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Czy wypalenie zawodowe
musi konezy¢ sie L4 ?

Czy wiesz, ze wypalenia
zawodowe (burnout)

moze dotyczy¢ kazdego
zawodu 1 jest wywolane
dlugotrwalym stresem?

Malgorzata Wlodarczyk

Marketer UL, dyplomowany coach PE

WYp alenie zawodowe w PO]SCG, W ramach zg}qbiania Yviedzy coach.ingowej i anal.izy czynniki stresogenne, c,zyli Zapobiega., ogranicza
L, .. . wilasnych do$wiadczen, odkrytam, ze prowadzenie lub moze wyeliminowaé wystepowanie syndromu.
to coraz CZ€SCl€) zauwazane procesow coachingowych jest doskonala forma
. : Ty *1, 4 zapobiegania zjawisku wypalenia zawodowego. Czego si¢ dowiesz?

Z) awisko wsrod pracownlkow Jesli kiedykolwiek spotkata$/ - 1e$ sie z syndromem,
bez WZngdll na wykonywany zachgcam do spojrzeni:d na coaching, jak na nowg w Celem opracowania jest spojrzenie na coaching,
zawod Polsce‘forme; prewencl. - nie jak na mowe motywacyjna, nie jak na

y . Co stoi za tym, zeby tak uwazac? ) szamanstwo, nie jak na popularny temat z social
Przez lata wykazywano, ze L Q(:ielch}(rllg tll‘aktuJe kazd%( osobe i cele rOZWOJO‘l/)ve, mediéw, tylko na narzedzia, ktére wspieraja

: indywidualnie, a czynniki stresogenne moga byc zarzadzanie zyciem zawodowym i przynosz
syndromem Wypalenla podobne u niektérych oséb, ale nie takie same, wyn?ierne efeity. WP 4
zawodowe g0 Z agroione by}y wiec powinny by¢ traktowane indywidualnie.
. 2. Wrelacji coachingowej do pracy nad rozwojem
tzw. zawody pomocowe, CZYll osobistym i zawodowym wykorzystywane sg m. e Poznasz ogoélng problematyke zjawiska
1 hHi 1 in. potrzeby, przekonania, motywatory do wypalenia zawodowego.
,OSOby pI'E%Cll_] qcew S}qule zdrowm dzialania, talenty i style zachowan. W podobnych e Dowiesz sie, jakie czynniki wywoluja zjawisko.
1 nauczyc1ele. obszarach pojawiajg sie czynniki wywolujace e Sprawdzisz jakie sa objawy sygnalizujace
: . stres, przechodzacy w stan syndromu wypalenia zagrozenie syndromem.
Zanim dpprowadmmy dO zawodowego. . ) ) e Przeczytasz o wybranych narzedziach
Wypalenla zawodowego, warto 3. Jako osoba, ktora spotkala si¢ z wypaleniem wspierajacych coaching oraz same narzedzia
s e s . / zawodowym i zaobserwowala objawy u innych, coachingowe, ktére mozna wykorzysta¢ do
zgstqnowm S1€ Jak zapoblegac moge st,wierdzié, ze praca coachingoyva pozwala poszukiwania czynnikow wywolujacych stres.
zjawisku. spojrze¢ na tematy zawodowe z innej e Poznasz w jaki sposéb coaching moze
perspektywy i zapobiegaé wypaleniu zawodowemu.

4. zmniejsza, a nawet eliminuje

[
» 0 0
organizmu na stres, ktérego
Co to burnout? prayenm et ytaci brzmi js
zawodowa.
Przejawia sie utrata energii C0 ROBI DI'OD¢

i motywacji do pracy, DLUGOTRWALY ] 3

Swiatowa Organizacja Choréb (IDC-1), wedlug ktorej Zmiang relacji pracpwmka z STR[S‘]

Zdrowia (WHO) w wypalenie uznano za syndrom ~ 20ymlL sposobem i ) :
Miedzynarodowej Klasyfikacji zawodowy zwigzany z Jakos’cw} wykonywanla.
Chordb, tzw. ICD, w wersji z bezrobociem i zatrudnieniem. zadan. Jest' uznawane jako
2019 roku uznaje wypalenie Tym samym w 2022 1. lekarze =~ VYCZerpamnie gmoqonalne, o=
za jeden z syndroméow beda mogli wystawia¢ ktore wigze sig z samym ===t |
zawodowych. Okresla zwolnienia. pracownikiemijego
wypalenie zawodowe jako Pojecie wypalenia reakcjami na to, co dzieje zdrowie fizyczne i sposéb —_——
zespOl wyczerpania energii zawodowego wprowadzil  SI¢ WJego otoczeniu. spedzania wolnego czasu. =t
emocjonalnej, fizycznej i amerykanski psychiatra Wypalenle. ;. . Wyczerpanie moze przyja¢ : —
poznawczej, przejawiajacy sie H.J. Freudenberga, ktory zawodowe najczesciej forme zmeczenia, braku N—
wyczerpaniem emocjonalnym jako pierwszy opisat syndrom ~ ©Pisuje si¢ jako stan energii i checi do dzialania,
i fizycznym, brakiem wypalenia, charakteryzujacy sie Wy<cZerpama braku radosci zycia,
efektywnosci i kompetencji. poczuciem psychicznego i c1e1esneg(.), duchowego zwigkszonej drazliwosci, ot. Zbio a
Organizacja podkreslata w fizycznego wyczerpania, lub uczuciowego. impulsywnosci i
jednym z komunikatéw, ze niecierpliwo$cia, nadmierna Trudno jest okresli¢ nadreaktywnosci palenie zawodowe
wypalenie nie jest klasyczna sklonnoscia do irytacji, dokladny poczatek tego emocjonalnej. Moze si¢ tez oroba, ale od 2022 beda
jednostka chorobowa i nie polaczona z cynizmem i procesu. NajczeSciej wigzac z apatig, lekami, ac¢ L4
moze by¢ podstawa do poczuciem chronicznego sugeruje sl¢, 1z procesten — prakiem poczucia sensu zycia,
wystawienia zwolnienia znudzenia, sklonnoscig do zaczyna sig bardzo powolii  depresja i bezsennoscia. amia olnie 0
lekarskiego. WHO izolowania sie i thumienia niezauwazalnie, a ujawnia Czesto przejawia sie L a@ g
zaktualizowala emocji.2 signagleizduzasita.! wycofaniem z relacji Feg
Miedzynarodowsa Wypalenie zawodowe Objawy plywaja negatywnie  spojecznych, absencia, % i als
Statystyczna Klasyfikacje jest odpowiedzia na zycie zawodowe, relacje  kjopotami ze zdrowiem p o

rodzinne, przyj acielskie i fizycznym, a w skrajnych

partnerskie, przypadkach z odebraniem

sobie zycia.

+ mgr Katarzyna Znariska-Koztowska doktorantka UEK Wyzsza Szkota Zarzadzania i Informatyki w Krakowie, Wyzsza Szkoly Zarzadzania i Bankowosci w Krakowie Dyrektor Administracyjny w firmie POL-Mak Sp. z 0.0. WYPALENTE ZAWODOWE — POJECIE, PRZYCZYNY T OBJAWY
* B.R. Kuc, J.M. i izacyjne, Difin, Warszawa 2009, s. 113.
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Kto jest narazony
na wypalenie?

W polskich przedsiebiorstwach

wypalenie zawodowe zwykle konczy

sie odejSciem pracownika lub
zwolnieniem go.

Czy znasz etapy
wypalenia
zawodowego?

Psychologowie Jerry
Edelwich i Richars Brodsky
wyodrebnili etapy rozwoju
wypalenia zawodowego,
oparte na ich dynamice.

I etap

Entuzjazm - duza
motywacja, idealizm, silna
identyfikacja z ludZmi i
organizacja, jednocze$nie w
nadmiarze zuzywajaca
energie.

II etap

Stagnacja — doznane
rozczarowania, ostudzenie
zapatu, pojawienie sie
przekonania, o przesadnym
postrzeganiu roli zawodowej
i zauwazenie o nadmiernym
wydatkowaniu energii.

III etap

frustracji z powodu

warto$cia zawodu.
IV etap

Frustracja — wzrost poczucia
bezradno$ci, niezadowolenia i

niezaspokojenia potrzeb i
pragnien. Pojawiaja sie mysli
nad znaczeniem pracy i

Apatia — nastepuje izolacja,
ograniczenie aktywnosci
zawodowej fizycznie i
psychicznie. Brak checi w
relacjach interpersonalnych,
nieefektywne wykonywanie
obowiazkow. Pojawia sie
obojetno$é i cynizm w stosunku :
do innych os6b i ich probleméw] Managerow.

MISJABRAND.PL

W latach siedemdziesiatych
XX wieku uznawano, ze
wypalenia zawodowe
pojawia sie w profesjach
zwigzanych z pomaganiem
innym ludziom i uczeniem,
min. u pracownikow stuzby
zdrowia, pracownikow
socjalnych i nauczycieli.
Czyli wérod przedstawicieli
tych zawodow, w ktorych
dochodzi do intensywnych
kontaktow z ludZmi.

Dzi$ obszar zawodowy,
gdzie syndrom wypalenia
sie pojawia, jest zwigzany
nie tylko z tzw. zawodami
pomocowymi i nasilonym
kontaktem z ludZmi.

Kolejnym miejscem, gdzie
zaobserwowano to zjawisko,
to biznes, poniewaz od
ponad 20 lat w tym wlasnie
obszarze rozwija sie rynek
pracy i sa prowadzone
statystki.

Moéwi sie, ze nalezg do nich
handlowcy, pracownicy
korporacji, mediow, ustug
oraz przedstawiciele
wolnych zawodow.

Zaglebiajac sie w temat
wypalenia zawodowego,
obserwowalam otaczajacych
mnie ludzi, pod katem ich
zachowan wobec
wykonywanej pracy.
Przekroj profesji byl rozny,
byly to osoby z zawodowym,
$rednim i wyzszym
wyksztalceniem,
wykonujace

V etap

Interwencja — podjecie
dzialan naprawczych, ale
nastapi tylko wtedy, gdy
pojawi sie Swiadomos§é
wystapienia wypalenia
zawodowego.3

Znajomos¢ etapow
procesu wypalania
zawodowego jest
pomocna w ocenie
sytuacji u pracownika.

Wedlug mnie wiedza ta
powinna by¢
obowigzkowa dla

Moglaby by¢ roniez
przekazywana
zatrudnianym podczas

prace fizyczne, pracujace w
instytucjach jakiw
biznesie.Byli wéréd nich ludzie
mlodzi, jak i osoby z tzw.
spokolenia silver”.

Obserwacji nie mozna uznaé za
badania, ale na tej podstawie
mam wlasne wnioski dot.
zjawiska wypalenia
zawodowego.

W trakcie rozmow
zauwazylam, ze wypalenie
zawodowe — brzmi
nieprzyjaznie, jak wyrok
zawodowy, budzi skojarzenia z
choroba, problemem
psychicznym.

Kiedy ktos slyszy ,wypalilas/ -
es sie”, to mysli, ze problem
jego nie dotyczy. Jest to efekt
przekonania, ze wypalenie nie
wystepuje, kiedy lubi sie
wykonywana prace oraz braku
swiadomosci przyczyn i
objawéw.

Pracujac w polskim biznesie
nie spotkalam organizacji, w
ktorej wypalenie zawodowe
jest wpisane w standardy BHP,
gdzie istnieje my$lenie i
programy zapobiegajace
zjawisku. Zawyzylam, ze jest to
temat tabu, problem, z ktérym
pracownik musi radzié sobie
sam. Patrzac na syndrom
wypalenia w realnym zyciu
zawodowym, z pelnym
przekonaniem stwierdzam, ze
warto méwié o nim, jak o
zwyklej dolegliwoéci, ktoéra ma
prawo pojawic sie w

KIEDY
POJAWIA SIE
APATIA?

szkolen BHP.
Pracownik w koncowych
etapach wypalenia
zowodwego jest
postrzegany jako osoba
konfliktowa i
niefektywna. Dlatego
Swiadomo$c¢ i kontrola
etapoéw rozwoju
zawodowego pozwoli
unikna¢ wielu
konfliktow i
zminimalizowa¢ stres.
W efekcie pozwoli
ograniczy¢ koszty
zwigzane z utrata
do$wiadczonych
pracownikow i
wdrazania nowych w
niekomfortowej
atmosferze.

COACHING

jest jak sprzatanie

zyciu kazdego czlowieka.
Mozna je poréwnaé do
konfliktu w pracy czy
przeziebienia, ktore sie
zdarzaja, maja swoje
przyczyny, mozna im
zapobiegaé, w krotkim czasie
je wyeliminowac, a
zaniedbane wymagaja
interwencji specjalisty.

Zachecam réwniez do
patrzenia na wypalenie
zawodowe, jak na normalne
zjawisko, ktérego mozna
doéwiadczy¢ w kazdym
momencie zycia, nie baé sie
go i oswajac z jego
istnieniem.

Wracajac do definicji
wypalania zawodowego,
brzmigcej jak jednostka
chorobowa, uwazam, ze
zamiast rozwazac ja w tej
kategorii, warto spojrze¢ na
temat z perspektywy
zarzadzania. Uznaé zjawisko,
jako jeden z jego elementow i
wprowadzi¢ dzialania
prewencyjne.

Moim zdaniem narzedziami
odpowiednimi do wdrazania
procesu zapobiegajacego
wypaleniu zawodowemu jest
zarzadzanie coachingowe,
coaching indywidualny i
coaching zespolowy

Posprzataj!

Fot. Canva

R6b regularne porzadki

w swoim zyciu zawodowym.
Pamietaj o konserwacji i
bierzacych naprwach.

Nie wiesz jak to robic?.

Pracuj z coachem.

Wedlug E. Aronsona ,wypalenie jest stanem fizycznym, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania, powodowanego przez dtugotrwale zaangazowanie w sytuacje,

ktore sa obcigzajace pod wzgledem emocjonalnym”.

2 PIELEGNIARSTWO POLSKIE Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Wydziat Nauk o Zdrowiu 4/34. Poznafi 2009
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Jakie sg objawy

wypalenia

zawodowego?

Objawy wypalenia najszerzej
opisuje Cherniss, sg nimi:
uczucie zawodu wobec samego
siebie, ztoé¢ i nieche¢, poczucie
winy, brak odwagi i obojetno$¢,
negatywizm, izolacja i
wycofanie sie, codzienne
uczucie zmeczenia i
wyczerpania, czeste spogladanie
na zegarek, wielkie zmeczenie
po pracy, utrata pozytywnych
uczué w stosunku do klientow,
przesuwanie termin6éw spotkan
z klientami, awersja do
telefon6w i wizyt klientow,
stereotypizacja klientow,
niezdolnoé¢ do:
koncentrowania sie na
klientach lub ich wysluchania,
wrazenie

bezruchu, cynizm i postawa
strofujgca wobec klientow,
zaklocenia snu, czeste
przeziebienia i grypy, czeste bole
glowy i dolegliwos$ci przewodu
pokarmowego, nieustepliwo$¢ w
myS$leniu i nieche¢ do zmian,
nieufno$¢ i paranoidalne
wyobrazenia, problemy
malzenskie i rodzinne, czesta
nieobecno$¢ w miejscu pracy. ©
Objawy wypalenia dotycza
kazdego obszaru zycia cztowieka |
maja przejawy fizyczne,
behawioralne i emocjonalne,
czyli obszar6ow, ktore poruszane
sg podczas pracy w coachingu.
Do pomiaru wypalenia
zawodowego jest wiele narzedzi,

a do najbardziej

popularnych w Polsce naleza
m.in. testy.
MBI - Maslach Burnout
Inventory - kwestionariusz
Christiny Maslach, oparty na
tréjwymiarowej analizie
zjawiska 1) emocjonalne
wyczerpanie — uczucie
pustki oraz odplywu sit
wywolane nadmiernymi
wymaganiami, 2)
depersonalizacja - poczucie
bezdusznosci,
bezosobowosci, cyniczne
patrzenie na innych ludzi,
obnizenie wrazliwo$ci wobec
innych, 3) obnizenie oceny
wlasnych dokonan w zyciu
zawodowym i nie tylko.4
LBQ Kwestionariusz
Wypalenia Zawodowego -
kwestionariusz autorstwa
Massimo Santinello. LBQ
pozwala na ocene czterech
aspektéw wypalenia
zawodowego: 1) wyczerpanie
psychofizyczne (wymiar
dotyczacy oceny wlasnych
zasobow psychofizycznych),
2) brak

CZEGO OBJAWEM
MOZE BYC

Znasz?

NISKA SAMOOCENA?

zaangazowania w relacje z
klientami (wymiar opisujacy
jako$c¢ relacji z klientami), 3)
poczucie braku skuteczno$ci
zawodowej (wymiar odnoszacy
sie do oceny wlasnych
kompetencji zawodowych) 4)
rozczarowanie (wymiar Fot. Canva
oczekiwan egzystencjalnych).5 '
Narzedzia moga byé pomocne
przy wykluczaniu syndromu u
0s6b, ktore wykazuja czeéé
objawdw i podjecie decyzji o
formie pracy nad zmiana przez
coaching lub psychoterapie

zawodowego.

Wiele os6b ma do niej
sklonnosci, ale czasem jest to

przyczyna wypalenia

2019

Prokrastynacja

Nawet jesli jej przyczyna jest

inna, to mozesz ja
wyeliminowaé poprzez prace z
coachem.

Zrédlo

Fizyczne

Permanentne uczucie zmeczenia

Zaburzenia snu

Utrata wagi, zaburzenia apetytu lub nadmierne
tycie

Spadek aktywnosci seksualnej

Naduzywanie alkoholu i innych uzywek
Zaniedbywanie aktywnosci fizycznej
Trudnosci w relaksowaniu sie

Bole somatyczne, bole glowy, bole kregostupa
Obnizona odporno$¢ — czeste przeziebienia
Bole brzucha spowodowane praca

Placzliwo$é, labilno$éé

v
v
v
v
v
v
v
v
v

Latwo$¢ ulegania wypadkom

Zbadano

w Polsce przyczyny

wypalenia
zawodowego.

,Wypalenie zawodowe w Polsce to problem wielu
pracownikow.

Wedlug Badan z Satysfakeji z Pracy (2016) wynika, ze
wypalenie zawodowe dotyka prawie 25% Polakow, a w
przypadku zespolow korporacyjnych badanych na
warszawskim Stuzewcu w obrebie tzw. Mordoru na
Domaniewskiej, wskaznik ten ro$nie do 40% (badania
TNS Polska dla Tiger, 2015)”.t

»Wedhug badan firmy Kronos Inc. i Future Workplace
(2017), w ktorych wzieto udzial 600 firm
zatrudniajacych ponad 100 pracownikow, az 95%
respondentéw uznalo, ze wypalenie zawodowe sprzyja
wysokiej rotacji kadry.

Kluczowymi powodami wypalenia zawodowego
wskazywanymi przez badanych byly nieuczciwe
warunki wynagrodzenia (41%), nieuzasadnione
oblozenie nadmiernymi obowiazkami (32%) oraz
nadgodziny (32%).”

»sWedlug badan Instytutu Gallupa (2017) jedynie 35%

pracownikow czuje sie zaangazowana w obowiazki jakie

wykonuje, 18% chce rozwija¢ sie w swojej pracy, ale az
60% jest obojetna — jesli trafi im sie okazja do innej,
moze lepszej pracy, raczej zdecyduja sie na

zmiane. raczej zdecyduja sie na zmiane.”

Emocjonalne

A NN N U U R RN

Negatywne mysli, obnizony nastréj
Utrata zapalu

Uczucie cigglego braku czasu
Uczucie znuzenia

Obnizony nastrdj

Narastajace niezadowolenie z pracy
Dlugotrwale urazy wobec ludzi
Poczucie osamotnienia i izolacji

Uczucie pustki i brak celow zyciowych oraz

zawodowych

Zadreczanie sie opiniami innych os6b
Poczucie zawodu, rozczarowanie
Poczucie winy, porazki

Niska samoocena

Bezsilno$¢ i bezradno$é

: Opracowanie wlasne na podstawie doswiadczen, analiz literatury i publikacji internetowych.

Czynniki indywidualne

SR NE NN VR VR NN

Zaburzenia emocjonalne, w tym brak pewnosci siebie
Niecheé do zmian lub obawa przed nimi

Ograniczona zdolno$¢ do nabywania wiedzy
Obnizona sprawno$¢ lub energia fizyczna

Niska motywacja do pracy

Rozbiezno$é oczekiwan w stosunku do piastowanego
stanowiska

Przekonania

Podeszly wiek

Brak mozliwo$ci zaspokojenia podstawowych potrzeb
Zte nawyki — prokrastynacja, nieumiejetno$é
delegowania zadan, branie na siebie zbyt duzej
odpowiedzialno$ci

Brak asertywnosci

Wyznawane wartosci

Neurotyczna osobnoé¢ (lek, nadwrazliwosc,
impulsywno$¢, nieSmialoéc)

Sklonnosé¢ do nadmiernego zaangazowania
Sklonnos¢ do rywalizacji

Czynniki sSrodowiskowe

Doswiadczenia z dziecinstwa

Presja rodziny i $rodowiska zyciowego

Sposob spedzania wolnego czasu

Warunki zycia w rodzinie, miejsce zamieszkania
Styl zycia i zdrowie rodziny

Nadmiar obowigzkow w zyciu rodzinnym
Odpowiedzialno$¢ materialna za cztonkow rodziny
Konflikt r6l zawodowych i rodzinnych

Brak uznania i akceptacji w rodzinie

Behawioralne

Obnizenie zainteresowania relacjami z bliskimi
Agresywne zachowania wobec czlonkéw rodziny i
pracownikow

Unikanie przebywania w domu

Izolacja od przyjaciol i op6r przed rodzinnym
spedzaniem wolnego czasu

Niecheé do codziennego pojscia do pracy
Kompulsywne podejmowanie decyzji

Negatywne postawy wobec ludzi

Nadmierne ogladanie telewizji, gry lub niezawodowe
zaangazowanie w social media

Wyrazanie negatywnych opinii wobec ludzi na zywo i
W sieci

Trudno$ci w wyrazaniu opinii lub agresywne ich
wyrazanie

Czeste spogladanie na zegarek podczas pracy

Czeste korzystanie ze zwolnien

Zaburzenia organizacyjne w pracy i domu/ nadmierna
prokrastynacja

Problemy z podjeciem decy:

Czynniki wewnatrz organizacyjne

Niedopasowanie profilu motywacyjnego i
kompetencyjnego pracownika

Brak swiadomosci zjawiska wypalenia
zawodowego przez wlascicieli i zarzadzajacych
Chaos organizacyjny

Niekompetentni pracownicy

Brak precyzyjnego podziatu obowigzkow
Atmosfera zagrozenia i zastraszania po stronie
zarzadzajacych i wspolpracownikow,
dyrektywny styl zarzadzania

Brak wzajemnego szacunku i zaufania w
zespolach

Brak wyznaczonych celow

Brak komunikowania zmian i okre§lenia r6l w
procesie

Monotonia i wykonywanie powtarzalnych
czynnos$ci

Zaburzona komunikacja

Brak ocen pracownikéw, analizowania i
wdrazania procesdw naprawczych

Realizacja celow oparta na niezdrowej
rywalizacji

Przeciazanie ilo$cia zadan do realizacji
Nadmierna i nieuzasadniona kontrola

Niski poziom wynagrodzen
Niekonstruktywna krytyka, brak feedbackow
Zarzadzanie przez konflikt

Dyskryminacja i faworyzowanie

Konflikt warto$ci.

Warunki/miejsce pracy

Praca w poSpiechu i chaosie

Hamowanie i brak mozliwo$ci awansu

Brak pomocy

Lekcewazenie dokonan pracownika, brak
uznania

AN O N N N N NN NN

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie doswiadczer, analiz literatury i publikacji internetowych.

+ https://pl.wikipedia.org/wiki/Wypalenie_zawodowe
5 http://www.practest.com.pl/Ibg-kwestionari pal
6 J. Fengler, Pomaganie meczy, GWP, Gdarisk 2001
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Poradniki internetowe i drukowane, w ktorych
poruszane jest wypalenie zawodowe, jako najlepszy
sposob na unikniecie syndromu polecaja
wypracowanie metod walki ze stresem. Wiekszo$¢ z
nich poleca wykonywanie czynno$ci odmiennych od
tych, ktére robimy w pracy. Porady sprawiaja
wrazenie listy sposobow przetestowanych przez
autora lub zaslyszanych od innych, np. taniec,
$piew, uprawianie sportu, zajecia plastyczne itp.
Wszystko po to, aby zapomnieé o problemach
zawodowych. A kiedy juz wypalenie sie pojawi, to
polecajg udac sie psychoterapeuty, stosowaé
techniki relaksacyjne i inne, ktore tagodza skutki
stresu.

Wedlug mnie traktowaniem pracy jako czynnika
destrukcyjnego i miejsca generujacego stres s3 z
zlozenie nieprawidlowe. Sytuacje stresowe zdarzajg
sie w kazdej dziedzinie zycia, s pojeciem
wzglednym i zaleza od réznych czynnikéw. Dla
jednych praca w zmiennych warunkach jest
stresujaca, dla innych jest motorem napedowym do
dzialania. Dla niektorych paralizujaca jest mysl o
prowadzeniu biznesu, a dla drugich jest celem zycia
zawodowego i powodem do dumy.

Dlatego, zamiast szukaé metod, ktoére pozwola
zapomnie¢ o pracy, lepszym rozwigzaniem wedlug
mnie jest analiza, ocena i eliminowanie czynnikow,
ktoére wywoluja stres. Nie kazdy jednak jest w stanie
samodzielnie przeprowadzié taki proces, moze
pomagaé w nim pracodawca poprzez zarzadzanie
coachingowe, indywidualna praca z coachem lub
coaching zespolowy.

Proces jest mozliwy tylko wtedy, gdy w organizacji
istnieje §wiadomos¢ czynnikow wywolujacych
wypalenie zawodowe i zostal opracowany program
interwencji. W przypadku, kiedy funkcjonowanie w
organizacji zarzadzanej coachingowo nie jest
mozliwe, mozna podja¢ indywidulang prace z
coachem. Pozwoli znaleZ¢, oceni¢ czynniki
stresujace w pracy, opracowac rozwiazania i
wprowadzi¢ dzialania prewencyjne, zanim zajdzie
potrzeba psychoterapii.

Analiza stylow zachowan
DISC.

Analiza behawioralna Extended DISC
opracowana na podstawie badan
amerykanskiego psychologa, Williama
Marstona (1893-1947) jest narzedziem
przydatnych w doskonaleniu skuteczno$ci
osobistej i zawodowej. Nie opisuje pelnej
osobowoSci czlowieka i nie powinna by¢
stosowana w tym celu. Raport nie opisuje
inteligencji, umiejetnosci zawodowych,

> https://praca.money.pl/styl-zycia/artykul /coachi polega-i-jaki
S https:/ int.blog/wypaleni dowe-s-sposobow-anikniecie-wypal
» https:// reissprofile.pl/czym-jest-rmp/

0 Wiedza pozyskana podczas pracy z kwestionariuszem DISC

= https://monikajuniewicz.pl/jak-odkry tywuje-cie-w-p

j€g0,69,0,1795909.html
ia/2en-reloaded
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Biorac pod uwage objawy i czynniki wypalenia
zawodowego w polaczeniu z definicja coachingu
uwazam, ze to wla$nie coaching jest sposobem
na zapobieganie syndromu wypalenia.

Definicja coachingu wg miedzynarodowej
Federacji Coachéw — ICF brzmi ,,Coaching jest
interaktywnym procesem, ktéry pomaga
pojedynczym osobom lub organizacjom w
przy$pieszeniu tempa rozwoju i polepszeniu
efektéw dziatania. Coachowie pracuja z
klientami nad zagadnieniami zwigzanymi z
biznesem, rozwojem kariery, finansami,
zdrowiem i relacjami interpersonalnymi.

Dzieki coachingowi klienci ustalaja konkretne
cele, optymalizujg swoje dzialania, podejmuja
trafne decyzje i pelniej korzystaja ze swoich
naturalnych umiejetnoéci".”

Interpretujac definicje mozna powiedzieé, ze
coaching pomaga wytyczy¢ indywidualng $ciezke
rozwoju, wyznaczaé cele oraz rozwijac te cechy,
ktbére pomoga w ich osiggnieciu. Coaching to
roZMOWY 'OZWO€EjOwe.

Dzieki coachingowi zar6wno firmy, jak i
pracownicy rozwijaja sie szybciej i zdobywaja
satysfakcjonujace wyniki. Czyli wszystko to, co
jest przeciwienstwem do objaw6éw wypalenia
zawodowego.

W organizacjach zarzadzanych coachingowo z
reguly istnieje $wiadomo$¢ zagadnien
zwiazanych z wypaleniem zawodowym, wiec
dzialania zapobiegawcze podejmowane sa juz na
etapie rekrutacji. ,Dokonywane jest dokladne
profilowanie osobowo$ci kandydata pod katem
zadan i obowiazkow na stanowisku pracy, a
takze przeprowadza sie roznego rodzaju testy
psychologiczne oraz sprawdza sie nastawienie do
budowania przyjaznej i twdrczej atmosfery”.8

zdobytej wiedzy lub do$§wiadczenia, ale
okresla style zachowan, w roznym stopniu
ich intensywnosci; dzieli je na :D —
Dominant (Dominujacy), I — Influencing
(Wplywowy), S — Steady (Staly), C —
Compliance (Sumienny). Dzieki wynikom

testu mozna okreslié role pracownika w
zespole, zidentyfikowaé jego dopasowanie
do stanowiska, wykorzystac style w
realizacji celow i da¢ wskazowki do zmian.
Jest uzytecznym narzedziem do pracy
coachingowej zapobiegajacej wypaleniu
zawodowemu.10

NARZEDZIA
WSPIERAJACE
COACHING

I NARZEDZIA
COACHINGOWE

w eliminowaniu
wypalenia
zawodowego

Oceny okresowe
pracownikow.

Oceny okresowe przez przelozonych, wspolpracownikow i
samooceny opracowane przez organizacje i dopasowane do
pelionych stanowisk daja $wiadomos¢ zagadnien do poprawy
w zakresie wykonywanej pracy. Pracownik nie musi sie
domysla¢ czy wykonuje dobrze swoja prace, jakie sa wobec
niego oczekiwania i dokad zmierza. Podczas samooceny
pracownik moze uswiadomic sobie, czy przydzielone zadania sa
dopasowane do jego potrzeb i kompetencji. Dzieki ocenom
pracodawca eliminuje kilka czynnikow wplywajacych na
wypalenie zawodowe tj. brak celu, brak sensu dzialania, brak
prawidlowej komunikacji, brak szacunku dla pracownika.

Analiza motywatorow -
Reiss Motivation Profile.

Reiss Motivation Profile® - naukowa metoda badawcza
stworzona przez prof. Stevena Reiss, weryfikujaca wewnetrzna
motywacje cztowieka. Na postawie 16-tu motywatorow
pokazuje skale potrzeb, ktore czlowiek musi zaspokoié, by
dziala¢ wydajnie w kazdym obszarze zycia. Odpowiedzi na
pytania zawarte w te§cie RMP pomagaja obliczy¢ obliczy¢ - w
jakim natezeniu powinna by¢ realizowana dana potrzeba
(motywator), zeby osiagna¢ spelnienie. Znajac swoje
stymulatory motywacji w zyciu mozna zrozumiec¢ brak
satysfakcji z pracy i szuka¢ miejsca, gdzie pracownik bedzie
mogl pracowaé zgodnie ze swoimi motywatorami, jednoczes$nie
osiagajac satysfakcje.? Po przeprowadzeniu testu z calg
pewnoscia moge stwierdzi¢, ze dzieki wynikom mozna okresli¢
motywujace obszary w pracy i zyciu.

Analiza wartosci - Kotwice
Scheina.

Test Edgara Scheina psychologa i badacza kultury organizacji,
ktory uznal, ze kazdy czlowiek ma tzw. ,kotwice”, kluczowe
wartosci, ktore wplywaja na motywacje. Jesli te warto$ci nie
wystepuja w obszarze zawodowym, wowczas istnieje duze
prawdopodobienstwo wystapienia wypalenia.t
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Ocena etap(’)W rozwoju zawodowego 4 etapy rozwoju pracownika
Ko BlanChaI'd. Entuzjastyczny] Rozczarowany | Kompetentny- Samodzielny
Debiutant Adept Ostroiny Ekspert
R1 R2 | Praktyk R3 R4

Jednym z narzedzi wspierajacym zapobieganie wypalenia zawodowego jest
znajomo§$¢ przez menagerow etapow rozwoju pracownika. Kazdy pracownik
przechodzi w firmie etapy, ktére w zaleznoSci od stanowiska i indywidualnych cech

.. . ZAANGAZOWANIE S
maja rézny czas trwania. /
ETAP R1 — Entuzjastyczny Debiutant, pracownik kt6ry rozpoczat prace, nie ma

'//4

doswiadczenia, niskie kompetencje, brak mu umiejetnosci, ma wysoka motywacje, \/ s
jest zaangazowany w to co robi. -

ETAP R2 — Rozczarowany Adept po okresie wdrozenia jego kompetencje sa wyzsze, /

ale spadlo zaangazowanie. Najchetniej chcialby zmieni¢ prace i zwykle to robi, jesli
manager nie zareaguje w odpowiednim momencie.

ETAP R3 — Ostrozny Kompetentny Praktyk zwykle jest znudzony praca, ma wysokie
kompetencje, nie mozna w pelni na nim polega¢, poniewaz nie jest systematyczny.
Jesli nie bedzie mial odpowiedniej motywacji negatywne zachowania beda sie
poglebia¢. Na tym etapie wystepuje duze zagrozenie pojawienia sie wypalenia

Etapy rozwoju pracownika wg K. Blancharda

ZaWOdOWegO. Jesli praCOWnik nie dostanie Odp()WiedniegO dla nieg() bodzca Zrédlo: Karol Fron https://karolfron.pl/4-etapy-rozwoju-pracownika-w-call-center-wg-blancharda/
motywujacego i jest Swiadomy co sie z nim dzieje, odchodzi z pracy i wowczas

wchodzi w etap R1. Jesli zostanie, istnieje duze prawdopodobienstwo pojawienia sie An aliz at alent()w Gallup a

u niego wypalenia zawodowego. W takiej sytuacji ze strony managera lub pracodawcy

powinna nastgpic interwencja w zakresie sprawdzenia czynnikow motywujacych do Wedtug badan Gallup Organization najbardziej efektywne sa osoby, ktore znaja swoje silne
zmiany zachowania. strony i zachowania. Sg one w najwiekszym stopniu zdolne do opracowywania strategii
ETAP R4 — Samodzielny ekspert: pracownik zmotywowany zewnetrznie i pomagajacych im w spelnianiu lub przekroczeniu oczekiwan zycia codziennego,
wewnetrznie. Ma bardzo wysokie kompetencje i bardzo wysokie zaangazowanie w zawodowego i rodzinnego.

prace. Wykonuje rzetelnie swoje obowiazki i jest samodzielny. Czasem moze przejsé z Przeglad zdobytej wiedzy i umiejetnosci moze dostarczyé podstawowej orientaciji, co do
etapu czwartego do R3 kiedy np. jest znudzony monotonnymi obowigzkami lub czuje posiadanych mozliwo$ci, ale prawdziwe zrozumienie przyczyn sukcesu i osiggnie¢ mozna
sie niepewnie w firmie. Ten etap wymaga ze strony managera lub pracodawcy duzej uzyskaé dopiero dzieki zrozumieniu swoich wrodzonych uzdolniet.

uwazno$ci i monitorowania, zeby pracownik nie przeszed} do etapu R3, gdzie moze Znajomo$é¢ 34 gtownych cech jest szczegdlnie wazna w aspekeie maksymalnego

pojawi¢ si¢ wypalenie zawodowe. wykorzystania posiadanych uzdolnienr w celu odnoszenia sukceséw. Koncentrujac sie na
Znajomo§¢ etapow pozwala na dostosowanie stylu zarzadzania, zauwazenie i swoich gléwnych cechach, na kazdej oddzielnie oraz na ich konfiguracji, mozna
wyeliminowania kolejnych czynnikow wplywajacych na wypalenie zawodowe tj. zidentyfikowac swoje uzdolnienia, rozwija¢ je w silne strony i osigga¢ sukcesy osobiste i
znuzenie praca, nieche¢ wspolpracy, agresja lub apatia, unikanie obowigzkow, czesta RN ITPRER o TI0 IB N (S LA swojej talenty, moze w pracy skupi¢ sie na ich

absencja. wykorzystaniu zamiast walczy¢ ze swoimi staboéciami. Proba eliminowania stabych stron
moze by¢ przyczyng stresu, co za tym idzie przyczyna wypalenia zawodowego.

Dodatkowo wsrdd 34 cech sa takie, z ktérych mozna wywnioskowaé pewne sklonnoéci do
powstawania syndromu wypalenia. Jedna z nich jest tzw. osiagach (achiver). Jesli ta cecha
jest wérdd pierwszych 5 najwazniejszych, warto zwroci¢ uwage, ze ciggle dazenie do
osiggania celéw i bycie zajetym, moze by¢ przyczyna pracoholizmu, a w nastepstwie dawa¢é
afekt wypalenia zawodowego.

Coaching nie jest do pracy z Na podstawie literatury, Czy ta mysl pomaga d

osobami, ktére sg w stanie obserwacji wlasnych i zrealizowac moje cele? arZ Zl a

glebokiego wypalenia dos$wiadczen moge stwierdzié, Czy ta my$l pomaga mi

zawodowego, graniczacego z ze wypalenie zawodowe unikna¢ bledow i w ®

depresjg. Coaching mozna (syndrom burnout) jest rozwigzywaniu konfliktow?

wykorzysta¢ do pracy z zjawiskiem coraz czesciej Czy ta mysl pozwala mi poczuc CO aChlngowe
czynnikami wywolujacymi stres wystepujacym wér6d to co chcialabym czué?

u klienta, na ktére ma on sam pracownikow réznych Czy ta my$l pozwala mi na

wplyw. zawodow zachowanie zdrowia i zycia?13

W celu poszuklwam? przyczyn Dzieki identyfikacji wartoSci i Dzieki identyfikacji wartoSci i D o pracy z m Otywa C] ami 1

wywohtujacych stres i nastepnie przekonan, a nastepnie przekonan, a nastepnie s
znajdowania rozwiazan w celu poprzez pytania zdrowego poprzez pytania zdrowego potrzebaml mozna m.in. uzyc
unikniecia w przyszloéci myélenia klient sam moze myélenia klient sam moze n arzedzie Oparte na plr amidzie
wypalenia zawodowego mozna zidentyfikowa¢ i ocenié zidentyfikowa¢ i ocenié M 1

wykorzystywa¢ narzedzia elementy wywolujace elementy wywolujace asiowa.

coachingowe do pracy z negatywne emocje. negatywne emocje.

przekonaniami, wartoSciami, PIRAMIDA MOTYWACI
zasobami lub talentami,

ARKUSZ WARTOSCI ZAWODOWYCH

W pracy z motywacjami

emocjami, potrzebami czy i s Wtk e mozna wykorzysta¢ opisany e
motywacja. e Y oy S DR e wyzej test 16 motywatorow
40 o it s o Dictogo o raerce? RMP, ale rowniez proste Jok moesz
Do kazdego obszaru w e Ve narzedzia nazywajgce jiyien
coachingu dostepnych jest motywatory, o matess v seble onvinaé?
wiele narzedzi.
Najpopularniejsze jest tzw. kolo [p—————
Zycia, ktore czesto jest Iyl suclm dokananiarm? \
wykorzystywane rowniez przy
pracy opartej na warto$ciach. ) 2 motess dult ot posaptrn w o
o Jednym ze skutecznych narzedzi
Do pracy zwartosclamimozna  cogchingowych jest zanliza wartoSci. e e
uzy¢ arkusza hierarchii
warto$ci lub karty przekonan i ‘ __ —___
s e . o . . Jak motzesz zorganizowad dzialanie, aby mieé energie do osiqgniecia calu?
wartoSci, identyfikujacej ) Jokis zoacky do daelania posyskcaz?
wartoéci i jednocze$nie o np. karta odkrywania \
odrézniajacej je do przekonari. Przy pracy z przekonaniami motywacji opracowana przez
czesto wykorzystywane jest 5 L. T. Marciniak, S. Rogal
pytan zdrowego mys$lenia: Marciniak -Coaching. Zbior _ . .
Czy ta my$l oparta jest na narzedzi wspierania rozwoju. Wedlug mnie jednym z niedopasowanie zawodowe,
faktach? waznle%s.zych Qbszarolw d'o pracy fl’llStI;lCJQ oraz stan wypalania
w zapobieganiu wypalenia zawodowego.
zawodowego s3 talenty.
Hob . Opr(icz narzqﬁzi wspierajacych
Z moich obserwacji wynika, ze tj. jak test Gallupa i DISC, praca
Coaching indywidualny w obszarze kariery pozwala klientowi spojrzeé z innej perspektywy wiele osob nie potrafi coachingowa w tym obszarze
na czynniki wywolujace stres w pracy. W przypadku wsparcia od przelozonego, pracujac z identyfikowaé i mowic o swoich oparta jest pytaniach o talenty i
motywatorami, talentami i warto$ciami, potrafi dokonaé samooceny i identyfikacji talentach. hierarchizowaniu ich.
obszar6w, ktore prowadza do wypalenia zawodowego. Brak swiadomosci talentow

czesto powoduje

12 Tekst na podstawie opisu z testu Gallup Clifton Strenght przeprowadzonego indywidualnie
1 Na podstawie materialow ,Coaching i mentoring w biznesie” PE. 2018/2019
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Pamietaj !

Pracuj coachingowo,

aby zapobiegac¢ wypaleniu
zawodowemu.

Na podstawie literatury, obserwacji wlasnych Coaching podchodzi

i doswiadczen moge stwierdzi¢, ze wypalenie indywidualnie do kazdego
zawodowe (syndrom burnout) jest zjawiskiem coraz przypadku, wspiera rozwoj,
czesSciej wystepujacym wsrod pracownikow réoznych identyfikuje obszary

stresujace, ktére moga
wywola¢ wypalenie zawodowe.
Z problemem syndromu
wypalenia u pracownikow
najlepiej radza sobie
organizacje zarzadzane
coachingowo, czyli przez

zawodow.

Jest wynikiem dlugotrwalego stresu, na ktory pracownicy sa
narazeni z r6znych przyczyn. Czynniki stresogenne wystepujace
w pracy sa indywidualne dla kazdej osoby.

W statystykach mozna zauwazy¢ powtarzajace sie przyczyny i
objawy. Jednak zar6éwno przyczyn wypalenia i sposob6w na

jego wyeliminowanie nie powinno sie traktowa¢ schematycznie. transformacje.
Kazdy czlowiek jest inny i inne bodzce beda skuteczne w W mojej ocenie zmiany i rozwdj
zapobieganiu syndromu wypalenia. prowadzony w dobrej

atmosferze zminimalizuje
zjawisko i zwieksza efektywno$c
organizacji.

Jednym ze sposobow eliminowania stresu jest praca nad
rozwojem pracownikéw. Mozna ja przeprowadzi¢ za pomoca
indywidualnego coachingu kariery lub przez coaching
zespolowy.

CO RoBl
DEUGOTRWALY

STRES?

Coaching i cochingowe
podejscie do zarzadzania moze
dzi$ korzystaé zar6wno z
narzedzi wspierajacych, jak i
samych narzedzi
coachingowych, ktére mozna
dopasowa¢ do pracownika i
zespolu. Dzieki narzedziom
wspierajacym mozna okre§lié
talenty czy dopasowac do
wykonywanej pracy. Natomiast
za pomocg pracy pytaniami
pracownicy sami eliminuja
czynniki wywolujace stres, maja
poczucie sprawczoSci i czuja sie
zauwazeni.

W wielu organizacjach ani
pracownicy, ani pracodawcy
nie potrafig oceniaé, czy
spadek efektywnoéci i zmiany
zachowan pracownikow sa
wywolane wypaleniem
zawodowym.

Warto zna¢ powody, by¢
czujnym na siebie samego, ale
roéwniez na
wspolpracownikow. Wtedy
bardzo szybko mozna
zareagowac, wprowadzajac

dzialania coachingowe, ktore
zmieniaja perspektywe i
finalnie poprawiaja
samopoczucie i efektywnosé
pracownika.

Kazdy czlowiek posiada inne do§wiadczenia zyciowe, system warto$ci, wiedze, cechy osobowosciowe i style zachowan, w zwiazku z tym nie mozna zbudowa¢ jednego
schematu czynnikéw wplywajacych na powstawanie syndromu wypalania zawodowego. Moim zdaniem nalezy przyjac, ze gldownym czynnikiem determinujacym
powstawanie wypalenia zawodowego jest dlugotrwaly stres, a identyfikowanie przyczyn stresu nalezy dokonaé podczas indywidualnej pracy. Dlatego ogolne zestawiania
czynnikéw, sa bardzo pomocne w pracy z zapobieganiem wypalenia zawodowego, ale szczegbtowe przyczyny nalezy rozpatrywac na okreslonym przypadku pracownika.
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