao-Troth M. Mediating effects of social support on firefighters’ sense of commmunity
and perceptions of care. Journal of Community Psychology 2004, 32: 121-126.

46 Brough P. Comparing the influence of traumatic and organizational stressors on the psychological health
of police, fire, and ambulance officers. International Journal of Stress Management 2004; 11: 227-244.



= czynniki osobowos$ciowe: przewaga negatywnych emocji, niesku-
teczne style radzenia sobie ze stresem, zewnetrzne poczucie kontroli;

m staz pracy;

= udziat w traumatycznych wydarzeniach.

Konsekwencje wypalenia zawodowego moga by¢ bardzo powazne, zaréw-
no w sensie indywidualnych strat i obcigzen, jak rowniez kosztow spotecz-
nych. Wypalenie zawodowe moze wptywac niekorzystnie na zdrowie fizyczne
i psychiczne doswiadczajacych go oséb, na ich relacje interpersonalne, a tak-
ze na jakos¢ i wydajnos¢ ich pracy, satysfakcje z niej, zaangazowanie, skion-
nos¢ do konfliktdw w pracy, wskazniki absencji, sktonnos¢ do odchodzenia
Z pracy, a nawet do porzucania zawodu“ 44 Tym samym moze generowac
wymierne straty ekonomiczne.

Analiza czynnikéw zwigzanych z wypaleniem
oraz ze zdolnosciqg do pracy (badanie wtasne)

W Instytucie Psychiatrii i Neurologii (IPiN) we wspotpracy z Panstwowa
Straza Pozarna (PSP) oraz Centralnym Instytutem Ochrony Pracy — Panstwo-
wym Instytutem Badawczym (CIOP-PIB) przeprowadzono badanie, w kto-
rym wzieto udziat 500 aktywnych zawodowo strazakow.

Badani byli rekrutowani w powiatowych i miejskich komendach Panstwo-
wej Strazy Pozarnej (PSP) po uzyskaniu zgody Komendy Gtownej PSP. Bada-
nia ankietowe przeprowadzili psycholodzy Systemu Pomocy Psychologicznej
w PSP. Uczestnikami badania byli funkcjonariusze petnigcy stuzbe w Jed-
nostkach Ratowniczo-Gasniczych PSP w wojewdédztwach: kujawsko-pomor-
skim, slaskim, lubelskim, wielkopolskim, podlaskim, podkarpackim, zachod-
niopomorskim, pomorskim, warminsko-mazurskim, opolskim, mazowieckim
i lubuskim.

Sredni wiek strazakéw zrekrutowanych do udziatu w badaniu (N = 500) wy-
nosit 35,5 roku (SD 6,9), a staz pracy 11,7 roku (SD 6,6). Respondenci deklarowali
Srednio 53 godziny pracy tygodniowo (SD 18,9). Zdecydowana wiekszos¢ ba-
danych (94%) pracowata w trybie zmianowym.

Z nasileniem objawdw wypalenia zawodowego mierzonym Oldenbur-
skim Kwestionariuszem Wypalenia Zawodowego korelowaty dodatnio
wyniki w Atenskiej Skali Bezsennosci (AIS)®, Zrewidowanej Skali Depres;ji

47 Petrie Ket al., op. cit.

48 Carleton RN et al., op. cit.
4% Maslach C, op. cit.

S0 Petrie Ket al,, op. cit.

SI Fornal-Pawtowska M, Wolynczyk-Gmaj D, Szelenberger W. Walidacja Atenskiej Skali Bezsennosci.

Psychiatria Polska 2011; 45: 211-221.
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(CESD-R)%* 3 oraz Skali Samotnosci de Jong Gierveld (DJGLS* Stwierdzono
rowniez dodatnig korelacje z wynikami w skali CAGE, czyli czteropunktowym
skriningowym narzedziem do oceny naduzywania alkoholu®®.

Nasilenie wypalenia zawodowego korelowato natomiast ujemnie z dekla-
rowana zdolnoscig do pracy, ktérg mierzono za pomoca Indeksu Zdolnosci do
Pracy (WAI)®® %7, Na potrzeby badania wykorzystano ogoélny wskaznik zdolno-
sci do pracy oceniany za pomoca jednego pytania, w ktérym respondent miat
wskazac w skali od O do 10 swoja aktualna zdolnos¢ do pracy w pordwnaniu
z najlepsza w zyciu (tabela 1)%8. Im wyzszy wynik, tym wieksza deklarowana
przez badanych zdolnos¢ do pracy w poréwnaniu z subiektywnie oceniang
najlepsza w zyciu. Stad ujemna korelacja — im wieksze wypalenie, tym nizsze
wartosci oceny zdolnosci do pracy.

Tabela 1. Srednie wartosci uzyskane w skalach oraz wyniki korelacji nasilenia wypa-
lenia zawodowego z deklarowana zdolnoscig do pracy, bezsennoscig, nasileniem ob-
jawdw depresyjnych, samotnosciag i naduzywaniem alkoholu (badania witasne, dane
niepublikowane)

Skala M *SD Zakres 1 2
1 OLBI-E 15,60 + 4,53 8-32 =
2 OLBI-D 16,43 + 4,20 8-32 0,769*** —
3 WA 7,84 + 1,61 0-10 -0,567*** -0,527***
4 AlS 512 + 3,80 024 0,578*** 0,498***
5 CESD-R 8,30 +10,02 0-80 0,591 0,493**+*
6 DJIGLS 23,32 + 6,66 1-55 0,529*** 0,493***
7 CAGE 0,43 + 0,91 0-4 0,163*** 0,214%**

OLBI (Oldenburg Burnout Inventory): wyczerpanie (exhaustion, OLBI-E) i zdystansowanie wobec
pracy (disengagement, OLBI-D); WAI - Indeks Zdolnosci do Pracy; AlS — Atenska Skala Bezsenno-
Sci, CESD-R - Zrewidowana Skali Depresji; DIGLS - Skala Samotnosci de Jong Gierveld; CAGE — na-
rzedzie do oceny naduzywania alkoholu; ***p < 0,001

52 Eaton WW, Muntaner C, Smith C, Tien A, Ybarra M. Center for Epidemiologic Studies Depression Scale:
Review and revision (CESD and CESD-R). In: Maruish ME (Ed.), The Use of Psychological Testing for
Treatment Planning and Outcomes Assessment. Vol. 3: Instruments for Adults. 3rd ed. Mahwah: Lawrence
Erlbaum, 2004, s. 363-377.

55 Switaj P, Grygiel P, Chrostek A, Wciérka J, Anczewska M. Investigating the roles of loneliness and clinician-
and self-rated depressive symptoms in predicting the subjective quality of life among people with
psychosis. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology 2018; 53: 183-193.

54 Grygiel P, Humenny G, Rebisz S, Switaj P, Sikorska J. Validating the Polish adaptation of the 11-item De Jong
Gierveld Loneliness Scale. European Journal of Psychological Assessment 2013; 29: 129-139.

%5 Morawski J, Swigtkiewicz G. Polska wersja testu uzaleznienia od alkoholu CAGE. Problemy Alkoholizmu
1985; 35: 9-18

56 Tuomi K, llmarinen |, Jahkola A, Katajarinne L, Tulkki A. Work Ability Index. 2nd revised ed. Helsinki: Finnish
Institute of Occupational Health 1998.

57 Pokorski J. Indeks zdolnosci do pracy — polska adaptacja. Krakéw: Uniwersytet Jagiellonski, 1998.

58 Stefanowski B et al., dane niepublikowane.



Korelacje wypalenia zawodowego ze zdolnoscia do
pracy oraz nasileniem bezsennosci, objawdw
depresyjnych, samotnosci oraz wynikow skali CAGE

RO TN o

CESD-R DIGLS CAGE

OLBI-E = OLBI-D

Wsréd czynnikow zwigzanych ze Czynnikami ochronnymi, czyli
Srodowiskiem pracy na nasilenie negatywnie korelujgcymi z nasile-
wypalenia zawodowego nieko- niem wypalenia zawodowego byty:
rzystnie wptywaty: — poczucie wptywu w pracy

—wymagania ilosciowe —wsparcie od wspotpracownikdow

—tempo pracy i przetozonych

—wymagania emocjonalne — mozliwosci rozwoju

—wymagania ukrywania emocji — przywiagzanie do miejsca pracy
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Jakie konsekwencje niesie z sobg wypalenie
zawodowe?

Wypalenie zawodowe moze wptywacé niekorzystnie na zdrowie fizyczne
i psychiczne doswiadczajacych go oséb, na ich relacje interpersonalne, a tak-
ze na jakosc¢ i wydajnosc ich pracy, satysfakcje z niej, zaangazowanie, skton-
nos¢ do konfliktdw w pracy, wskazniki absencji, sktonnos¢ do odchodzenia
Z pracy, a hawet do porzucania zawodu.

Nadmierny stres

.

Konsekwencje Zmeczenie
wypalenia .
zawodowego Bezsennosé

.

Smutek, ztos¢ lub drazliwosé

AN

Naduzywanie alkoholu lub substancji
psychoaktywnych

Choroby serca

Wysokie cisnienie krwi

Cukrzyca typu 2

Podatnosc¢ na infekcje

Z wypaleniem zawodowym, a takze deklarowana zdolnoscia do pracy
u badanych strazakdw moga by¢ powigzane zaburzenia depresyjne i poczu-
cie izolacji spotecznej. W tym obszarze upatrywac¢ mozna potencjalnych ce-
6w interwencji majacych stuzyc ztagodzeniu szkodliwego wptywu wypalenia
zawodowego na zdolnos¢ strazakdéw do pracy.



Istotne znaczenie dla rozwoju wypalenia zawodowego ma réwniez Sro-
dowisko pracy. Z jednej strony, wymagania stawiane pracownikowi moga
oddziatywac niekorzystnie, jesli przekraczaja jego mozliwosci (ilosciowe, po-
znawcze, emocjonalne, ukrywania emocji czy tempa pracy). Z drugiej strony,
szereg czynnikdw zwigzanych z miejscem pracy moze dziata¢ motywujaco
i zapobiegac wypaleniu (poczucie wpltywu w pracy, wsparcie od wspotpra-
cownikéw, mozliwosci rozwoju, wsparcie od przetozonych oraz przywigzanie
do miejsca pracy).
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Zatacznik 1

Oldenburski Kwestionariusz Wypalenia
Zawodowego OLBI (w polskiej adaptacji
T. Chirkowskiej-Smolak>?)

Instrukcja: Ponizej znajdzie Pani (Pan) szereg stwierdzen, z ktorymi moze sie
Pani (Pan) zgadzac¢ w wiekszym lub mniejszym stopniu. Prosze zaznaczyc,
w jakim stopniu zgadza sie Pani (Pan) z nimi, wybierajgc odpowiedni numer
na skali umieszczonej obok.

Zdecydo- Nie Zdecydo-
. . wanie  Zgadzam wanie
Stwierdzenie . . zgadzam ..
sie zga- sie si sie nie
dzam < zgadzam
1 Zawsze znajduje nowe i inte- 1 5 3 4

resujgce strony swojej pracy.

Sa takie dni, kiedy czuje sie
2.  zmeczona(-y), jeszcze zanim 1 2 3 4
wyjde do pracy.

Coraz czesciej sie zdarza, ze
3. negatywnie sie wypowiadam 1 2 3 4
na temat swojej pracy.

Po pracy potrzebuje wiecej
4. czasu, by sie zrelaksowac i le- 1 2 3 4
piej poczuc.

Catkiem dobrze znosze wy-
5. magania zwigzane z praca 1 2 3 4

(presje pracy).

Ostatnimi czasy coraz mniej
mysle w swojej pracy i zaczy-

6. J . 1 2 3 4
nam wykonywac swoja prace
prawie automatycznie.

7 W pracy spotykam sie z pozy- 1 5 3 4

tywnymi wyzwaniami.

%9 Chirkowska-Smolak T. Polska adaptacja kwestionariusza do pomiaru wypalenia zawodowego OLBI
(The Oldenburg Burnout Inventory). Studia Oeconomica Posnaniensia 2018; 6 (3): 27-47.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

W czasie pracy czesto czuje
sie wyczerpana(-y) emocjo-
nalnie.

Z czasem cztowiek zaczyna
nabiera¢ dystansu do tego,
co robi w pracy.

Po pracy mam wystarczajaco
duzo energii, by zajmowac
sie réznymi czynnosciami
sprawiajacymi mi przyjem-
nosc.

Czasami robi mi sie niedo-
brze na mysl o pracy.

Po pracy zazwyczaj czuje sie
wyczerpanal(-y) i zuzyta(-y).

To jest jedyny rodzaj pracy,
jaki sobie wyobrazam, ze
mogtabym(magtbym) wyko-
nywac.

Zazwyczaj dobrze sobie radze
z iloscig pracy, ktérg mam do
wykonania.

Czuje sie coraz bardziej zaan-
gazowana(-y) w swoja prace.

Kiedy pracuje, zwykle czuje
sie petna(-y) energii.
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PORADNIK DLA PRACODAWCOW

Do najczestszych przyczyn wypalenia zawodowego naleza: przecigzenie
praca (wymagania ilosciowe), wymagania emocjonalne, wymaganie ukrywa-
nia emocji, presja czasu (tempo pracy), brak informacji zwrotnej i wsparcia ze
strony kierownikow. Czynnikami chronigcymi sa: poczucie wplywu w pracy,
wsparcie od wspdtpracownikdéw i przetozonych, mozliwosé rozwoju oraz przy-
wigzanie do miejsca pracy.

Wypalenie zawodowe moze dosiegnac¢ dobrych, zaangazowanych pracow-
nikoéw, jesli ich samopoczucie w zwigzku z praca znaczaco pogorszy sie Z powo-
du dziatania stresoréw osobistych i/lub wystepujacych w miejscu pracy.

Pamietaj! Wypalenie jest zaraZliwe — moze rozprzestrzeniac sie na caty
zespot lub przenikac do zycia domowego.

Wypaleniu mozna jednak zapobiegac. Pracodawcy oraz pracownicy na
stanowiskach kierowniczych musza jednak rozumiec, co do niego prowadzi.

Rady dla pracodawcy

1. Promuj réownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

Jesli to mozliwe, zaoferuj elastyczne planowanie czasu pracy i tworzenie
indywidualnych harmonogramdow. Podczas procesu zatrudniania wyjasnij
doktadnie wymagania wynikajace z danego stanowiska pracy oraz zasady
planowania i udzielania urlopow.

2. Uwaznie monitoruj obcigzenia i harmonogramy

Pracownicy nie sg w stanie wytrzymac duzych obcigzen praca i napietych
harmonogramow przez dtuzszy czas. Wysoka rotacja w zespole moze wskazy-
wac na problem nadmiernego obcigzenia praca i niesprawiedliwego podzia-
tu obowiagzkdow na rownorzednych stanowiskach.

3. Oferuj mozliwosci rozwoju, wyznaczaj cele, umozliwiaj podnoszenie
kwalifikacji zawodowych

Brak mozliwosci rozwoju i awansu jest jednym z najwazniejszych streso-
row w miejscu pracy. Zachecanie pracownikéw do postrzegania stresujgcych
sytuacji jako wyzwan, a nie zagrozen, moze pomoc im sprosta¢ oczekiwa-
niom pracodawcy. Czynnikiem chronigcym przed wypaleniem jest poczucie
wplywu na wykonywana prace.



4. Analizuj wykorzystanie urlopéw.
Staraj sie zachecac pracownikéw do korzystania z urlopu. Wprowadz sys-
tem zachecajacy do wykorzystywania w okreslonym terminie catego urlopu.

5. Wprowadz szkolenia w zakresie zarzadzania

Wielu dobrych pracownikéw rezygnuje z pracy z powodu przetozonych,
a nie z powodu samej pracy. Szkolenie oséb na stanowiskach kierowniczych
jest niezbedne, aby temu zapobiegac i aby wyposazy¢ pracownikow kieruja-
cych zespotami ludzi w narzedzia do pracy i wspierania pracownikow.

6. Cwicz otwartg komunikacje

Brak informacji i ograniczona komunikacja moga by¢ zrodiem stresu
u pracownikdéw — w reakcji na to, co nieznane. Nalezy regularnie informowac
pracownikéw o tym, co wazne i aktualne w ich pracy i w firmie, przekazywac
im oczekiwania kierownictwa oraz informowac o sposobie, w jaki praca pod-
lega ocenie.

7. Wspieraj przyktadem

Kierownicy nadaja ton swoim zespotom, co oznacza, ze musza radzic¢ so-
bie ze stresem i unika¢ gniewu i niewtasciwych zachowan nawet w bardzo
trudnych sytuacjach. Jak wszyscy pracownicy, réwniez kierownicy powinni
zapewnic¢ sobie urlop, regularne przerwy na odpoczynek, umiec¢ radzi¢ sobie
ze stresorami poza miejscem pracy i Swiadomie dazy¢ do rownowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym.

8. Dbaj o dobrg atmosfere w miejscu pracy

Wsparcie od wspotpracownikdéw i przetozonych jest czynnikiem chronia-
cym przed wypaleniem zawodowym. Tam, gdzie panuja sprawiedliwe zasadly,
pracownicy znaja swoje obowiazki i prawa oraz majg mozliwosci i jasng sciez-
ke rozwoju przed sobg, ludzie przywigzuja sie do miegjsca pracy, co rowniez
chroni przed wypaleniem.
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PORADNIK DLA PRACOWNIKOW

Zadaj sobie nastepujace pytania:

— Czy states sie cyniczny lub krytyczny w pracy?

— Czy ociggasz sie z pojsciem do pracy i masz problemy z rozpoczeciem
pracy?

— Czy states sie zirytowany lub zniecierpliwiony wspotpracownikami lub
klientami?

— Czy brakuje Ci energii, aby wykonywac swoje zadania?

— Czy trudno Ci sie skoncentrowac?

— Czy nie czujesz satysfakcji ze swoich osiggniec?

— Czy czujesz sie rozczarowany swojg praca?

—Czy uzywasz jedzenia, narkotykow lub alkoholu, aby poczuc sie lepiej albo
PO prostu nic nie czucé?

— Czy zmienity sie Twoje nawyki dotyczace snu?

— Czy dokuczaja Ci niewyjasnione bodle gtowy, problemy zotgdkowe lub jeli-
towe albo inne dolegliwosci fizyczne?

Jesli odpowiedziatas(-es) twierdzgco na ktorekolwiek z tych pytan, byc
moze doswiadczasz wypalenia zawodowego. Rozwaz, czy nie poroz-
mawiac z lekarzem lub psychologiem, poniewaz te objawy mogq byc
zwigzane takze z chorobami, takimi jak depresja.

Zastanéw sie, co moze by¢ przyczyna doswiadczanego przez Ciebie
dyskomfortu.

Wypalenie zawodowe moze wynikac z roznych czynnikéw. Naleza do nich
miedzy innymi:

- Brak kontroli - brak mozliwoéci wptywania na decyzje, ktére oddzia-
tuja na Twoja prace, takie jak harmonogram, zadania lub obciazenie praca.
Wszystko to, jak rowniez brak zasobdw potrzebnych do wykonywania pracy,
moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego.

- Niejasne oczekiwania dotyczace pracy. Jesli nie masz pewnosci co do
posiadanych uprawnien lub do oczekiwan przetozonego, prawdopodobnie
nie bedziesz czut(a) sie w pracy komfortowo.

— Dysfunkcjonalne miejsce pracy. By¢ moze pracujesz z osobami, ktore
Cie dekoncentruja, albo czujesz sie zle z powodu przetozonego — to rowniez
moze przyczynic sie do stresu zwigzanego z praca.



- Skrajne bieguny aktywnosci. Praca monotonna albo - przeciwnie — cha-
otyczna i wymagajaca nieustajacego wysitku, aby utrzymac skupienie, moze
doprowadzi¢ do zmeczenia i wypalenia zawodowego.

- Brak wsparcia spotecznego. Jesli czujesz sie w pracy odizolowana(-y)
i nie doswiadczasz wsparcia w zyciu osobistym, mozesz by¢ bardziej podat-
na(-y) na czynniki stresogenne w pracy.

- Brak ro(wnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Jesli Two-
Jja praca zabiera Ci tyle czasu i wymaga tyle wysitku, ze nie masz sity spedzac
czasu z rodzing i przyjaciotmi, mozesz w krotkim doswiadczy¢ wypalenia.

Co sprzyja wypaleniu zawodowemu?

m Nadmierne obcigzenie pracq, brak czasu na wypoczynek

m Brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
m  Wykonywanie zawodu zwigzanego z pomaganiem innym
m Niewielka kontrola lub brak kontroli nad wtasng pracg

Jak radzic¢ sobie z wypaleniem zawodowym?

Ocen swoje mozliwosci. Omodéw konkretne watpliwosci ze swoim przeto-
zonym. Moze uda Ci sie zmienic¢ jego oczekiwania, osiggnac satysfakcjonuja-
cy rodzaj wspotpracy albo wypracowac kompromisy czy konkretne rozwigza-
nia. Ustal cele — te na najblizszy czas i te na dalsza przysztosc.

Szukaj wsparcia. Wsparcie wspotpracownikdw, przyjaciét czy bliskich oséb
i wspotpraca z nimi moga byc¢ bardzo pomocne. Jesli masz dostep do progra-
Mu pomocy pracowniczej, skorzystaj z niego.

Poszukaj relaksujacej aktywnosci. Znajdz zajecie, ktére pozwala zmniej-
szyC stres, jak np. spacery, joga, zajecia plastyczne czy gotowanie.

Poéwicz. Regularna aktywnos¢ fizyczna moze pomoc okietznac stres. Po-
zwala takze oderwac mysli od pracy.

WYyspij sie. Sen przywraca dobre samopoczucie i ochronnie wptywa na
zdrowie.

Badz uwazny. Praktykowanie uwaznosci polega na skupianiu sie na odde-
chu i utrzymywaniu swiadomosci w kazdej pojedynczej chwili, bez wybiega-
nia w przysztosc i siegania myslami w przesztosc. W efekcie pozwala stawiac
czoto roznym sytuacjom z otwartoscia i cierpliwoscig oraz bez osadu — row-
niez w miejscu pracy.

29









Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie




