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Czy wiesz, że wypalenia 
zawodowe (burnout) 
może dotyczyć każdego 
zawodu i jest wywołane 
długotrwałym stresem? 

Wypalenie zawodowe w Polsce, 
to coraz częściej zauważane 
zjawisko wśród pracowników  
bez względu na wykonywany 
zawód.  
Przez lata wykazywano, że 
syndromem wypalenia 
zawodowego zagrożone były  
tzw. zawody pomocowe, czyli 
osoby pracujące w służbie zdrowia 
i nauczyciele.  
Zanim doprowadzimy do 
wypalenia zawodowego, warto 
zastanowić się jak zapobiegać 
zjawisku. 

W ramach zgłębiania wiedzy coachingowej i analizy 
własnych doświadczeń, odkryłam, że prowadzenie 
procesów coachingowych jest doskonałą formą 
zapobiegania zjawisku wypalenia zawodowego.  
Jeśli kiedykolwiek spotkałaś/ - łeś się z syndromem, 
zachęcam do spojrzenia na coaching, jak na nową w 
Polsce formę prewencji. 
Co stoi za tym, żeby tak uważać? 
1. Coaching traktuje każdą osobę i cele rozwojowe 

indywidualnie, a czynniki stresogenne mogą być 
podobne u niektórych osób, ale nie takie same, 
więc powinny być traktowane indywidualnie. 

2. W relacji coachingowej do pracy nad rozwojem 
osobistym i zawodowym wykorzystywane są m. 
in. potrzeby, przekonania, motywatory do 
działania, talenty i style zachowań. W podobnych 
obszarach pojawiają się czynniki wywołujące 
stres, przechodzący w stan syndromu wypalenia 
zawodowego. 

3. Jako osoba, która spotkała się z wypaleniem 
zawodowym i zaobserwowała objawy u innych, 
mogę stwierdzić, że praca coachingowa pozwala 
spojrzeć na tematy zawodowe z innej 
perspektywy i 

4.  zmniejsza, a nawet eliminuje 

czynniki stresogenne, czyli zapobiega, ogranicza 
lub może wyeliminować występowanie syndromu. 

Czego się dowiesz? 

• Poznasz ogólną problematykę zjawiska 
wypalenia zawodowego. 

• Dowiesz się, jakie czynniki wywołują zjawisko. 

• Sprawdzisz jakie są objawy sygnalizujące 
zagrożenie syndromem. 

• Przeczytasz o wybranych narzędziach 
wspierających coaching oraz same narzędzia 
coachingowe, które można wykorzystać do 
poszukiwania czynników wywołujących stres. 

• Poznasz w jaki sposób coaching może 
zapobiegać wypaleniu zawodowemu. 

 

Buronout 
brzmi jak 
choroba 
psychiczna! 

 

Fot. Zbiory prywatne 

Wypalenie zawodowe nie jest 
chorobą, ale od 2022 będą na 
nią wystawiać L4. 

Zamiast zwolnienia, pomyśl 
 o zarządzaniu sobą i swoimi 
emocjami.  

Jak to zrobić?  
Pracuj z coachem.  

Co to burnout? 
 

organizmu na stres, którego 
przyczyną jest sytuacja 
zawodowa. 
Przejawia się utratą energii 
i motywacji do pracy, 
zmianą relacji pracownika z 
innymi, sposobem i 
jakością wykonywania 
zadań. Jest uznawane jako 
wyczerpanie emocjonalne, 
które wiąże się z samym 
pracownikiem i jego 
reakcjami na to, co dzieje 
się w jego otoczeniu. 

Wypalenie 
zawodowe najczęściej 
opisuje się jako stan 
wyczerpania 
cielesnego, duchowego 
lub uczuciowego. 
Trudno jest określić 
dokładny początek tego 
procesu. Najczęściej 
sugeruje się, iż proces ten 
zaczyna się bardzo powoli i 
niezauważalnie, a ujawnia 
się nagle i z dużą siłą.1 
Objawy pływają negatywnie 
na życie zawodowe, relacje 
rodzinne, przyjacielskie i 
partnerskie, 

 

Fot. Canva 

zdrowie fizyczne i sposób 
spędzania wolnego czasu. 
Wyczerpanie może przyjąć 
formę zmęczenia, braku 
energii i chęci do działania, 
braku radości życia, 
zwiększonej drażliwości, 
impulsywności i 
nadreaktywności 
emocjonalnej. Może się też 
wiązać z apatią, lękami, 
brakiem poczucia sensu życia, 
depresją i bezsennością. 
Często przejawia się 
wycofaniem z relacji 
społecznych, absencją, 
kłopotami ze zdrowiem 
fizycznym, a w skrajnych 
przypadkach z odebraniem 
sobie życia. 

Światowa Organizacja 
Zdrowia (WHO) w 
Międzynarodowej Klasyfikacji 
Chorób, tzw. ICD, w wersji z 
2019 roku uznaje wypalenie 
za jeden z syndromów 
zawodowych. Określa 
wypalenie zawodowe jako 
zespół wyczerpania energii 
emocjonalnej, fizycznej i 
poznawczej, przejawiający się 
wyczerpaniem emocjonalnym 
i fizycznym, brakiem 
efektywności i kompetencji. 
Organizacja podkreślała w 
jednym z komunikatów, że 
wypalenie nie jest klasyczną 
jednostką chorobową i nie 
może być podstawą do 
wystawienia zwolnienia 
lekarskiego. WHO 
zaktualizowała 
Międzynarodową 
Statystyczną Klasyfikację  

Chorób (IDC-1), według której 
wypalenie uznano za syndrom 
zawodowy związany z 
bezrobociem i zatrudnieniem. 
Tym samym w 2022 r. lekarze 
będą mogli wystawiać 
zwolnienia. 

Pojęcie wypalenia 
zawodowego wprowadził 
amerykański psychiatra 
H.J. Freudenberga, który 
jako pierwszy opisał syndrom 
wypalenia, charakteryzujący się 
poczuciem psychicznego i 
fizycznego wyczerpania, 
niecierpliwością, nadmierną 
skłonnością do irytacji, 
połączoną z cynizmem i 
poczuciem chronicznego 
znudzenia, skłonnością do 
izolowania się i tłumienia 
emocji.2  

Wypalenie zawodowe 
jest odpowiedzią 

  

 

1 mgr Katarzyna Znańska-Kozłowska doktorantka UEK Wyższa Szkoła Zarządzania i Informatyki w Krakowie, Wyższa Szkoły Zarządzania i Bankowości w Krakowie Dyrektor Administracyjny w firmie POL-Mak Sp. z o.o. WYPALENIE ZAWODOWE – POJĘCIE, PRZYCZYNY I OBJAWY 
2 B.R. Kuc, J.M. Moczydłowska, Zachowania organizacyjne, Difin, Warszawa 2009, s. 113. 

  

 
Małgorzata Włodarczyk 

Marketer UŁ, dyplomowany coach PŁ 

Czy wypalenie zawodowe 

musi kończyć się L4 ? 

Celem opracowania jest spojrzenie na coaching, 
nie jak na mowę motywacyjną, nie jak na 
szamaństwo, nie jak na popularny temat z social 
mediów, tylko na narzędzia, które wspierają 
zarządzanie życiem zawodowym i przynoszą 
wymierne efekty. 
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Kto jest narażony  
na wypalenie?

 

 
Fot.Pixyby.com 

W polskich przedsiębiorstwach 
wypalenie zawodowe zwykle kończy 
się odejściem pracownika lub 
zwolnieniem go. 

W latach siedemdziesiątych 
XX wieku uznawano, że 
wypalenia zawodowe 
pojawia się w profesjach 
związanych z pomaganiem 
innym ludziom i uczeniem, 
min. u pracowników służby 
zdrowia, pracowników 
socjalnych i nauczycieli. 
Czyli wśród przedstawicieli 
tych zawodów, w których 
dochodzi do intensywnych 
kontaktów z ludźmi.  

Dziś obszar zawodowy, 
gdzie syndrom wypalenia 
się pojawia, jest związany 
nie tylko z tzw. zawodami 
pomocowymi i nasilonym 
kontaktem z ludźmi.  

Kolejnym miejscem, gdzie 
zaobserwowano to zjawisko, 
to biznes, ponieważ od 
ponad 20 lat w tym właśnie 
obszarze rozwija się rynek 
pracy i są prowadzone 
statystki. 
Mówi się, że należą do nich 
handlowcy, pracownicy 
korporacji, mediów, usług 
oraz przedstawiciele 
wolnych zawodów. 

Zagłębiając się w temat 
wypalenia zawodowego, 
obserwowałam otaczających 
mnie ludzi, pod kątem ich 
zachowań wobec 
wykonywanej pracy. 
Przekrój profesji był różny, 
były to osoby z zawodowym, 
średnim i wyższym 
wykształceniem, 
wykonujące 

prace fizyczne, pracujące w 
instytucjach jak i w 
biznesie.Byli wśród nich ludzie 
młodzi, jak i osoby z tzw. 
„pokolenia silver”. 

Obserwacji nie można uznać za 
badania, ale na tej podstawie 
mam własne wnioski dot. 
zjawiska wypalenia 
zawodowego.  

W trakcie rozmów 
zauważyłam, że wypalenie 
zawodowe – brzmi 
nieprzyjaźnie, jak wyrok 
zawodowy, budzi skojarzenia z 
chorobą, problemem 
psychicznym.  

Kiedy ktoś słyszy „wypaliłaś/ -
eś się”, to myśli, że problem 
jego nie dotyczy. Jest to efekt 
przekonania, że wypalenie nie 
występuje, kiedy lubi się 
wykonywaną pracę oraz braku 
świadomości przyczyn i 
objawów. 

Pracując w polskim biznesie 
nie spotkałam organizacji, w 
której wypalenie zawodowe 
jest wpisane w standardy BHP, 
gdzie istnieje myślenie i 
programy zapobiegające 
zjawisku. Zawyżyłam, że jest to 
temat tabu, problem, z którym 
pracownik musi radzić sobie 
sam. Patrząc na syndrom 
wypalenia w realnym życiu 
zawodowym, z pełnym 
przekonaniem stwierdzam, że 
warto mówić o nim, jak o 
zwykłej dolegliwości, która ma 
prawo pojawić się w 

życiu każdego człowieka. 
Można je porównać do 
konfliktu w pracy czy 
przeziębienia, które się 
zdarzają, mają swoje 
przyczyny, można im 
zapobiegać, w krótkim czasie 
je wyeliminować, a 
zaniedbane wymagają 
interwencji specjalisty.  

Zachęcam również do 
patrzenia na wypalenie 
zawodowe, jak na normalne 
zjawisko, którego można 
doświadczyć w każdym 
momencie życia, nie bać się 
go i oswajać z jego 
istnieniem. 

Wracając do definicji 
wypalania zawodowego, 
brzmiącej jak jednostka 
chorobowa, uważam, że 
zamiast rozważać ją w tej 
kategorii, warto spojrzeć na 
temat z perspektywy 
zarządzania. Uznać zjawisko, 
jako jeden z jego elementów i 
wprowadzić działania 
prewencyjne. 

Moim zdaniem narzędziami 
odpowiednimi do wdrażania 
procesu zapobiegającego 
wypaleniu zawodowemu jest 
zarządzanie coachingowe, 
coaching indywidualny i 
coaching zespołowy 

 

 

Posprzątaj! 

 

 

Fot. Canva 

Rób regularne porządki  
w swoim życiu zawodowym. 
Pamiętaj o konserwacji i 
bierzących naprwach. 

Nie wiesz jak to robić?.  

Pracuj z coachem.  

Czy znasz etapy 
wypalenia 
zawodowego? 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
V etap 
Interwencja – podjęcie 
działań naprawczych, ale 
nastąpi tylko wtedy, gdy 
pojawi się świadomość 
wystąpienia wypalenia 
zawodowego.3 
 
Znajomość etapów 
procesu wypalania 
zawodowego jest 
pomocna w ocenie 
sytuacji u pracownika.  
 
Według mnie wiedza ta 
powinna być 
obowiązkowa dla 
managerów. 
Mogłaby być rónież 
przekazywana 
zatrudnianym podczas  

 

Fot. Canva 
szkoleń BHP.  
Pracownik w końcowych 
etapach wypalenia 
zowodwego jest 
postrzegany jako osoba 
konfliktowa i 
niefektywna. Dlatego 
świadomość i kontrola 
etapów rozwoju 
zawodowego pozwoli 
uniknąć wielu 
konfliktów i 
zminimalizować stres.  
W efekcie pozwoli 
ograniczyć koszty 
związane z utratą 
doświadczonych 
pracowników i 
wdrażania nowych w 
niekomfortowej 
atmosferze. 

Psychologowie Jerry 
Edelwich i Richars Brodsky 
wyodrębnili etapy rozwoju 
wypalenia zawodowego, 
oparte na ich dynamice.  
I etap 
Entuzjazm – duża 
motywacja, idealizm, silna 
identyfikacja z ludźmi i 
organizacją, jednocześnie w 
nadmiarze zużywająca 
energię. 
II etap 
Stagnacja – doznane 
rozczarowania, ostudzenie 
zapału, pojawienie się 
przekonania, o przesadnym 
postrzeganiu roli zawodowej 
i zauważenie o nadmiernym 
wydatkowaniu energii. 

III etap 
Frustracja – wzrost poczucia 
bezradności, niezadowolenia i 
frustracji z powodu 
niezaspokojenia potrzeb i 
pragnień. Pojawiają się myśli 
nad znaczeniem pracy i 
wartością zawodu. 
IV etap 
Apatia – następuje izolacja, 
ograniczenie aktywności 
zawodowej fizycznie i 
psychicznie. Brak chęci w 
relacjach interpersonalnych, 
nieefektywne wykonywanie 
obowiązków. Pojawia się 
obojętność i cynizm w stosunku 
do innych osób i ich problemów. 

 

 

Według E. Aronsona „wypalenie jest stanem fizycznym, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania, powodowanego przez długotrwałe zaangażowanie w sytuacje, 
które są obciążające pod względem emocjonalnym”. 

 

  

 

3 PIELĘGNIARSTWO POLSKIE Uniwersytet Medyczny  im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Wydział Nauk o Zdrowiu 4/34. Poznań 2009 
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Jakie są objawy 
wypalenia 
zawodowego? 

 

popularnych w Polsce należą 
m.in. testy.  
MBI - Maslach Burnout 
Inventory - kwestionariusz 
Christiny Maslach, oparty na 
trójwymiarowej analizie 
zjawiska 1) emocjonalne 
wyczerpanie – uczucie 
pustki oraz odpływu sił 
wywołane nadmiernymi 
wymaganiami, 2) 
depersonalizacja - poczucie 
bezduszności, 
bezosobowości, cyniczne 
patrzenie na innych ludzi, 
obniżenie wrażliwości wobec 
innych, 3) obniżenie oceny 
własnych dokonań w życiu 
zawodowym i nie tylko.4 
LBQ Kwestionariusz 
Wypalenia Zawodowego - 
kwestionariusz autorstwa 
Massimo Santinello. LBQ 
pozwala na ocenę czterech 
aspektów wypalenia 
zawodowego: 1) wyczerpanie 
psychofizyczne (wymiar 
dotyczący oceny własnych 
zasobów psychofizycznych), 
2) brak 

 

Fot. Canva  

zaangażowania w relacje z 
klientami (wymiar opisujący 
jakość relacji z klientami), 3) 
poczucie braku skuteczności 
zawodowej (wymiar odnoszący 
się do oceny własnych 
kompetencji zawodowych) 4) 
rozczarowanie (wymiar 
oczekiwań egzystencjalnych).5 

Narzędzia mogą być pomocne 
przy wykluczaniu syndromu u 
osób, które wykazują część 
objawów i podjęcie decyzji o 
formie pracy nad zmianą przez 
coaching lub psychoterapię 

 

Prokrastynacja 

Znasz? 

 

Fot. Canva 

Wiele osób ma do niej 
skłonności, ale czasem jest to 
przyczyna wypalenia 
zawodowego.  

Nawet jeśli jej przyczyna jest 
inna, to możesz ją 
wyeliminować poprzez pracę z 
coachem. 

Objawy wypalenia najszerzej 
opisuje Cherniss, są nimi: 
uczucie zawodu wobec samego 
siebie, złość i niechęć, poczucie 
winy, brak odwagi i obojętność, 
negatywizm, izolacja i 
wycofanie się, codzienne 
uczucie zmęczenia i 
wyczerpania, częste spoglądanie 
na zegarek, wielkie zmęczenie 
po pracy, utrata pozytywnych 
uczuć w stosunku do klientów, 
przesuwanie terminów spotkań 
z klientami, awersja do 
telefonów i wizyt klientów, 
stereotypizacja klientów, 
niezdolność do: 
koncentrowania się na 
klientach lub ich wysłuchania, 
wrażenie 

bezruchu, cynizm i postawa 
strofująca wobec klientów, 
zakłócenia snu, częste 
przeziębienia i grypy, częste bóle 
głowy i dolegliwości przewodu 
pokarmowego, nieustępliwość w 
myśleniu i niechęć do zmian, 
nieufność i paranoidalne 
wyobrażenia, problemy 
małżeńskie i rodzinne, częsta 
nieobecność w miejscu pracy. 6 

Objawy wypalenia dotyczą 
każdego obszaru życia człowieka i 
mają przejawy fizyczne, 
behawioralne i emocjonalne,  
czyli obszarów, które poruszane 
są podczas pracy w coachingu. 
Do pomiaru wypalenia 
zawodowego jest wiele narzędzi, 
a do najbardziej 

Źródło: Opracowanie własne na podstawie doświadczeń, analiz literatury i publikacji internetowych. 

Źródło: Opracowanie własne na podstawie doświadczeń, analiz literatury i publikacji internetowych.  

 

4 https://pl.wikipedia.org/wiki/Wypalenie_zawodowe 
5 http://www.practest.com.pl/lbq-kwestionariusz-wypalenia-zawodowego 
6 J. Fengler, Pomaganie męczy, GWP, Gdańsk 2001 

Fizyczne 

✓ Permanentne uczucie zmęczenia 

✓ Zaburzenia snu 

✓ Utrata wagi, zaburzenia apetytu lub nadmierne 

tycie 

✓ Spadek aktywności seksualnej 

✓ Nadużywanie alkoholu i innych używek 

✓ Zaniedbywanie aktywności fizycznej 

✓ Trudności w relaksowaniu się 

✓ Bóle somatyczne, bóle głowy, bóle kręgosłupa 

✓ Obniżona odporność – częste przeziębienia 

✓ Bóle brzucha spowodowane pracą 

✓ Płaczliwość, labilność 

✓ Łatwość ulegania wypadkom 

Behawioralne 

✓ Obniżenie zainteresowania relacjami z bliskimi 

✓ Agresywne zachowania wobec członków rodziny i 

pracowników 

✓ Unikanie przebywania w domu 

✓ Izolacja od przyjaciół i opór przed rodzinnym 

spędzaniem wolnego czasu 

✓ Niechęć do codziennego pójścia do pracy 

✓ Kompulsywne podejmowanie decyzji 

✓ Negatywne postawy wobec ludzi 

✓ Nadmierne oglądanie telewizji, gry lub niezawodowe 

zaangażowanie w social media 

✓ Wyrażanie negatywnych opinii wobec ludzi na żywo i 

w sieci 

✓ Trudności w wyrażaniu opinii lub agresywne ich 

wyrażanie 

✓ Częste spoglądanie na zegarek podczas pracy 

✓ Częste korzystanie ze zwolnień 

✓ Zaburzenia organizacyjne w pracy i domu/ nadmierna 

prokrastynacja 

✓ Problemy z podjęciem decyzji 

Emocjonalne 

✓ Negatywne myśli, obniżony nastrój 

✓ Utrata zapału 

✓ Uczucie ciągłego braku czasu 

✓ Uczucie znużenia 

✓ Obniżony nastrój 

✓ Narastające niezadowolenie z pracy 

✓ Długotrwałe urazy wobec ludzi 

✓ Poczucie osamotnienia i izolacji 

✓ Uczucie pustki i brak celów życiowych oraz 

zawodowych 

✓ Zadręczanie się opiniami innych osób 

✓ Poczucie zawodu, rozczarowanie 

✓ Poczucie winy, porażki 

✓ Niska samoocena 

✓ Bezsilność i bezradność 

Czynniki wewnątrz organizacyjne 

✓ Niedopasowanie profilu motywacyjnego i 

kompetencyjnego pracownika 

✓ Brak świadomości zjawiska wypalenia 

zawodowego przez właścicieli i zarządzających 

✓ Chaos organizacyjny 

✓ Niekompetentni pracownicy 

✓ Brak precyzyjnego podziału obowiązków 

✓ Atmosfera zagrożenia i zastraszania po stronie 

zarządzających i współpracowników, 

dyrektywny styl zarządzania 

✓ Brak wzajemnego szacunku i zaufania w 

zespołach 

✓ Brak wyznaczonych celów 

✓ Brak komunikowania zmian i określenia ról w 

procesie 

✓ Monotonia i wykonywanie powtarzalnych 

czynności 

✓ Zaburzona komunikacja 

✓ Brak ocen pracowników, analizowania i 

wdrażania procesów naprawczych 

✓ Realizacja celów oparta na niezdrowej 

rywalizacji 

✓ Przeciążanie ilością zadań do realizacji 

✓ Nadmierna i nieuzasadniona kontrola 

✓ Niski poziom wynagrodzeń 

✓ Niekonstruktywna krytyka, brak feedbacków 

✓ Zarządzanie przez konflikt 

✓ Dyskryminacja i faworyzowanie 

✓ Konflikt wartości. 

✓ Warunki/miejsce pracy 

✓ Praca w pośpiechu i chaosie 

✓ Hamowanie i brak możliwości awansu 

✓ Brak pomocy 

✓ Lekceważenie dokonań pracownika, brak 

uznania 

Zbadano  
w Polsce przyczyny 
wypalenia 
zawodowego. 

Czynniki indywidualne 

✓ Zaburzenia emocjonalne, w tym brak pewności siebie 

✓ Niechęć do zmian lub obawa przed nimi 

✓ Ograniczona zdolność do nabywania wiedzy 

✓ Obniżona sprawność lub energia fizyczna 

✓ Niska motywacja do pracy 

✓ Rozbieżność oczekiwań w stosunku do piastowanego 

stanowiska 

✓ Przekonania 

✓ Podeszły wiek 

✓ Brak możliwości zaspokojenia podstawowych potrzeb 

✓ Złe nawyki – prokrastynacja, nieumiejętność 

delegowania zadań, branie na siebie zbyt dużej 

odpowiedzialności 

✓ Brak asertywności 

✓ Wyznawane wartości 

✓ Neurotyczna osobność (lęk, nadwrażliwość, 

impulsywność, nieśmiałość) 

✓ Skłonność do nadmiernego zaangażowania 

✓ Skłonność do rywalizacji 

Czynniki środowiskowe 

✓ Doświadczenia z dzieciństwa 

✓ Presja rodziny i środowiska życiowego 

✓ Sposób spędzania wolnego czasu 

✓ Warunki życia w rodzinie, miejsce zamieszkania 

✓ Styl życia i zdrowie rodziny 

✓ Nadmiar obowiązków w życiu rodzinnym 

✓ Odpowiedzialność materialna za członków rodziny 

✓ Konflikt ról zawodowych i rodzinnych 

✓ Brak uznania i akceptacji w rodzinie 

„Wypalenie zawodowe w Polsce to problem wielu 
pracowników.  
Według Badań z Satysfakcji z Pracy (2016) wynika, że 
wypalenie zawodowe dotyka prawie 25% Polaków, a w 
przypadku zespołów korporacyjnych badanych na 
warszawskim Służewcu w obrębie tzw. Mordoru na 
Domaniewskiej, wskaźnik ten rośnie do 40% (badania 
TNS Polska dla Tiger, 2015)”.1  
„Według badań firmy Kronos Inc. i Future Workplace 
(2017), w których wzięło udział 600 firm  
zatrudniających ponad 100 pracowników, aż 95% 
respondentów uznało, że wypalenie zawodowe sprzyja 
wysokiej rotacji kadry.  
Kluczowymi powodami wypalenia zawodowego 
wskazywanymi przez badanych były nieuczciwe 
warunki wynagrodzenia (41%), nieuzasadnione 
obłożenie nadmiernymi obowiązkami (32%) oraz 
nadgodziny (32%).”1 
„Według badań Instytutu Gallupa (2017) jedynie 35% 
pracowników czuje się zaangażowana w obowiązki jakie 
wykonuje, 18% chce rozwijać się w swojej pracy, ale aż 
60% jest obojętna – jeśli trafi im się okazja do innej, 
może lepszej pracy, raczej zdecydują się na 
zmianę.”1raczej zdecydują się na zmianę.”1 
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NARZĘDZIA 
WSPIERAJĄCE 
COACHING  
I NARZĘDZIA 

COACHINGOWE 
 

w eliminowaniu 
wypalenia 
zawodowego 

Poradniki internetowe i drukowane, w których 
poruszane jest wypalenie zawodowe, jako najlepszy 
sposób na uniknięcie syndromu polecają 
wypracowanie metod walki ze stresem. Większość z 
nich poleca wykonywanie czynności odmiennych od 
tych, które robimy w pracy. Porady sprawiają 
wrażenie listy sposobów przetestowanych przez 
autora lub zasłyszanych od innych, np. taniec, 
śpiew, uprawianie sportu, zajęcia plastyczne itp. 
Wszystko po to, aby zapomnieć o problemach 
zawodowych. A kiedy już wypalenie się pojawi, to 
polecają udać się psychoterapeuty, stosować 
techniki relaksacyjne i inne, które łagodzą skutki 
stresu. 

Według mnie traktowaniem pracy jako czynnika 
destrukcyjnego i miejsca generującego stres są z 
złożenie nieprawidłowe. Sytuacje stresowe zdarzają 
się w każdej dziedzinie życia, są pojęciem 
względnym i zależą od różnych czynników. Dla 
jednych praca w zmiennych warunkach jest 
stresująca, dla innych jest motorem napędowym do 
działania. Dla niektórych paraliżująca jest myśl o 
prowadzeniu biznesu, a dla drugich jest celem życia 
zawodowego i powodem do dumy.  

Dlatego, zamiast szukać metod, które pozwolą 
zapomnieć o pracy, lepszym rozwiązaniem według 
mnie jest analiza, ocena i eliminowanie czynników, 
które wywołują stres. Nie każdy jednak jest w stanie 
samodzielnie przeprowadzić taki proces, może 
pomagać w nim pracodawca poprzez zarządzanie 
coachingowe, indywidualna praca z coachem lub 
coaching zespołowy.  

Proces jest możliwy tylko wtedy, gdy w organizacji 
istnieje świadomość czynników wywołujących 
wypalenie zawodowe i został opracowany program 
interwencji. W przypadku, kiedy funkcjonowanie w 
organizacji zarządzanej coachingowo nie jest 
możliwe, można podjąć indywidulaną pracę z 
coachem. Pozwoli znaleźć, ocenić czynniki 
stresujące w pracy, opracować rozwiązania i 
wprowadzić działania prewencyjne, zanim zajdzie 
potrzeba psychoterapii. 

Biorąc pod uwagę objawy i czynniki wypalenia 
zawodowego w połączeniu z definicją coachingu 
uważam, że to właśnie coaching jest sposobem 
na zapobieganie syndromu wypalenia. 

Definicja coachingu wg międzynarodowej 
Federacji Coachów – ICF brzmi ,,Coaching jest 
interaktywnym procesem, który pomaga 
pojedynczym osobom lub organizacjom w 
przyśpieszeniu tempa rozwoju i polepszeniu 
efektów działania. Coachowie pracują z 
klientami nad zagadnieniami związanymi z 
biznesem, rozwojem kariery, finansami, 
zdrowiem i relacjami interpersonalnymi.  

Dzięki coachingowi klienci ustalają konkretne 
cele, optymalizują swoje działania, podejmują 
trafne decyzje i pełniej korzystają ze swoich 
naturalnych umiejętności".7 

Interpretując definicję można powiedzieć, że 
coaching pomaga wytyczyć indywidualną ścieżkę 
rozwoju, wyznaczać cele oraz rozwijać te cechy, 
które pomogą w ich osiągnięciu.  Coaching to 
rozmowy rozwoejowe.  

Dzięki coachingowi zarówno firmy, jak i 
pracownicy rozwijają się szybciej i zdobywają 
satysfakcjonujące wyniki. Czyli wszystko to, co 
jest przeciwieństwem do objawów wypalenia 
zawodowego. 

W organizacjach zarządzanych coachingowo z 
reguły istnieje świadomość zagadnień 
związanych z wypaleniem zawodowym, więc 
działania zapobiegawcze podejmowane są już na 
etapie rekrutacji. „Dokonywane jest dokładne 
profilowanie osobowości kandydata pod kątem 
zadań i obowiązków na stanowisku pracy, a 
także przeprowadza się rożnego rodzaju testy 
psychologiczne oraz sprawdza się nastawienie do 
budowania przyjaznej i twórczej atmosfery”.8 

 

 Oceny okresowe 
pracowników. 
Oceny okresowe przez przełożonych, współpracowników i 

samooceny opracowane przez organizację i dopasowane do 

pełnionych stanowisk dają świadomość zagadnień do poprawy 

w zakresie wykonywanej pracy. Pracownik nie musi się 

domyślać czy wykonuje dobrze swoją pracę, jakie są wobec 

niego oczekiwania i dokąd zmierza. Podczas samooceny 

pracownik może uświadomić sobie, czy przydzielone zadania są 

dopasowane do jego potrzeb i kompetencji. Dzięki ocenom 

pracodawca eliminuje kilka czynników wpływających na 

wypalenie zawodowe tj. brak celu, brak sensu działania, brak 

prawidłowej komunikacji, brak szacunku dla pracownika. 

Analiza motywatorów -  

Reiss Motivation Profile. 

Reiss Motivation Profile® - naukowa metoda badawcza 

stworzona przez prof. Stevena Reiss, weryfikująca wewnętrzną 

motywację człowieka. Na postawie 16-tu motywatorów 

pokazuje skalę potrzeb, które człowiek musi zaspokoić, by 

działać wydajnie w każdym obszarze życia. Odpowiedzi na 

pytania zawarte w teście RMP pomagają obliczyć obliczyć - w 

jakim natężeniu powinna być realizowana dana potrzeba 

(motywator), żeby osiągnąć spełnienie. Znając swoje 

stymulatory motywacji w życiu można zrozumieć brak 

satysfakcji z pracy i szukać miejsca, gdzie pracownik będzie 

mógł pracować zgodnie ze swoimi motywatorami, jednocześnie 

osiągając satysfakcję.9 Po przeprowadzeniu testu z całą 

pewnością mogę stwierdzić, że dzięki wynikom można określić 

motywujące obszary w pracy i życiu.  

Analiza stylów zachowań 

DISC. 

Analiza behawioralna Extended DISC 

opracowana na podstawie badań 

amerykańskiego psychologa, Williama 

Marstona (1893-1947) jest narzędziem 

przydatnych w doskonaleniu skuteczności 

osobistej i zawodowej. Nie opisuje pełnej 

osobowości człowieka i nie powinna być 

stosowana w tym celu. Raport nie opisuje 

inteligencji, umiejętności zawodowych,  

zdobytej wiedzy lub doświadczenia, ale 

określa style zachowań, w różnym stopniu 

ich intensywności; dzieli je na :D – 

Dominant (Dominujący), I – Influencing 

(Wpływowy), S – Steady (Stały), C – 

Compliance (Sumienny). Dzięki wynikom 

testu można określić rolę pracownika w 

zespole, zidentyfikować jego dopasowanie 

do stanowiska, wykorzystać style w 

realizacji celów i dać wskazówki do zmian. 

Jest użytecznym narzędziem do pracy 

coachingowej zapobiegającej wypaleniu 

zawodowemu.10 

 Analiza wartości - Kotwice 
Scheina. 
Test Edgara Scheina psychologa i badacza kultury organizacji, 

który uznał, że każdy człowiek ma tzw. „kotwice”, kluczowe 

wartości, które wpływają na motywację. Jeśli te wartości nie 

występują w obszarze zawodowym, wówczas istnieje duże 

prawdopodobieństwo wystąpienia wypalenia.11 

  

 

7 https://praca.money.pl/styl-zycia/artykul/coaching---na-czym-polega-i-jakie-sa-jego,69,0,1795909.html 
8 https://goodpoint.blog/wypalenie-zawodowe-5-sposobow-unikniecie-wypalenia/?cn-reloaded=1 
9 https://reissprofile.pl/czym-jest-rmp/ 
10 Wiedza pozyskana podczas pracy z kwestionariuszem DISC 
11 https://monikajuniewicz.pl/jak-odkryc-co-motywuje-cie-w-pracy/ 
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Ocena etapów rozwoju zawodowego  
K. Blanchard. 
 
Jednym z narzędzi wspierającym zapobieganie wypalenia zawodowego jest 

znajomość przez menagerów etapów rozwoju pracownika. Każdy pracownik 

przechodzi w firmie etapy, które w zależności od stanowiska i indywidualnych cech 

mają różny czas trwania. 

ETAP R1 – Entuzjastyczny Debiutant, pracownik który rozpoczął pracę, nie ma 

doświadczenia, niskie kompetencje, brak mu umiejętności, ma wysoką motywację, 

jest zaangażowany w to co robi. 

ETAP R2 – Rozczarowany Adept po okresie wdrożenia jego kompetencje są wyższe, 

ale spadło zaangażowanie. Najchętniej chciałby zmienić pracę i zwykle to robi, jeśli 

manager nie zareaguje w odpowiednim momencie. 

ETAP R3 – Ostrożny Kompetentny Praktyk zwykle jest znudzony pracą, ma wysokie 

kompetencje, nie można w pełni na nim polegać, ponieważ nie jest systematyczny. 

Jeśli nie będzie miał odpowiedniej motywacji negatywne zachowania będą się 

pogłębiać. Na tym etapie występuje duże zagrożenie pojawienia się wypalenia 

zawodowego. Jeśli pracownik nie dostanie odpowiedniego dla niego bodźca 

motywującego i jest świadomy co się z nim dzieje, odchodzi  z pracy i wówczas 

wchodzi w etap R1. Jeśli zostanie, istnieje duże prawdopodobieństwo pojawienia się 

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

powinna nastąpić interwencja w zakresie sprawdzenia czynników motywujących do 

zmiany zachowania. 

ETAP R4 – Samodzielny ekspert: pracownik zmotywowany zewnętrznie i 

wewnętrznie. Ma bardzo wysokie kompetencje i bardzo wysokie zaangażowanie w 

pracę. Wykonuje rzetelnie swoje obowiązki i jest samodzielny. Czasem może przejść z 

etapu czwartego do R3 kiedy np. jest znudzony monotonnymi obowiązkami lub czuje 

się niepewnie w firmie. Ten etap wymaga ze strony managera lub pracodawcy dużej 

uważności i monitorowania, żeby pracownik nie przeszedł do etapu R3, gdzie może 

pojawić się wypalenie zawodowe. 

Znajomość etapów pozwala na dostosowanie stylu zarządzania, zauważenie i 

wyeliminowania kolejnych czynników wpływających na wypalenie zawodowe tj. 

znużenie pracą, niechęć współpracy, agresja lub apatia, unikanie obowiązków, częsta 

absencja. 

 
 

Etapy rozwoju pracownika wg K. Blancharda 
Źródło: Karol Fron https://karolfron.pl/4-etapy-rozwoju-pracownika-w-call-center-wg-blancharda/ 

 

Analiza talentów Gallupa 
 
Według badań Gallup Organization najbardziej efektywne są osoby, które znają swoje silne 

strony i zachowania. Są one w największym stopniu zdolne do opracowywania strategii 

pomagających im w spełnianiu lub przekroczeniu oczekiwań życia codziennego, 

zawodowego i rodzinnego. 

Przegląd zdobytej wiedzy i umiejętności może dostarczyć podstawowej orientacji, co do 

posiadanych możliwości, ale prawdziwe zrozumienie przyczyn sukcesu i osiągnięć można 

uzyskać dopiero dzięki zrozumieniu swoich wrodzonych uzdolnień. 

Znajomość 34 głównych cech jest szczególnie ważna w aspekcie maksymalnego 

wykorzystania posiadanych uzdolnień w celu odnoszenia sukcesów. Koncentrując się na 

swoich głównych cechach, na każdej oddzielnie oraz na ich konfiguracji, można 

zidentyfikować swoje uzdolnienia, rozwijać je w silne strony i osiągać sukcesy osobiste i 

zawodowe.12 Osoba, która zna swojej talenty, może w pracy skupić się na ich 

wykorzystaniu zamiast walczyć ze swoimi słabościami. Próba eliminowania słabych stron 

może być przyczyną stresu, co za tym idzie przyczyną wypalenia zawodowego. 

Dodatkowo wśród 34 cech są takie, z których można wywnioskować pewne skłonności do 

powstawania syndromu wypalenia. Jedną z nich jest tzw. osiągach (achiver). Jeśli ta cecha 

jest wśród pierwszych 5 najważniejszych, warto zwrócić uwagę, że ciągłe dążenie do 

osiągania celów i bycie zajętym, może być przyczyną pracoholizmu, a w następstwie dawać 

afekt wypalenia zawodowego. 
 

 

Narzędzia 
coachingowe 

 

Do pracy z  motywacjami i 
potrzebami można m.in. użyć 
narzędzie oparte na piramidzie 
Maslowa. 

 

Coaching nie jest do pracy z 
osobami, które są w stanie 
głębokiego wypalenia 
zawodowego, graniczącego z 
depresją. Coaching można 
wykorzystać do pracy z 
czynnikami wywołującymi stres 
u klienta, na które ma on sam 
wpływ.  

W celu poszukiwania przyczyn 
wywołujących stres i następnie 
znajdowania rozwiązań w celu 
uniknięcia w przyszłości 
wypalenia zawodowego można 
wykorzystywać narzędzia 
coachingowe do pracy z 
przekonaniami, wartościami, 
zasobami lub talentami, 
emocjami, potrzebami czy 
motywacją. 

Do każdego obszaru w 
coachingu dostępnych jest 
wiele narzędzi. 
Najpopularniejsze jest tzw. koło 
życia, które często jest 
wykorzystywane również przy 
pracy opartej na wartościach. 

Do pracy z wartościami można 
użyć arkusza hierarchii 
wartości lub karty przekonań i 
wartości, identyfikującej 
wartości i jednocześnie 
odróżniającej je do przekonań. 

Na podstawie literatury, 
obserwacji własnych i 
doświadczeń mogę stwierdzić, 
że wypalenie zawodowe 
(syndrom burnout) jest 
zjawiskiem coraz częściej 
występującym wśród 
pracowników różnych 
zawodów 

Dzięki identyfikacji wartości i 
przekonań, a następnie 
poprzez pytania zdrowego 
myślenia klient sam może 
zidentyfikować i ocenić 
elementy wywołujące 
negatywne emocje. 

 

 

Czy ta myśl pomaga 
zrealizować moje cele? 
Czy ta myśl pomaga mi 
uniknąć błędów i w 
rozwiązywaniu konfliktów? 
Czy ta myśl pozwala mi poczuć 
to co chciałabym czuć? 
Czy ta myśl pozwala mi na 
zachowanie zdrowia i życia?13 

Dzięki identyfikacji wartości i 
przekonań, a następnie 
poprzez pytania zdrowego 
myślenia klient sam może 
zidentyfikować i ocenić 
elementy wywołujące 
negatywne emocje.  

W pracy z motywacjami 
można wykorzystać opisany 
wyżej test 16 motywatorów 
RMP, ale również proste 
narzędzia nazywające 
motywatory, 

Jednym ze skutecznych narzędzi  
coachingowych jest zanliza wartości. 

 
Przy pracy z przekonaniami 
często wykorzystywane jest 5 
pytań zdrowego myślenia: 
Czy ta myśl oparta jest na 
faktach? 
 

 np. karta odkrywania 
motywacji opracowana przez 
Ł. T. Marciniak, S. Rogal 
Marciniak  -Coaching. Zbiór 
narzędzi wspierania rozwoju. Według mnie jednym z 

ważniejszych obszarów do pracy 
w zapobieganiu wypalenia 
zawodowego są talenty.  

Z moich obserwacji wynika, że 
wiele osób nie potrafi 
identyfikować i mówić o swoich 
talentach.  
Brak świadomości talentów 
często powoduje  

niedopasowanie zawodowe, 
frustrację oraz stan wypalania 
zawodowego.  

Oprócz narzędzi wspierających 
tj. jak test Gallupa i DISC, praca 
coachingowa w tym obszarze 
oparta jest pytaniach o talenty i 
hierarchizowaniu ich. 

 

 

Coaching indywidualny w obszarze kariery pozwala klientowi spojrzeć z innej perspektywy 
na czynniki wywołujące stres w pracy. W przypadku wsparcia od przełożonego, pracując z 
motywatorami, talentami i wartościami, potrafi dokonać samooceny i identyfikacji 
obszarów, które prowadzą do wypalenia zawodowego.  

 
 

 

12 Tekst na podstawie opisu z testu Gallup Clifton Strenght przeprowadzonego indywidualnie  
13 Na podstawie materiałów „Coaching i mentoring w biznesie” PŁ 2018/2019 
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W wielu organizacjach ani 
pracownicy, ani pracodawcy 
nie potrafią oceniać, czy 
spadek efektywności i zmiany 
zachowań pracowników są 
wywołane wypaleniem 
zawodowym. 

Warto znać powody, być 
czujnym na siebie samego, ale 
również na 
współpracowników. Wtedy 
bardzo szybko można 
zareagować, wprowadzając 
działania coachingowe, które 
zmieniają perspektywę i 
finalnie poprawiają 
samopoczucie i efektywność 
pracownika. 

Pamiętaj ! 
Pracuj coachingowo,  
aby zapobiegać wypaleniu 
zawodowemu.

 

  

 

Coaching i cochingowe 
podejście do zarządzania może 
dziś korzystać zarówno z 
narzędzi wspierających, jak i 
samych narzędzi 
coachingowych, które można 
dopasować do pracownika i 
zespołu. Dzięki narzędziom 
wspierającym można określić 
talenty czy dopasować do 
wykonywanej pracy.  Natomiast 
za pomocą pracy pytaniami 
pracownicy sami eliminują 
czynniki wywołujące stres, mają 
poczucie sprawczości i czują się 
zauważeni. 

Na podstawie literatury, obserwacji własnych  
i doświadczeń mogę stwierdzić, że wypalenie 
zawodowe (syndrom burnout) jest zjawiskiem coraz 
częściej występującym wśród pracowników różnych 
zawodów. 
 
Jest wynikiem długotrwałego stresu, na który pracownicy są 
narażeni z różnych przyczyn. Czynniki stresogenne występujące 
w pracy są indywidualne dla każdej osoby. 
W statystykach można zauważyć powtarzające się  przyczyny i 
objawy. Jednak zarówno przyczyn wypalenia i sposobów na 
jego wyeliminowanie nie powinno się traktować schematycznie.  
Każdy człowiek jest inny i inne bodźce będą skuteczne w 
zapobieganiu syndromu wypalenia.  
Jednym ze sposobów eliminowania stresu jest praca nad 
rozwojem pracowników. Można ja przeprowadzić za pomocą 
indywidualnego coachingu kariery lub przez coaching 
zespołowy. 

Coaching podchodzi 
indywidualnie do każdego 
przypadku, wspiera rozwój, 
identyfikuje obszary 
stresujące, które mogą 
wywołać wypalenie zawodowe. 
Z problemem syndromu 
wypalenia u pracowników 
najlepiej radzą sobie 
organizacje zarządzane 
coachingowo, czyli przez 
transformację.  
W mojej ocenie zmiany i rozwój 
prowadzony w dobrej 
atmosferze zminimalizuje 
zjawisko i zwiększą efektywność 
organizacji. 

 

 

Każdy człowiek posiada inne doświadczenia życiowe, system wartości, wiedzę, cechy osobowościowe i style zachowań, w związku z  tym nie można zbudować jednego 
schematu czynników wpływających na powstawanie syndromu wypalania zawodowego. Moim zdaniem należy przyjąć, że głównym czynnikiem determinującym 
powstawanie wypalenia zawodowego jest długotrwały stres, a identyfikowanie przyczyn stresu należy dokonać podczas indywidualnej pracy. Dlatego ogólne zestawiania 
czynników, są bardzo pomocne w pracy z zapobieganiem wypalenia zawodowego, ale szczegółowe przyczyny należy rozpatrywać na określonym przypadku pracownika. 

 

 


