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WYPALENIE ZAWODOWE

Wypalenie zawodowe to stan fizycznego, emocjonalnego
| psychicznego wyczerpania spowodowany dtugotrwatym
stresem zwigzanym z praca.

Charakteryzuje sie:
* uczuciem zmeczenia i brakiem energii
* obnizonym zaangazowaniem w prace

« spadkiem efektywnosci i motywaciji




WYPALENIE ZAWODOWE

Trzy giowne objawy:

- wyczerpanie emocjonalne i utrata sit;

- dystans psychiczny lub cyniczne
nastawienie do pracy;

- obnizone poczucie skutecznosci i
dokonan osobistych.

Pie¢ gtownych powodow:

- nadmierne obcigzenie praca;
- brak kontroli i wptywu;

- niewystarczajgce wynagrodzenie i
niedocenienie;

- niepwenosc i brak przejrzystosci - chaos
organizacyjny,

- konflikty interpersonalne.




Stres w pracy jest jednym z najczesciej
zgtaszanych probleméw zdrowotnych
wsrod osob aktywnych zawodowo.

Szacuje sie, ze:

* nawet 50-60% pracownikow
doswiadcza wysokiego poziomu stresu w
pracy

» okoto 30—40% odczuwa objawy
przewlektego przecigzenia

» stres zawodowy jest jedng z gtbwnych
przyczyn absencji chorobowych

Konsekwencje stresu w pracy:
« spadek koncentracji i efektywnosci
« wieksza liczba btedow i wypadkow
* pogorszenie relacji w zespole

« zwiekszone ryzyko problemow
zdrowotnych

Stres w pracy wptywa nie tylko na
samopoczucie, ale rowniez na
funkcjonowanie catych zespotow i
organizaciji.



WITAMINOWY MODEL
STRESU

Czynniki ktorych natezenie musi
osiggngc¢ okreslony poziom, aby
pracownik czut sie dobrze:

» dostepnos¢ zasobow finansowych
* bezpieczenstwo fizyczne

* pozycja spoteczna, ktora sprzyja

szacunkowi i uznaniu przez innych.

Czynniki ktorych brak w pracy sg powodem
stresu i negatywnych konsekwenciji dla
dobrostanu:

mozliwos$¢ sprawowania kontroli nad swoimi
dziataniami

stopien wykorzystania i rozwijania
umiejetnosci posiadanych przez pracownika

natezenie i charakter kontaktow z innymi
ludzmi

wielos¢ celow, ktére muszg by¢ jednoczesnie
realizowane w pracy

przewidywalnosc i przejrzystos¢ srodowiska
pracy

réznorodnosc¢ i nowosc¢ zadan, ktore sg
wykonywane.




Najczestsze czynniki wywotujgce stres zawodowy:

 Nadmierne obcigzenie praca

zbyt wiele zadan, presja czasu, brak przerw

* Brak kontroli i wplywu

ograniczona decyzyjnosc¢, sztywne procedury
* Niejasne oczekiwania

brak informaciji, sprzeczne polecenia

* Relacje interpersonalne

konflikty, brak wsparcia, trudna komunikacja
» Brak docenienia i poczucia sensu

niedostrzeganie wysitku, brak informacji zwrotnej

5 dysfunkciji pracy

zespotowej:

brak dbatosci o wspadlny cel

brak
wspotodpowiedzialnosci

brak zaangazowania
obawa przed konfliktem

brak zaufania




Zgodnie z klasyfikacjg ICD-11 (WHO) jest to
Zjawisko zwigzane wytacznie z kontekstem
zawodowym

— nie dotyczy innych obszarow zycia.

Wypalenie nie pojawia sie nagle — rozwija sie
stopniowo, jako efekt dtugotrwatego przecigzenia
| braku regeneracji.

To nie jest oznaka stabosci, lecz sygnat, ze
wymagania srodowiska pracy przez dtuzszy czas

przekraczaty mozliwosci adaptacyjne organizmu.




TRZY KOMPONENTY WYPALENIA

Wypalenie zawodowe obejmuje trzy gtdwne obszary:
* Wyczerpanie emocjonalne

poczucie braku energii, zmeczenie, trudnos¢ w regeneraciji
* Depersonalizacja / cynizm

dystans wobec, obojetnos¢, spadek zaangazowania

» Obnizone poczucie skutecznosci

przekonanie, ze praca nie przynosi efektow, spadek wiary
w swoje kompetencje
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Objawy te mogg pojawiac sie stopniowo i narasta¢ w czasie.
Im wczesniej zostang zauwazone, tym wieksza szansa na

zatrzymanie procesu wypalenia.




ETAPY WYPALENIA

Syndrom wypalenia:
poczatkowe zaangazowanie i entuzjazm stopniowo ustepujg spadkowi motywac;ji

oraz utracie zainteresowania pracag

Fazy rozwoju wypalenia:

Entuzjazm — wysoka motywacja, duze zaangazowanie, czesto idealizacja pracy
Frustracja — pojawia sie zmeczenie, rozczarowanie i poczucie przecigzenia
Stagnacja — spadek efektywnosci, rutyna, mniejsze zaangazowanie
Wycofywanie sie — dystans wobec pracy i ludzi, unikanie obowigzkoéw

|zolacja — poczucie odciecia, obnizony nastrgj, brak satysfakcji z pracy



CZYNNIKI RYZYKA | SYMPTOMY OTRZEGAWCZE

- jedzenie/ picie alkoholu/ palenie wiecej niz zazwyczaj

- trudnosci z zasypianiem

- przewrazliwienie | wieksza sktonnos¢ do wdawania sie w konflikty z otoczeniem
- choroby / smier¢ w bliskiej rodzinie

- ktopoty w relacji z partnerem (separacja, rozwod)

- niepewnosc¢ zatrudnienia lub liczne nadgodziny

- ciggte zdenerwowanie, rozdraznienie, obnizony nastroj

- praca okreslana jako odpowiedzialna, w relacjach z ludzmi, nienormowany czas pracy,
nieprzewidywalnosc, koniecznosc¢ podejmowania szybkich decyzji itp.



OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Fizyczne: Emocjonalne:
« przewlekte zmeczenie, brak » drazliwosg, frustracja
energi

* poczucie przyttoczenia

bole gtowy, napigcie migsni - obojetno$é wobec pracy

roblemy ze snem :
problemy ze sne . cynizm

Poznawcze:
« trudnosci z koncentracjag
« spadek efektywnosci

« oObjawy czesto narastajg
stopniowo




ZANIM WSZYSTKO RZUCISZ:

Co mozna zrobi¢ samemu — poziom
indywidualny:

rozpoznawanie sygnatow przecigzenia

stawianie granic

planowanie przerw

dbanie o regeneracje

praca z oddechem i ciatem




CECHY DOBREGO MIEJSCA PRACY

Nie tylko Ty mozesz dziataC. Dziata¢ moze tez Twoj zaktad pracy:

« jasne zasady i cele — pracownicy rozumiejg, czego chcg organizacja i ich zespot,
« sprawiedliwosc i przejrzystosc — w systemach awansow, obcigzenia i nagrod,
* realna mozliwosc¢ wptywu na warunki pracy i sposob realizacji zadan,

« chronione miejsce na odpoczynek | regeneracje — wymiar pracy, czas na przerwy,
brak kultu ,pracowania do upadtego” jako ,zalety”.
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