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Nasza codzienna praca

Jedyna prawdziwa satysfakcja, jaka istnieje,

to przez caty czas wzrasta¢ wewnetrznie,

stajqgc sie coraz bardziej sprawiedliwym, prawdziwym,
hojnym, prostym, ludzkim, dobrym, uczynnym.

A wszystko to mozemy osiqgnqc przez codzienne
wykonywanie swej pracy najlepiej, jak potrafimy.
James Freeman Clarke
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ACTH - kortykotropina (hormon peptydowy przysadki mézgo-
wej)

CBI - Copenhagen Burnout Inventory (Kopenhaski Kwes-
tionariusz Wypalenia Zawodowego)

DEP - depersonalization (depersonalizacja)

DSM III —  Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
(Klasyfikacja Amerykanskiego Towarzystwa Psychia-
trycznego)

EEX - emotional exhaustion (wyczerpanie emocjonalne)

ERI - effort-reward imbalance (model nierbwnowagi wysit-
ku i nagrody)

GAS —  general adaptation syndrom (0go6lny zespot adaptacyj-
ny)

HPA - hypothalamic-pituitary-adrenal (0§ podwzgoérze —
przysadka — nadnercza)

ICD-10 - International Classification of Diseases (Migdzynaro-
dowa Klasyfikacja Chordb)

LAS - local adaptation syndrom (miejscowy zespot adapta-
cyjny)

MBI - Maslach Burnout Inventory (kwestionariusz wypalenia
zawodowego)

NPO —  normalny poziom odpornosci

PAR —  personal accomplishment (brak poczucia osiagni¢c
osobistych)

PTSD —  posttraumatic stress disorder (zesp6t stresu pourazo-
wego)

SAM - sympathetic-adrenal-medullary (0§ podwzgbdrze -

sympatyczna cz¢§¢ uktadu autonomicznego — nadner-
cza)
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Najwazniejszym celem napisania tej ksigzki bylo zaproponowanie pewnego
sposobu psychologicznego spojrzenia na stres i wypalenie zawodowe, a takze
sformutowanie pogladow, ktore tworzytyby uporzadkowany system i obejmo-
waty calo$¢ problemu, czyli zarowno okreslenie, czym jest stres i wypalenie
zawodowe 1 co go wywoluje, oraz jakie sg tego nastepstwa. Argumentow do
skonstruowania tego wywodu dostarczyty przede wszystim wyniki badan em-
pirycznych z niekiedy bardzo réznych obszarow badawczych, dla ktorych jednak
wypalenie zawodowe jest hastem wspolnym. Wiele uwagi po§wigcono rowniez
analizie modeli teoretycznych, przy czym starano si¢ wydoby¢ z nich to, co jest
z punktu widzenia rozumienia wypalenia zawodowego najwazniejsze, i dbano
o to, aby formutowane twierdzenia miaty oparcie w wynikach badan empirycz-
nych — chociaz czasem ze wzglgdu na réznorodno$¢ pojec i kryteriow nie byto
to tatwe.

Rozwazania zawarte w niniejszej ksigzce koncentruja si¢ wokot kilku pod-
stawowych kwestii dotyczacych stresu i wypalenia zawodowego, a mianowicie
istoty, mechanizmu powstawania, odpowiedzi cztowieka na doswiadczenie stre-
su i wypalenia zawodowego oraz konsekwencji, a takze czynnikéw modyfiku-
jacych. Kwestie te staty si¢ rOwniez podstawa wyodrebnienia rozdziatow pracy.
Okreslajac ogolnie tres¢ tej ksiazki, mozna powiedzieé, ze zjawisko wypalenia
zawodowego przedstawiono poprzez koncepcj¢ oparta na wyjasnieniach zacho-
wan i procesoOw psychicznych proponowanych przez psychologig, a takze wska-
zano mozliwos$¢ zapobiegania temu zjawisku. Czy i w jakim stopniu udato si¢
zrealizowaé to ambitne zamierzenie, moze oceni¢ czytelnik, ktory cierpliwie
przeczyta te prace do konca.






Rozdzial 1

WYPALENIE ZAWODOWE W PERSPEKTYWIE
WIELOWYMIAROWEJ NA TLE INNYCH KONCEPCJI

Problematyka stresu i wypalenia zawodowego podejmowana jest w literatu-
rze psychologicznej od lat 70. XX wieku. Samo okreslenie ,,wypalenie si¢”
(burnout), cho¢ metaforyczne, trafnie oddaje istot¢ do§wiadczanego przez jed-
nostke wyczerpania sil na skutek silnie stresujacych warunkéw pracy. Zostato
ono wprowadzone do jezyka nauki we wczesnych latach 70. w Ameryce, row-
nolegle i niezaleznie od siebie przez psychiatr¢ Herberta Freudenbergera i psy-
chologa spotecznego Christing Maslach.

Freudenberger (1974) obserwujac wolontariuszy pracujacych z mtodociany-
mi narkomanami, zauwazyl u nich po uplywie roku wyczerpanie sit i znieche-
cenie do dalszej dzialalnos$ci charytatywnej, co nazwal wypaleniem, a sprowo-
kowane tym spostrzezeniem badania kontynuowat w ramach swojej praktyki
psychiatrycznej. Podobny kierunek badan podj¢li pdzniej inni badacze (Edel-
wich 1 Brodsky 1980; Farber 1983; Harrison 1983).

Roéwnoczesnie na Uniwersytecie Berkeley Maslach ze swoimi wspotpracow-
nikami (1976) zaczeta analizowaé pewne negatywne objawy wystepujace u pra-
cownikow zawodow spotecznych. Osoby wykonujace zawody, ktore polegaty
na niesieniu pomocy innym (lekarze, pielegniarki, nauczyciele, wychowawcy,
policjanci i pracownicy spoteczni) w analizie wtasnych do§wiadczen w pracy
zwracaly uwage na emocjonalne wyczerpanie, zanik uczuciowosci, negatywne
postawy w postrzeganiu siebie i innych. Zjawisko to Maslach nazwata terminem
,wypalenie si¢”, a okolicznoS$ci zainteresowania syndromem wypalenia zawo-
dowego wplynety na dalsze badanie tego zjawiska — odmienne od zainicjowa-
nego przez Freudenbergera, ktory skoncentrowat si¢ na analizach klinicznych
1 wypracowaniu specyficznych form pomocy psychologicznej. Maslach swoimi
spostrzezeniami zainteresowata innych psychologéw spotecznych z wielu kra-
jow, opracowata narzedzia do pomiaru wypalenia zawodowego MBI, uwzgled-
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niajac przy tym gtownie struktur¢ i dynamike tego zjawiska. Zostaty podjete
mig¢dzynarodowe badania wykorzystujace te narzedzia (Schaufeli, Maslach, Ma-
rek 1993). Istotng cechg rozwoju badan nad problematyka wypalenia zawodo-
wego bylo to, ze przebiegat on niezaleznie od szerokiego nurtu badan nad stresem
zawodowym, ktory z kolei koncentrowat si¢ na stresie wynikajacym ze §rodo-
wiska pracy zwigzanego z przemyslem, a nie z zawodami spotecznymi. Teore-
tycznych podstaw do analizy przecigzenia pojawiajacego si¢ w zawodach spo-
tecznych dostarczyta interakcyjna analiza stresu spotecznego wypracowana
przez Lazarusa i wspotpracownikéw (Lazarus 1982, 1986, 1991, 1993a, 1993b;
Lazarus, Folkman 1984, 1987; Jeruzalem 1993). Stres spoteczny ujmowany jest
tu jako dynamiczna sekwencja powiazanych proceséw: interpretacji i wartos-
ciowania stresorow (ocena pierwotna), oceny wiasnych kompetencji i zasobow
(ocena wtdrna), jak rowniez powtornej oceny skutecznosci sposobéw zmagania
si¢ z obcigzeniami wystgpujacymi w pracy, ktora czgsto wymaga bliskich kon-
taktow i troski o dobro cztowieka (Sek 1994). Zostato to wykorzystane migdzy
innymi w teoriach dopasowania, gdzie na gruncie psychologii pracy podkresla
si¢, jak wazne jest dopasowanie do potrzeb cztowieka zardéwno obiektywnych
elementéw Srodowiska, jak i subiektywnych, obejmujacych sfer¢ postrzegania
pracy i siebie. Dobre dopasowanie, ktore zwicksza wydajnos¢ pracy, zmniejsza
absencj¢ oraz podnosi satysfakcje z pracy i zycia, podkreslaja zwolennicy inter-
akcjonizmu (m.in. Campbell i inni 1970; Caplan 1983, 1987a, 1987b; Edwards
i Cooper 1990; Cox i Ferguson 1991; Edwards, Caplan, Van Harrison 1998; Fay,
Sonnentag, Fresk 1998). Natomiast brak lub niedostateczne dopasowanie pro-
wadzi do stresu psychologicznego, a tym samym do wypalenia zawodowego
(Banka 2000).

Schaufeli i Enzmann (1998) poddali analizie opisywane w literaturze §wia-
towej przyczyny i uwarunkowania dynamicznej progresji stresu zawodowego
oraz wypalenia zawodowego i uporzadkowali wyodrebnione czynniki w kilka
grup. Przykltadowo do jednej z nich nalezg przyczyny wynikajace ze wzrostu
zatrudnienia w zawodach spotecznych — analiza zatrudnienia w Stanach Zjed-
noczonych wskazuje, ze liczba pielegniarek, nauczycieli i pracownikow socjal-
nych ro$nie najszybciej, a sa to zawody o duzym ryzyku wypalenia zawodowego,
gdyz wymagaja pomagania osobom potrzebujacym (Rifkin 1995).

W zyciu spotecznym obserwuje si¢ w ostatnich latach narastajaca koncen-
tracj¢ jednostki na sobie, autokreacje¢, wyobcowanie, anonimowos¢, przy jedno-
czesnym zmniejszeniu si¢ znaczenia roli rodziny i sasiedztwa. W polaczeniu
z problemami $rodowiska pracy, gdzie pracownikom stawia si¢ coraz wyzsze
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wymagania odnosnie do ich umieje¢tnosci, kompetencji, wydolnosci, dyspozy-
cyjnosci i jakosci wykonywanych ustug (Paoli 1997), moze to powodowaé na-
silenie si¢ stresu oraz wypalenia zawodowego. Zauwazyt to rowniez Lasch
(1979), dodajac, ze poczucie zagrozenia i nadmierna koncentracja na sobie (nar-
cyzm) pozostaja w zwigzku z mniejszymi umiejetnosciami radzenia sobie z fru-
stracja i napigciem oraz stresorami organizacyjnymi.

Wypalenie zawodowe wynika¢ moze rowniez z nierealistycznych oczekiwan
pracownikow odnosnie do podejmowanej pracy, sposobu petnienia rol zawodo-
wych czy mozliwosci osiggnigcia pozycji spotecznej poprzez wykonywang pra-
c¢, jak rdwniez z upadku prestizu wielu tradycyjnych zawodoéw spolecznych
(Cherniss 1980a). Tucholska (2003) jest podobnego zdania szczeg6lnie w od-
niesieniu do poczatkujacych pracownikow; twierdzi ona, ze realia pracy — ob-
warowane przepisami, regutami, normami i sztywnymi ramowymi terminami,
sprawiaja, ze rzeczywisto$§¢ zawodowa rozni si¢ od wyobrazen i przekonan
o niezaleznosci i swobodzie pracownika, co czgsto bywa stresogenne. Ponadto
zniechecenie i rozczarowania moga si¢ nasila¢, kiedy prace postrzega si¢ jako
wyzwanie, dajace szans¢ na petng samorealizacjg, a codzienno$¢ w pracy taczy
si¢ z wykonywaniem rutynowych czynnosci. Autorka ta twierdzi rowniez, ze
frustracje moga spowodowac niespelnione oczekiwania odnosénie do otwartych,
zyczliwych relacji wsrdd wspotpracownikow, gdyz osoba podejmujaca zatrud-
nienie moze dotkliwie odbierac rywalizacje, konkurencyjnos$é, brak ufnosci i zy-
czliwosci w miejscu pracy. Czesto miody pracownik, np. pielegniarka, dodat-
kowo zaklada dobra wspotprace z pacjentami i jest przekonana, ze relacje beda
pelne zrozumienia i zyczliwosci, natomiast do§wiadczenie pokazuje, ze wigk-
szo$¢ podopiecznych zachowuje si¢ inaczej, co powoduje wyczerpanie i rozcza-
rowanie. Dlatego bardzo wazne jest ksztaltowanie realistycznego nastawienia
zawodowego, istnieje tez konieczno$¢ pozostawienia czasu na adaptacje do roli
zawodowej w srodowisku pracy w atmosferze zrozumienia oraz wsparcia, a nie
kontroli i rywalizacji. Potwierdzaja to Schaufeli i Enzmann (1998), wskazujac
ponadto, ze wypalenie zawodowe moze by¢ wywolywane niekorzystnymi wa-
runkami zatrudniania — na przyktad oferowaniem pracy tylko na cz¢s$¢ etatu,
przez co rosnie liczba rozczarowanych pracownikow (Rifkin 1995). Zwigkszone
obcigzenie oraz brak bezpieczenstwa i pewnosci odnosnie do dalszego zatrud-
nienia prowadzg rowniez, jak podaje Tucholska (2003), do spadku zadowolenia,
wzrostu zniechecenia i poczucia wyczerpania. Tucholska twierdzi réwniez, ze
sposrod wszystkich wymienionych czynnikéw cztery sa specyficzne dla wypa-
lenia zawodowego: ekspansja sektora spotecznego, wzrost psychicznych obcia-
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