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Zjawisko stresu i wypalenia zawodowego — proces i przejawy.
Identyfikacja stresoréw w zyciu zawodowym.
Cechy osobowosci sprzyjajace pojawieniu sie wypalenia
zawodowego.

Stres - wprowadzenie

Pojecie stres stato sie w ostatnich latach bardzo popularne. Jest to termin powszechnie stosowany,
lecz wciaz niejednoznaczny. Uzywa sie go, méwiac o niezwyktych, traumatycznych wydarzeniach, ale
takze w odniesieniu do sytuacji codziennego zycia i zwigzanych z nig doswiadczen, stosujgc okreslenia
w rodzaju: ,jestem zestresowany”, ,mam stresowa sytuacje”, ,nie potrafie sie obroni¢ przed
stresem”. Stowo stres dla wiekszosci ludzi oznacza zjawisko negatywne, nieprzyjemne, co$ czego
chcieliby unikng¢. Takze dotychczasowe badania nad stresem w wiekszosci koncentrujg sie na jego
negatywnych aspektach. Podkresla sie role stresu jako czynnika wptywajgcego na pogorszenie
sprawnosci i efektywnosci funkcjonowania w réznych sferach zycia cztowieka. Stres traktuje sie takze
jako jeden z wazniejszych czynnikdw prowadzgcych do zaburzen w stanie zdrowia. Nie ulega
watpliwosci, iz silny i diugotrwaty stres jest zjawiskiem negatywnym. Zarazem jednak nalezy sobie
uswiadomi¢, ze stres jest zjawiskiem nieuchronnym i nie da sie go wyeliminowac z naszego zycia. Ta
nadmierna koncentracja na negatywnych skutkach stresu powoduje, ze praktycznie nie dostrzega sie
tego, iz stres moze by¢ cztowiekowi potrzebny, a czasem nawet pozadany i moze stuzyc¢ jako czynnik
wzrostu i rozwoju. Warto wiec nauczy¢ sie z nim zy¢ i wykorzystywac jego site w sposéb
konstruktywny. Ponizej zostanie przedstawiony najpierw krotki przeglad gtéwnych koncepcji stresu i
radzenia sobie, nastepnie — znacznie szerzej — zwigzek stresu ze zdrowiem. Stresu nie jesteSmy w
stanie unikngé. Mozemy jednak mie¢ nad nim kontrole i zaradzac jego skutkom. Twodrca pojecia
stresu - Hans Selye - powiedziat ,,Jak dtugo bedziemy zy¢, tak dtugo nie uda nam sie unikngé streséw.
Mozemy jednak nauczy¢ sie, jak minimalizowa¢ ich szkodliwe skutki”. Pierwszym krokiem do tego,
jest poznanie mechanizmow dziatania stresu, uswiadomienie sobie, jakie s jego przyczyny stresu,
objawy i dtugotrwate konsekwencje itp. Potem mozemy sprébowac z nim walczyé.

Zacznijmy od sprawdzenia Twojej wiedzy na temat stresu. Odpowiedz na pytania:

. Czy uwazasz, ze stres jest zawsze szkodliwy?

. Czy myslisz, ze tylko to co nieprzyjemne jest stresujgce?

. Czy wg Ciebie wszyscy ludzie reagujg na sytuacje trudne (stresory) w ten sam sposéb?
. Czy nadmierny stres moze faktycznie wyrzadzi¢ prawdziwg krzywde?

. Czy cztowiek jest odpowiedzialny za stres w swoim zyciu?

. Czy cztowiek wie, kiedy zaczyna cierpie¢ wskutek nadmiernego stresu?

. Czy fatwo jest ustali¢ przyczyny nadmiernego stresu?
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2. Koncepcje stresu
Stres jako reakcja

Pojecie stresu wywodzi sie z prac fizjologa Waltera Cannona i endokrynologa Hansa Selye’go i dotyczy
przede wszystkim stresu biologicznego, rozpatrywanego w kategoriach reakcji na dziatajgce bodzce.
Wszelkie objawy nieprzystosowania czy braku adaptacji sg traktowane jako wskazniki stresu. W.
Cannon uzyt pojecia ,stres” do opisania reakcji ,walki lub ucieczki”, uruchamianej celem
przywrdcenia naruszonej rownowagi organizmu w wyniku dziatania zaburzajagcych bodicow. W
reakcje na stres zaangazowane sg dwa ukfady: nerwowy i endokrynologiczny, ktdre przygotowujg
cztowieka do poradzenia sobie z zagrozeniami pochodzacymi ze srodowiska zewnetrznego. Po
odebraniu sygnatu niebezpieczenstwa organizm uruchamia system alarmowy, pojawia sie ,stan
pogotowia” przygotowujgcy organizm do wysitku majgcego na celu poradzenie sobie z
niebezpieczeAstwem. Role systemu alarmowego petni uktad sympatyczny, ktéry reaguje
pobudzeniem oraz wzmozonym wydzielaniem adrenaliny do krwi. Adrenalina powoduje wzrost akcji
serca, hamuje ruchy jelit, wzmaga wydzielanie cukru do krwi oraz zwieksza jej krzepliwosé. Dochodzi
do wzrostu napiecia miesni szkieletowych z jednoczesnym zmniejszaniem doptywu krwi do skoéry i
narzgdéw. Organizm, bedacy w stanie wzmozonego pobudzenia, moze ratowac sie ucieczkg lub
walczyé z niebezpieczenstwem, dlatego tez opisywany ,stan pogotowia” petni funkcje adaptacyjna.
Homeostatyczna reakcja ,,walcz albo uciekaj” moze by¢ wywotana u cztowieka

przez réznorodne oddziatywania, w tym przez bodzce psychospoteczne. Stres, wedtug Cannona, ma
wiec wtasciwosci przystosowawcze, traktowany jest jako reakcja na zagrozenie, ktérej funkcja jest
stworzenie warunkdw przetrwania organizmu. Przystosowawczy charakter majg tez silne emocje,
ktére — podwyzszajgc aktywizacje organizmu cztowieka — mobilizujg caty organizm do szybkiego i
energicznego dziatania. Cannon (za: Bishop, 2000) opisuje takze krytyczny poziom stresu, wskazujgcy
na takie nasilenie zagrozenia, ktére zaktdca stan réwnowagi organizmu. W takiej sytuacji reakcja
walki lub ucieczki moze doprowadzi¢ do jego

wyniszczenia.

Idee reakcji stresowej, zapoczatkowang przez Cannona, rozwinat fizjolog Hans Selye. Stres, w ujeciu
Selye’go (1974, 1977), to kazda niespecyficzna reakcja organizmu pojawiajaca sie w odpowiedzi na
dziatanie bodzcéw szkodliwych (stresoréw). Odkryty wzorzec reakcji na stres, nazwany ,0gélnym
zespotem adaptacyjnym” (General Adaptation Syndrome — GAS), stanowi pierwszg linie obrony
organizmu przed potencjalnie szkodliwymi czynnikami. Do jego powstania dochodzi, gdy organizm
styka sie z jakimkolwiek stresorem. Ogdlny zespot adaptacyjny przebiega w trzech stadiach:

W pierwszym stadium — reakcji alarmowej, obejmujgcym faze szoku i faze przeciwdziatania szokowi,
uruchamiane sg zasoby organizmu do poradzenia sobie z zagrozeniem. Wigze sie to z aktywnoscig
uktadu wspdtczulnego oraz wzrostem czynnosci nadnerczy, co stuzy zmobilizowaniu sit obronnych do
poradzenia sobie ze stresorem. Stadium to jest odpowiednikiem stanu pogotowia w koncepcji
Cannona.

Drugie stadium — odpornosci, ma na celu przystosowanie sie do dziatania stresora.

Organizm koncentruje sie na zwalczaniu zagrozenia, jednakze proces ten odbywa sie kosztem
pozostatych funkcji fizjologicznych i psychologicznych. Dochodzi tu do przesuniecia zasobdw
energetycznych z normalnych funkcji organizmu do funkcji obronnych, co moze prowadzi¢ do
wyczerpywania sie poktadéw energii.

Trzecie stadium — wyczerpania, nastepuje w sytuacji gdy zagrozenie nie ustepuje lub sie powtarza.
Zasoby obronne organizmu sg na wyczerpaniu i staje sie on podatny na zaburzenia i choroby. Na
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poziomie fizjologicznym faze te charakteryzuje wzrost uogdlnionego pobudzenia organizmu, ktére
jednak nie jest wykorzystywane do zwalczania stresora. Dochodzi w ten sposdéb do rozregulowania
funkcji fizjologicznych i spadku zdolnosci obronnych organizmu. Pojawiajgce sie choroby, zwane
chorobami adaptacji, s3 wiec wynikiem wyczerpania sie sit obronnych organizmu na skutek walki ze
stresem.

Cechg charakterystyczng ogdlnego zespotu adaptacyjnego jest niespecyficznos¢ reakcji. Oznacza to,
Ze organizm reaguje w taki sam sposdb na kazde zagrozenie, niezaleznie od jego zrédta i rodzaju.
Stresory nie muszg miec natury fizycznej badz biologicznej. Takze przezywane emocje i mysli o
niepowodzeniach, czy doznanych krzywdach, mogg wywotywac¢ zmiany charakterystyczne dla tego
zespotu.

Selye poréwnuje opisane trzy stadia do trzech etapdéw zycia cztowieka: dziecinstwa — z jego niewielkg
odpornoscig i nadmiernie silnymi reakcjami na bodzce wszelkiego rodzaju; wieku dojrzatego — gdy
nastgpito przystosowanie do najczestszych stresordw i zwiekszyta sie odpornos¢ oraz starosci —
charakteryzujacej sie utratg zdolnosci przystosowawczych i wyczerpaniem. Selye podkresla znaczenie
cyklicznosci stadidow GAS w zyciu cztowieka i zwraca uwage na to, ze dtugosé okresu odpornosci
zalezy od wrodzonej zdolnosci przystosowawczej organizmu i od nasilenia stresora. Ten sam bodziec
bedzie rozmaicie dziatat w zaleznosci od czynnikbw wewnetrznych (wiek, pteé, predyspozycje
genetyczne) i zewnetrznych (elementy Srodowiska), warunkujgcych przebieg reakcji na stres.

Selye (za: Terelak, 2001) postawit hipoteze o istnieniu dwdch poziomoéw mobilizacyjnych adaptacji
zwigzanych z energia przystosowania, tj. ,powierzchniowa”, uruchamiang na kazde zgdanie oraz
,gteboka”, ktdrej kosztem uzupetniane sg wydatki energii powierzchniowej. Wyczerpanie sie energii
gtebokiej prowadzi do smierci. Selye okresla wiec stres jako ,stopien zuzycia ustroju”, bowiem kazde
zetkniecie sie ze stresem pozostawia trwatg blizne, zuzywajac rezerwy przystosowania, ktdrych nie
mozna niczym zastgpi¢. Warto przypomnie¢, ze Selye (1977) nie kazdy stres uwazat za szkodliwy dla
cztowieka. Aktywacja pod jego wptywem moze by¢ pozytywnag sitg motywujgcy, poprawiajgca
zdrowie i jakos¢ zycia. Mamy wtedy do czynienia ze stresem konstruktywnym, pozytywnym, tzw.
eustresem (przedrostek eu = dobry, zdrowy). Jego przeciwienstwem jest stres destruktywny,
okreslany pojeciem ,,dystresu” (przedrostek dis = zty, negatywny).

Wielu wspdtczesnych badaczy, reprezentujgcych orientacje pozytywng, nawigzuje do pojecia
eustresu i podkresla jego znaczenie jako czynnika stymulujgcego do dziatania, wzrostu i rozwoju.
Zwraca sie rowniez uwage na to, ze pomyslne rozwigzanie sytuacji stresowej wyzwala emocje
pozytywne, a te z kolei sprzyjaja zdrowiu (Folkman, Moskowitz, 2004; Somerfield, McCrae, 2000).
Warto zauwazyé, iz Selye, ktory zajmowat sie stresem biologicznym, zwracat takze uwage na istotng
role proceséw poznawczych w reakcji stresowej, podkreslajgc, ze istotne jest nie to, co sie z nami
dzieje, ale to, jak to odbieramy. Koncepcja stresu Selye’go mimo duzej popularnosci zostata poddana
krytyce. Przede wszystkim podwazano niespecyficzno$¢ reakcji stresowej, jako ceche
charakterystyczng ogdlnego zespotu adaptacyjnego. M.in. Mason (1975a,b) podkreslat, ze reakcje
organizmu réznig sie w zaleznosci od zagrozenia. | tak, dla

przyktadu, uktad hormonalny inaczej reaguje na niepewnos¢ lub niejasnos$¢ niz w przypadku sytuacji
wzbudzajgcej ztos¢. Ta pierwsza jest kojarzona ze wzrostem katecholamin (noradrenaliny i
adrenaliny) oraz kortyzolu, podczas gdy w przypadku ztosci lub gniewu wystepuje jedynie wzrost
noradrenaliny i kortyzolu. Mason wskazuje takze, ze konfrontacja ze stresorem nie powoduje
automatycznie uruchomienia reakcji sktadajgcych sie na uogdlniony zespot adaptacyjny. Na ogoét
reakcje te sg wynikiem dziatania wielu czynnikéw. Mozna tu moéwi¢ jedynie o mozliwosci wywotania
danej reakcji w wyniku zadziatania okreslonego stresora. Koncepcji Selye’go zarzucano takze brak
jednoznacznego okreslenia definicji stresu, co prowadzi do pewnej dowolnosci interpretacji tego
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pojecia, ponadto — zbyt matg liczbe danych empirycznych, na podstawie ktérych sformutowana
zostata ta teoria oraz niedostateczne uwzglednianie czynnikdw psychologicznych i rdznic
indywidualnych. Bishop (2000) wskazuje, ze biologiczny charakter modelu Selye’go jest
prawdopodobnie wynikiem eksperymentdéw prowadzonych gtéwnie na zwierzetach. Wymieniajac
wady teorii stresu Seye’go, nie mozna poming¢ jej niewatpliwych zalet. Nalezy do nich zaliczy¢
zwrdcenie uwage na role uktadu hormonalnego w funkcjonowaniu organizmu podczas stresu, a takze
spojrzenie na stres jako na proces adaptacyjny jednostki do srodowiska. Zaletg koncepcji jest takze
odréznienie stresu destruktywnego od pozytywnego. Takie rozrdznienie wskazuje, ze aktywacja pod
wplywem stresu nie musi by¢ szkodliwa, lecz moze by¢ czynnikiem motywujgcym do dziatania, stuzy¢
rozwojowi i poprawie jakosci zycia. Jednakze, co warto wyraznie zaznaczy¢, kluczem do zachowania
zdrowia nie jest ani poszukiwanie stresu, ani tez jego unikanie, lecz utrzymanie go na odpowiednim
poziomie.
Stres jako bodziec

Innym ujeciem jest koncepcja stresu opisywanego w kategoriach bodzca czy sytuacji, ktére wywotujg
W organizmie stan napiecia i wymagajg adaptacji czy przystosowania. Stresory, ktérymi mogg by¢
bodzice zewnetrzne, fizyczne (np. ciepto, zimno) lub trudnosci interpersonalne oraz wewnetrzne (np.
interoceptorowe bodzce bdélowe), wywotujg wzglednie typowy wzorzec reakcji. Miedzy stresorem a
reakcjg wystepuje sprzezenie zwrotne. Zgodnie z tym ujeciem zaktfadano, ze ludzie podobnie reagujg
na wydarzenia stresowe, za$ nasilenie dos$wiadczanego stresu mozina okresli¢ poprzez ocene
wydarzen. Co prawda, stresory posiadajg witasciwosci specyficzne dla kazdej jednostki, lecz w
badaniach zidentyfikowano szereg ogdlnych stresoréw. Pierwszg i jednoczednie najbardziej
popularng skalg do pomiaru tak rozumianego stresu byfa Skala Spotecznego Ponownego
Przystosowania sie (Social Readjustment Rating Scale — SRRS) T. Holmesa i R. Rahe’a (1967), zwana
takze Listg Stresujacych Zdarzern Zyciowych. Obejmuje ona 43 sytuacje, zaréwno negatywne (np.
Smier¢ wspoétmatzonka, rozwdd, zwolnienie z pracy), jak i pozytywne (np. $lub, narodziny dziecka w
rodzinie czy osiggniecia osobiste). Kazde ze zdarzen ma przypisang wartos$¢, a poziom stresu stanowi
ich sume. Stres jest wiec traktowany jako odzwierciedlenie doswiadczanych zmian w zyciu jednostki.
Czy i w jakim stopniu opracowana przez Holmesa i Rahe’a skala pozwalata na prognozowanie
choréb?

W pierwszych badaniach, prowadzonych na Zotnierzach marynarki wojennej, wykazano istotng
zalezno$¢ miedzy zachorowaniem a wynikami skali. Podobne zaleznosci potwierdzono takze w innych
badaniach (Rabkin, Struening, 1976). Wykazano m.in., ze zmiany zyciowe mierzong SRRS znaczaco
korelowaty z czestoscig urazéw w grupie sportowcéw (Bramwell i in.,, 1975). Zaréwno samg
koncepcje stresu, jak i opracowane przez Holmesa i Rahe’a narzedzie poddano krytyce. M.in.
podwazano ograniczenie sie tylko do 43 wydarzend, co z pewnoscia nie wyczerpuje bogatego
repertuaru doswiadczanych przez cztowieka sytuacji zyciowych. Podkreslano takze nieuwzglednienie
mozliwosci kontroli doswiadczanych sytuacji oraz brak jasnosci niektérych twierdzen, z ktérych czesé
mozna byto traktowac raczej jako odzwierciedlenie zaburzen fizycznych i psychicznych, a nie ich
przyczyny. Niektérzy badacze, np. Stern i in. (1982), zwracali uwage na to, ze trudnosci w
przystosowaniu sie i zwiekszone ryzyko zachorowania wigza sie przede wszystkim z wydarzeniami,
ktérych nie mozna kontrolowaé. Natomiast zdarzenia podlegajgce kontroli nie pociggajg za sobg
wyraznych konsekwencji zdrowotnych. Prowadzone badania wykazaty, ze nie tylko powazne
wydarzenia zyciowe, jak smier¢ bliskiej osoby, rozwdd czy utrata pracy wywotujg stan napiecia i
sprzyjajg zachorowaniu. Takze drobne wydarzenia, codzienne troski i utrapienia, takie jak nadmierny
hatas, wymagania zwierzchnikéw, prowadzenie domu czy rosngce ceny, mogg zagraza¢ zdrowiu
jednostki (Lazarus i in., 1980). Negatywny wptyw na zdrowie jest wynikiem powtarzalnosci,
kumulowania sie tych doswiadczen. Jednoczesnie zauwaziono, ze doswiadczanie sytuacji
pozytywnych, matych radosci (zdrowy sen, spotkania z przyjaciétmi czy rodzing, ukonczenie zadania)
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moze chroni¢ jednostke przed wptywem negatywnych wydarzen. Badania przeprowadzone za
pomocg opracowanej przez Lazarusa i wsp. (1980) Skali Utrapien (Hassles Scale), zawierajacej opis
117 réznych codziennych wydarzen uznawanych za irytujgce lub przykre i Skali Radosci (Uplifts Scale),
obejmujacej 135 wydarzen ocenianych na ogét jako pozytywne, potwierdzity wptyw codziennych
wydarzen na stan zdrowia fizycznego i psychicznego. Co ciekawe, zwigzek miedzy codziennymi
troskami i utrapieniami a zgtaszanymi objawami byt silniejszy niz zwigzek wydarzer zyciowych z
doswiadczanymi dolegliwosciami (Kanner i in., 1981; Delongis i in., 1982). Jednakze badania z
wykorzystaniem Skali Radosci wskazywaty na znacznie stabszg zalezno$¢ miedzy pozytywnymi
wydarzeniami a zdrowiem.

Badania Andersona i in. (za: Bishop, 2000) dowiodty, ze o ile wydarzenia negatywne sprzyjaja
rozwojowi chordb, to zdarzenia pozytywne raczej nie majg wiekszego wptywu na zdrowie. Moze to
dowodzi¢, ze ochronna rola tych wydarzen nie jest tak istotna, jak mozna byto przypuszczaé. Ocene
stresu za pomocg pomiaru codziennych trosk i utrapien, podobnie jak poprzednio wymienione ujecia,
rowniez poddano krytyce. Zwrdcono uwage, ze niektore pozycje zawarte w skali sg zblizone do opisu
objawéw zdrowotnych, ktdore prébuje sie prognozowaé. Ponadto, pomiar stresu za pomocg Listy
Wydarzen Stresujgcych nie uwzglednia subiektywnej oceny doswiadczanych wydarzen i w efekcie —
okazuje sie stabym predyktorem zdrowia cztowieka.

Transakcyjne ujecie stresu

Najwiekszg popularnos¢ w psychologii zdobyta sobie poznawczo-transakcyjna koncepcja stresu
Richarda Lazarusa i Suzan Folkman (1984). Zgodnie z tym ujeciem stresem jest ,okreslona relacja
miedzy osobg a otoczeniem, oceniana jako obcigzajaca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajgca jej
dobrostanowi” (s. 19). Relacja ta uwzglednia wiec zaréwno wymagania (oczekiwania) otoczenia, jak i
indywidualne mozliwosci jednostki poradzenia sobie z tym wydarzeniem. Dla podkreslenia znaczenia
wzajemnych oddziatywan w tym uktadzie Lazarus wprowadzit termin ,transakcja”, ktory wyraza nie
tylko sam proces interakcji, lecz i jego efekty. Konfrontacja wymagan otoczenia z witasnymi
mozliwosciami przebiega poprzez procesy oceny poznawczej, ktére sy osgdem osobistego znaczenia
dla jednostki danego zdarzenia (jest to tzw. ocena pierwotna) oraz oceny jej wtasnej zdolnosci do
wykorzystania zasobow, aby sprosta¢ wymaganiom stawianym przez stresor (ocena wtérna).

Transakcja jednostki z otoczeniem moze miec¢ charakter stresujgcy, ale moze by¢ takze sytuacja
sprzyjajaco-pozytywng badz tez sytuacjg bez znaczenia. W tych ostatnich dwéch przypadkach
oznacza to, ze sytuacja nie narusza istotnych dla jednostki wartosci i nie zagraza jej dobrostanowi.
Jezeli jednak jednostka ocenia transakcje jako przekraczajacg mozliwosci poradzenia sobie, to jej
rezultatem jest doswiadczanie stresu.

Jednostka moze oceniaé sytuacje w 3 réznych postaciach, a mianowicie:

1) jako krzywde/strate — co wigze sie z zaistniatg juz szkodg w postaci utraty cenionych przez
jednostke obiektdw i z reguty pocigga za sobg wystepowanie takich emocji, jak zto$é, zal czy smutek;
2) zagrozenie — dotyczy mozliwej do wystgpienia krzywdy czy straty, co uruchamia strach, lek czy
zamartwianie sie;

3) wyzwanie — gdy uwzglednia nie tylko mozliwe do poniesienia szkody, ale takze spodziewane
korzysci, co wzbudza zaréwno emocje negatywne, charakterystyczne dla zagrozenia, jak i pozytywne,
zwigzane z oczekiwanymi korzysciami.

Ocena wtdrna jest punktem wyjscia dla aktywnosci ukierunkowanej na zmiane transakcji stresowe;j
okreslanej mianem radzenia sobie, o ktdrej bedzie mowa w dalszej czesci. W nowszych badaniach
nad stresem Lazarus (1980) wyrdznia trzy poziomy stresu, a mianowicie:
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1) spoteczny — odnoszacy sie do relacji jednostki z innymi ludzmi;

2) psychologiczny — obejmujgcy jednostkowg ocene sytuacji, reakcje emocjonalne
i organizacje zachowania;

3) fizjologiczny (biologiczny), odnoszacy sie do zmian w organizmie.

Wymienione poziomy sg w duzym stopniu niezalezne, a wiec, dla przykfadu, obcigzenie stresem
biologicznym, spowodowanym chorobg somatyczng, nie musi pocigga¢ za sobg stresu spotecznego,
ale moze zwiekszac nasilenie stresu psychologicznego. Takie wielowymiarowe traktowanie stresu
jest, jak zauwazajg Heszeni Sek (2007), zgodne z biopsychospotecznym modelem zdrowia i choroby.

Koncepcja stresu Lazarusa i Folkman, pomimo swojej popularnosci budzi tez pewne zastrzezenia.
Subiektywna ocena wydarzenia, dokonywana przez jednostke, oznacza, ze tak naprawde trudno jest
okresli¢, co jest stresem. Takie rozumienie stresu utrudnia takze dokonanie jego pomiaru. W
ostatnich latach coraz wiekszego znaczenia nabiera koncepcja Stevana Hobfolla, okreslana jako teoria
zachowania zasobdéw (Conservation of Resources Theory — COR) , poszukujgca ogdlnych zasad
kierujgcych celowym zachowaniem sie cztowieka. Sprowadzajg sie one do utrzymywania, ochrony i
pomnazania wtasnych zasobdéw, rozumianych jako cenione przez jednostke przedmioty, wtasciwosci
osobiste, okolicznosci lub czynniki sprzyjajace (Hobfoll, 2006). Pojecie zasobdéw wydaje sie petnic
podobng role w definiowaniu stresu, co ocena poznawcza w koncepcji Lazarusa, chociaz Hobfoll
krytykuje uznanie subiektywnej percepcji za kryterium wystgpienia zjawiska stresu. Wedtug autora,
cztowiek usituje zdoby¢ zasoby, ktdérych jeszcze nie ma, utrzymaé zasoby juz posiadane, chronic
zasoby w momencie zagrozenia i promowac posiadane zasoby, przyjmujac pozycje sprzyjajacy ich
optymalnemu wykorzystywaniu. Stres, ktéry wedtug Hobfolla ma podtoze biologiczne, choc jest takze
ksztattowany przez czynniki spoteczno- kulturowe, jest zwigzany z koniecznoscig zdobywania i
chronienia warunkdw zapewniajgcych przetrwanie, a takze unikania zagrozen dla przetrwania.
Stresem jest sytuacja utraty zasobdw, zagrozenia utraty lub brak wzrostu zasobéw po ich
zainwestowaniu (Hobfoll, 2006).

Koncepcja Hobfolla nawigzuje w pewnym stopniu do nurtu relacyjnego, jednakze w przeciwienstwie
do Lazarusa, ktéry akcentowat ocene relacji jednostki z otoczeniem, ujecie Hobfolla ktadzie nacisk na
zasoby i zaktada, ze zrédtem stresu sg zaktdcenia rownowagi w wymianie zasobéw miedzy jednostka
a otoczeniem (Heszen-Niejodek, 2000b). Réwniez w inny sposdb rozumiany jest proces radzenia
sobie.
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Praca z osobg stosujgcg przemoc w rodzinie jako czynnik
stresogenny.
Bezposrednie i dtugofalowe skutki wypalenia zawodowego.
Profilaktyka wypalenia zawodowego

Definicje i funkcje radzenia sobie ze stresem

Zdecydowanie wieksze zainteresowanie badaczy budzi nie tyle problematyka stresu, co radzenie
sobie z nim. Wynika to z faktu, ze o skutkach transakcji stresowej w wiekszym stopniu decyduje
aktywnos¢ jednostki niz wtasciwosci stresora. W ujeciu poznawczo-transakcyjnym radzenie sobie ze
stresem to ,stale zmieniajgce sie poznawcze i behawioralne wysitki majgce na celu uporanie sie z
okreslonymi zewnetrznymi i wewnetrznymi wymaganiami, ocenianymi przez osobe jako obcigzajace
lub przekraczajace jej zasoby” (Lazarus, Folkman, ttumaczenie Heszen, Sek, 2007, s. 150). Jest to wiec
proces obejmujgcy catos¢ wysitkdw jednostki zmierzajgcych do poradzenia sobie z dang sytuacja.
Proces ten ma charakter dynamiczny, a to

oznacza, ze stanowi odpowiedz na okreslong sytuacje i ze jedne sposoby czy formy zachowania moga
by¢ zastepowane innymi. W tym procesie wiekszg role przypisuje sie jednostce i jej aktywnosci niz
otoczeniu.

Lazarus i Folkman (1984) wyrdznili dwie zasadnicze funkcje radzenia sobie, tj. instrumentalng,
zwigzang ze sposobami radzenia sobie zorientowanymi na problemie (problem-focused) oraz
regulacyjng, powigzang ze strategiami radzenia sobie skoncentrowanymi na emocjach (emotion-
focused). O ile ta pierwsza jest ukierunkowana na opanowanie stresora w celu zmniejszenia lub
usuniecia jego stresujgcych wtasciwosci, to druga pomaga w kontrolowaniu reakcji emocjonalnej
zwigzanej z danym stresorem. Wprawdzie w procesie radzenia sobie wieksze znaczenie przypisuje sie
strategiom skoncentrowanym na zadaniu, to jednocze$nie akcentuje sie role emocji, wskazujac, ze
niezaleznie od znaku petnig one funkcje adaptacyjng. Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach
moze zmierza¢ do zwiekszania pobudzenia, dzieki czemu mozliwe jest zwiekszenie mobilizacji
jednostki do dziatania (Lazarus, Folkman, 1984). Na adaptacyjng funkcje emocji w procesie radzenia
sobie zwracajg takze uwage Folkman i Moskowitz (2004).

W najnowszym podejsciu do radzenia sobie zwraca sie uwage na spoteczny aspekt tego procesu,
odrézniajgc go od aspektu indywidualistycznego, prezentowanego przez Lazarusa i Folkman.
Radzenie sobie z problemem moze miec¢ charakter zbiorowy i by¢ podejmowane przez pary, grupy
czy cate spotecznosci (Hobfoll, 2006). Podobne stanowisko prezentujg Folkman i Moskowitz (2004),
akcentujac znaczenie wsparcia spotecznego w procesie radzenia sobie. Jednoczesnie autorki zwracajg
uwage na specyfike takiego zbiorowego radzenia sobie, wskazujgc m.in. na to, ze zachowania
zaradcze korzystne dla jednego z uczestnikdw interakcji stresowej moga by¢ niekorzystne dla innych.

Style i strategie radzenia sobie

O ile Lazarus i Folkman traktujg radzenie sobie jako proces, to inni autorzy rozpatruja je raczej w
kategoriach ogélnej dyspozycji, czyli stylu radzenia. W tym przypadku radzenie sobie jest rozumiane
jako wzglednie stata, specyficzna dla jednostki tendencja, ktéra wyznacza przebieg radzenia sobie ze
stresem. Styl ma status zmiennej osobowosciowej i jest charakterystycznym dla jednostki
repertuarem strategii radzenia sobie z sytuacjami stresowymi. W procesie radzenia sobie uczestniczy
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tylko czes$¢ sposrdd strategii pozostajgcych w repertuarze jednostki. Ich dobér jest wyznaczany
zaréwno sytuacjg, z jaka jednostka ma do czynienia, jak i wiasciwo$ciami osobowosci jednostki.
Rozumienie radzenia sobie jako stylu jest prezentowane m.in. przez S. Miller (1987). Autorka,
odwotujgc sie do nurtu psychologii poznawczej, wyrdznita dwa niezalezne wymiary radzenia sobie
oparte na informacjach, tj. tendencje do poszukiwania informacji (monitoring) oraz do unikania
informacji (blunting).

Ten pierwszy wymiar wskazuje na styl konfrontacyjny, drugi — na unikowy. Podobne ujecie
prezentujg Cronkite i Moos (1984), ktérzy z kolei wprowadzili rozréznienie na radzenie sobie
polegajgce na zblizaniu i unikaniu (approach and avoidance). Costa i McCrae (1998) wyrdznili dwa
gtéwne czynniki reprezentujgce style radzenia sobie, tj. radzenie sobie dojrzate (mature) i
neurotyczne (neurotic). Jeszcze inaczej klasyfikuje style Thaois (za: Semmer, 2006), ktéry przyjmuje
dwa gtéwne wymiary radzenia sobie. Pierwszy to radzenie sobie skoncentrowane na problemie i na
emocjach, traktowane jako jeden wymiar, natomiast drugi wymiar obejmuje behawioralne i
poznawcze radzenie sobie. Do tego ujecia nawigzuje Steptoe (1991), ktéry do wyzej wymienionych
dodaje strategie oparte na zblizaniu sie i unikaniu. Jeszcze inng klasyfikacje strategii radzenia sobie,
stosowang przede wszystkimw odniesieniu do mtodziezy, zaproponowali E. Band i J. Weisz (1988),
ktérzy odwotali sie do proceséw pierwotnej i wtdrnej kontroli. Procesy kontroli pierwotnej dotyczg
préb zmiany warunkéw zewnetrznych i dostosowania ich do swoich potrzeb (np. poprzez
koncentracje na problemie), a procesy kontroli wtérnej sg zwigzane ze zmiang samej jednostki i jej
dopasowania do warunkow zewnetrznych (np. poprzez akceptacje zaistniatej sytuacji). Rozumienie
radzenia sobie jako stylu jest prezentowane takze przez Endlera i Parkera (1990), ktérzy — nawigzujac
do teorii Lazarusa i Folkman — zaproponowali 3 style radzenia sobie. Dwa pierwsze odpowiadajg
wymienionym przez Folkman i Lazarusa funkcjom radzenia sobie, tj. skoncentrowanym na zadaniu
task-oriented) i na emocjach (emotion-oriented). Natomiast trzeci styl to radzenie sobie
ukierunkowane na unikanie (avoidance-oriented), ktére stuzy zredukowaniu efektéw dziatania
stresora. Jak podkreslajg Suls i Fletcher (1985), styl ten jest bardziej adaptacyjny w przypadku
rozwigzywania problemow krétkotrwatych niz w sytuacji przewlektego stresu, jakim jest, dla
przyktadu, dtugotrwata choroba. Jednym z zarzutdéw, jaki mozna sformutowaé pod adresem koncepgji
Lazarusa i Folkman, jest nieuwzglednianie kontekstu czasowego. Totez nowsze koncepcje radzenia
sobie uwzgledniajg czas wystgpienia stresujgcego wydarzenia.

Przyktadem moze by¢ klasyfikacja zaproponowana przez Schwarzera i Tauberta (1999), ktérzy w
przebiegu radzenia sobie wyrdzniajg jego 4 rodzaje, tj.:

1) reaktywne, majace na celu kompensacje doznanej krzywdy lub straty;

2) antycypacyjne, ukierunkowane na wydarzenie, ktére ma wystgpi¢ w niedalekiej przysztosci;

3) prewencyjne, zwigzane z gromadzeniem zasobdw pozwalajgcych na zmniejszenie skutkéw
przysztych wydarzen stresowych;

4) proaktywne, powigzane z przysztymi wyzwaniami i polegajgce na gromadzeniu zasobow
ufatwiajacych wykorzystanie przysztych szans. Gtéwna sitg napedowa jest tu poszukiwanie wyzwania,
ktdre jest moderowane przez poczucie wtasnej skutecznosci.

Szczegdblng role w procesie radzenia sobie przypisuje sie radzeniu prewencyjnemu i proaktywnemu,
ktdre korespondujg — przynajmniej w pewnym stopniu — z dgzeniem do gromadzenia i powiekszania
zasobow zawartych w koncepcji Hobfolla. Prewencyjne radzenie sobie odnosi sie do nieokreslonych
zagrozen, ktére moga wystgpi¢é w przysztosci i zwigzane jest z gromadzeniem zasobéw w celu
poradzenia sobie z przysztymi wydarzeniami. Owo gromadzenie zasobow moze dotyczyé np.
powiekszania zasobéw zdrowotnych w celu zmniejszenia ryzyka choroby, zdobywania nowych
kwalifikacji w obliczu ryzyka bezrobocia, utrzymywania dobrych relacji z innymi, by mieé¢ na kogo
liczy¢ w sytuacji kryzysu. Proaktywne radzenie sobie, jako szczegdlnie wazne w kontekscie zdrowia,
wymaga szerszego omoéwienia.
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Proaktywne radzenie sobie ze stresem

Ten rodzaj radzenia sobie obejmuje ,autonomiczne i samodzielne stawianie sobie celéw bedacych
wyzwaniem oraz ich konsekwentng realizacje” (Schwarzer, Taubert, 1999, s. 86). Tak rozumiane
radzenie sobie jest nastawione na motywowanie ludzi do stawiania sobie ambitnych celéw oraz
dazenia do ich realizacji. Sprzyja takze samodoskonaleniu sie. Proaktywne radzenie sobie oznacza
zdobywanie zasobdw, ich gromadzenie oraz doskonalenie umiejetnosci. Ten rodzaj dziatan wystepuje
takze w prewencyjnym radzeniu sobie, ale czynnikiem rdznicujgcym jest zrédto motywacji.
Podejmowanie prewencyjnego radzenia sobie jest wynikiem zagrozenia, podczas gdy proaktywnego
— wyzwania. Proaktywne radzenie sobie to stawianie sobie autonomicznych, wartosciowych celéw
stanowigcych osobiste wyzwania i stuzgcych rozwojowi cztowieka.

Osoby o nastawieniu proaktywnym dazg do osiggniecia wysokich standardéw oraz ulepszania
wiasnego zycia i jego otoczenia. Osigganie tych standardéw jest mozliwe dzieki silnie rozwinietemu
poczuciu witasnej skutecznosci. Nieco inne i szersze niz u Schwarzera i Tauberta podejscie do
proaktywnego radzenia sobie prezentujg Aspinwall i Taylor (1997). Wedtug autorek, obejmuje ono
wysitki, ktore sg podejmowane zanim wystgpig stresujgce wydarzenia. Istotng cechg tego procesu
jest gromadzenie zasobdw i nabywanie umiejetnosci, ktére nie sg dostosowane do konkretnego
stresora. Mozna powiedzie¢, ze nabywane zasoby i umiejetnosci przygotowujg jednostke do radzenia
sobie z réznymi sytuacjami.

W proaktywnym radzeniu sobie wazne jest rozpoznawanie potencjalnych stresoréw, inicjowanie ich
oceny, podejmowanie wstepnych wysitkbw majacych na celu radzenie sobie, a takie znaczenie
informacji zwrotnych dotyczacych sukcesu w wyniku podejmowanych wysitkow.

W przebiegu procesu proaktywnego radzenia sobie Aspinwall i Taylor (1997) wyrdzniajg 5 stadiow.

Sa to:

1) akumulacja zasobdw (resource accumulation), czyli gromadzenie zasobéw zanim

pojawi sie stresor;

2) rozpoznawanie (attention-recognition), ktére wigze sie z umiejetnoscia identyfikowania stresora i
kierowania uwagi na potencjalnie zagrazajgce aspekty srodowiska;

3) ocena wstepna ostrzegawczych sygnatow (initial appraisal). W tej fazie jednostka ocenia, co dla
niej jest problemem i w jakim kierunku moze sie on rozwing¢. Wazna jest tu regulacja emocjonalnego
pobudzenia oraz zdolnos¢ wyobrazania sobie przebiegu wydarzen i ich konsekwencji;

4) wstepne wysitki poradzenia sobie ze stresorem (preliminary coping), ktére s3 podejmowane po
rozpoznaniu sygnatéw i zainicjowaniu oceny sytuacji. Sg to aktywne, ukierunkowane na rozwigzanie
problemu dziatania, majgce na celu ochrone przed potencjalnym stresorem. Podkresla sie tu
konieczno$¢ podejmowania wysitkdw skoncentrowanych na problemie, a nie ucieczki czy unikania.
Takie dziatania wymagajg od jednostki posiadania okreslonych kompetencji i umiejetnosci, jak np.
tworzenie plandw dziatania, poszukiwanie informacji czy podejmowanie konkretnych zachowan.
Posiadane kompetencje i podejmowane dziatania musza sie opieraé na optymistycznych, ale
jednoczesnie racjonalnych ocenach wtasnej skutecznosci;

5) wydobywanie i wykorzystywanie informacji zwrotnych (elicit and use feedback),

co nalezy do ostatniego stadium proaktywnego radzenia sobie. Polega ono na ksztattowaniu
umiejetnosci zdobywania i wykorzystywania informacji dotyczgcych danego wydarzenia dla
przysztych dziatan i celéw. Z kolei zdolnos$¢ podejmowania trafnych decyzji w przysztosci pozwala na
efektywne zapobieganie stresowi i oszczedzanie wtasnych zasobdéw.

Przedstawiona koncepcja proaktywnego radzenia sobie nawigzuje do koncepcji zachowania zasobow
Hobfolla (2006), wedtug ktdrej cztowiek stara sie tylko uzyskaé, zachowaé, chroni¢ ale takzie
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gromadzi¢ i pomnazac swoje zasoby nie tylko po to, by osiggna¢ jednorazowy wynik, ale rowniez w
celu uytrzymania i poprawienia swojego wyniku na przestrzeni czasu. Mozna by réwniez szukac
pewnego podobieistwa przedstawionego ujecia do elastycznosci stylu radzenia sobie, o ktérym pisze
Heszen-Niejodek (2000c). Elastycznos¢ rozumiana jest jako posiadanie przez jednostke w swojej
dyspozycji szerokiego repertuaru réznorodnych strategii radzenia sobie ze stresem, co pozwala jej na
dopasowanie strategii adekwatnie do sytuacji, a tym samym na skuteczne poradzenie sobie z nia.

Uogdlniajac przedstawione wyzej stanowiska, proaktywnos¢ mozna rozpatrywac¢ na dwa sposoby;
pierwszy — specyficzny (wezszy), zwigzany jest z realizacjg celéw rozwojowych, stanowigcych
swoistego rodzaju wyzwanie, drugi — niespecyficzny (szerszy), obejmuje rézne formy radzenia sobie,
ktére majg na celu przygotowanie sie do skuteczniejszego radzenia sobie w przysztosci.

Zdrowotne skutki stresu i radzenia sobie

Wyniki badan prezentowane w tym rozdziale skupiajg sie w wiekszosci na negatywnych skutkach
stresu, ktdry ujmowany jest zarowno jako bezposrednia przyczyna zaburzen i chordéb lub jako
mechanizm posredniczacy w etiopatogenezie choréb. Z kolei zdrowie ujmowane jest nie jako proces,
lecz jako stan ujawniajacy negatywne konsekwencje oddziatywania stresu na cztowieka. O stanie
zdrowia cztowieka mogg wiec decydowaé wydarzenia majgce charakter uniwersalnych stresoréw, np.
wydarzenia losowe (sytuacje traumatyczne), jak i réznego rodzaju sytuacje zycia codziennego,
oceniane subiektywnie przez jednostke jako stresujace.

Przede wszystkim jednak — jak wynika z preferowanego aktualnie ujecia stresu — wazniejsza od
doswiadczanego stresu jest skutecznosé radzenia sobie. Tym samym radzenie sobie mozna traktowac
jako mediator w relacji stres-zdrowie/choroba.

Dziatanie rdznego rodzaju stresoréw moze prowadzi¢ do zaburzen w stanie zdrowia i rozwoju choréb
somatycznych. Skutki zdrowotne doswiadczanych zdarzen stresowych wigzg sie niewatpliwie z ich
sitg, czestoscig i czasem trwania.

Do najstabszych stresoréw zalicza sie codzienne utrapienia, czyli ucigzliwosci dnia codziennego, takie
jak drobne nieporozumienia w rodzinie, wymagania zwierzchnikéw, prowadzenie domu czy rosngce
ceny. Ze wzgledu na czesto$¢ wystepowania i powtarzalno$¢ mogg one jednak zagrazaé¢ zdrowiu
jednostki (Lazarus, i in., 1980). Swiadcza o tym m.in. wyniki badain wskazujace, ze nasilenie
codziennego stresu wigze sie z takimi dolegliwosciami, jak bdle gtowy, gardta czy kregostupa
(DelLongis iin., 1988).

Stresory o $redniej sile to réznego rodzaje wydarzenia zyciowe. Przyktadem moga byé wydarzenia
zamieszczone w skali Holmesa i Rahe’a (1967), poczawszy od $mierci wspdtmatzonka, az po drobne
wykroczenia wobec prawa. Negatywne skutki zdrowotne wigzg sie przede wszystkim z wydarzeniami
doswiadczanymi przez jednostkew okresie ostatnich 2 lat.

Najsilniejsze stresory to wydarzenia o charakterze traumatycznym, takie jak wojny, kleski zywiotowe,
katastrofy, ataki terrorystyczne czy doswiadczenia indywidualne, jak gwatt czy przemoc fizyczna.
Doswiadczanie tych wydarzen moze prowadzi¢ do rozwoju zaburzen po stresie urazowym (PTSD).
Szczegélnie szkodliwy wpltyw na zdrowie cztowieka mogg wywieraé stresory wystepujace w jego
Srodowisku pracy, zaréwno fizyczne, biologiczne czy chemiczne. Ze zdrowiem, zaréwno fizycznym, jak
i psychicznym wigzg sie réwniez czynniki psychospoteczne wystepujgce w srodowisku. Mogg one
przybieraé¢ charakter codziennych utrapien, stresoréw o Sredniej intensywnosci, az po zdarzenia
traumatyczne.
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Czynniki te, jak podkresla Tobiasz-Adamczyk (1998), mogg wptywac nie tylko na rzeczywisty stan
zdrowia pracownika, lecz takze na jego subiektywne oceny i zachowania zdrowotne. State napiecie
psychiczne, poczucie niepokoju, niepewnosci lub zagrozenia, zycie pod presjg czasu czy nadmiernej
odpowiedzialnosci, to tylko niektdre z nieustannie dziatajgcych stresoréw, ktére wystepujg w miejscu
pracy i uruchamiajg reakcje mobilizacyjne organizmu. W ten sposéb moze dochodzié¢ do przewlektego
stresu, ktérego nastepstwem, obok rdéznych zaburzen i choréb psychosomatycznych oraz objawéw
zespotu wypalenia zawodowego, mogg by¢ takze nerwice. Tego typu zaburzenia w stanie zdrowia
traktowane sg jako koszty zdrowotne funkcjonowania cztowieka we wspdtczesnym swiecie.

Szczegblnie niekorzystng dla zdrowia role przypisuje sie takim czynnikom, jak przecigzenie,
nadmierna odpowiedzialno$¢, konflikt roli oraz psychiczne obcigzenie pracg. Swiadczg o tym liczne
wyniki badan zaprezentowane m.in. przez Coopera i Marshall (1987), opisane takie w ksigzce
Oginskiej-Bulik (2006a). Ponizej zamieszczamy klika przyktadéw ilustrujgcych wspomniane zaleznosci.
Russek i Zohman wykazaty, ze wéréd 100 mtodych pacjentéw z chorobg wiericowg az 25% stanowili
ci, ktérzy pracowali na dwéch etatach, a pozostate 45% stanowili pracownicy pracujgcy co najmniej
60 godzin tygodniowo. Prace Breslowa i Buella pokazaty, ze u robotnikdw ponizej 45 roku zycia
zatrudnionych w przemysle lekkim, pracujacych ponad 48 tygodniowo, ryzyko zgonu z powodu
choroby wiencowej byto dwukrotnie wyzsze niz u takich samych robotnikéw, ktérych czas pracy nie
przekraczat 40 godz. tygodniowo.

Z kolei French i Caplan podkreslaja, ze nadmierna odpowiedzialno$¢ wigze sie ze wzmozonym
paleniem, podwyzszonym poziomem ci$nienia rozkurczowego i cholesterolu. Réwniez badania
przeprowadzone wsrdd kadry kierowniczej, naukowej i inzynierskiej w osrodku NASA wykazaty, ze
wieksza odpowiedzialno$¢ w pracy wptywa na wzrost ci$nienia tetniczego i zwiekszenie palenia
papieroséw (Caplan, 1971). Jak podkresla Russek (1967), napiecie emocjonalne towarzyszace
odpowiedzialnosci w pracy jest czynnikiem poprzedzajgcym atak choroby wiernicowej w 91 na 100
badanych mtodych mezczyzn. Takze niektére badania prowadzone w Japonii wéréd mezczyzn w
Srednim wieku wykazaty, ze zwiekszone oczekiwania w pracy sg waznym czynnikiem ryzyka
niedokrwiennej choroby serca. Istotng role odgrywat takze brak wsparcia ze strony kierownictwa i
wspotpracownikéw, a w zyciu rodzinnym ze strony wspodtmatzonka.
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Pomoc osobom doswiadczajgcym wypalenia.
Budowanie i utrzymanie wysokiej motywacji zawodowe;.
Autodiagnoza trudnosci w kontakcie z osoba podejrzang o

stosowanie przemocy w rodzinie, praca nad osobistymi
przekonaniami i postawami sprzyjajgcymi skutecznej pracy z
osobami stosujgcymi przemoc w rodzinie, praca nad emocjami w
kontakcie z nimi praca warsztatowa

Konsekwencje stresu

Dtugotrwate lub nasilone dziatanie stresu moze prowadzi¢ do rozregulowania organizmu i naszej
psychiki. Konsekwencje stresu mogg ujawniaé sie w réznych obszarach naszego funkcjonowania. Na
poziomie psychologicznym i duchowym - napiecie skierowane do wewnatrz Na poziomie spotecznym
- napiecie skierowane na zewnatrz

Na poziomie zdrowia somatycznego - napiecie stresowe przeksztatcone w chorobe nerwice, fobie,
depresje, choroby psychiczne, zmeczenie (w tym przewlekfe), problemy ze snem, zaburzenia
koncentracji i przebiegu procesdow poznawczych, wypalenie zawodowe, brak satysfakcji zyciowej,
zwgqtpienie, zatamanie umystowe i nerwowe, mysli samobdjcze, zanik swiata wartosci nadmierna
aktywnosé, zachowania hatasliwe, zahamowanie aktywnosci, izolacja spoteczna, zachowania
antyspoteczne, wandalizm, przestepczosé, gwattownosé, wyprobowywanie granic wtfasnych
mozliwosci zawat, choroba niedokrwienna, nadcisnienie tetnicze, udar moézgu, choroba wrzodowa
zotgdka i dwunastnicy, rozstréj zotqgdka, zaburzenia przemiany materii, wysoki poziom cholesterolu
we krwi, przyspieszenie proceséow  miazdZzycowych, obniienie odpornosci, zaburzenia
miesigczkowania, zaburzenia seksualne, astma, alergie, choroby skdry, nowotwory, zaburzenia
mowienia, choroby uktadu miesniowo-kostnego, migreny, alkoholizm, lekomania, narkomania

Dtugotrwatly stres sprzyja wystgpieniu wielu schorzen. Przede wszystkim zaatakowane zostajg
najstabsze narzady. Stres mozina poréwnaé do pradu elektrycznego ptynacego przez skrzynke
bezpiecznikowa. Jezeli podtagczymy zbyt wiele urzadzen naraz, nastgpi przecigzenie i "przepalenie
bezpiecznika". "Przepalenie sie" oznacza zatamanie najstabszych uktadéw w organizmie.

Najczesciej sa to uktad nerwowy (w jego obrebie zachodzi pierwsza, wstepna reakcja na sytuacje
stresowg), uktad krazenia (choroba wieficowa, zawat serca), odpornosciowy (choroba
nowotworowa, czeste infekcje bakteryjne i wirusowe), trawienny (wrzody trawienne), oddechowy
(astma oskrzelowa) i hormonalny. Zaleznie od wieku, pfci, dotychczasowych doswiadczen,
wychowania, przyjmowanych lekdw, trybu zycia, filozofii zyciowej i wielu, wielu innych czynnikéw,
jedni majg wiekszg podatnosc na negatywne skutki stresu, inni mniejsza

Profilaktyka i kontrola niepozadanego stresu

Strategie i techniki w radzeniu sobie ze stresem

Skutki stresu w duzej mierze zalezg od doboru strategii radzenia sobie w danej sytuacji stresujacej. W
procesie radzenia sobie cztowiek wykorzystuje wiele zasobow zardwno osobistych — wewnetrznych,
jak i zewnetrznych.
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Do osobistych nalezy np. kontrola psychologiczna, ktéra pozwala zmniejszy¢ poczucie bezradnosci,
umozliwia zmiane odbioru sytuacji stresowej i zapewnia dostep do konkretnych metod dziatania.
Osoby dysponujace duzym zaangazowaniem, poczuciem kontroli i umiejetnoscia traktowania stresu
w kategoriach wyzwania znacznie lepiej radzg sobie ze stresem.

Skuteczno$¢ radzenia sobie ze stresem zalezy takze od naszych relacji z otoczeniem. Wsparcie w
rodzinie, od osdb bliskich czy od kolegédw z pracy moze w istotny sposéb pomdc w przechodzeniu
sytuacji trudnych i pozwoli unikngé przykrych choréb i dolegliwosci zwigzanych z nadmiernym

stresem.

Podziat sposobéw zaradczych

dziatania skierowane na sSrodowisko (formy ukierunkowane na rozwigzywanie
probleméw, aktywne préby dziatania, poszukiwanie nowych informacji i wsparcia)
dziatania skierowane na siebie: dziatania zmierzajace do zmiany spojrzenia na problem,
formy ukierunkowane na analize i ocene wydarzenia, logiczna analiza sytuacji, poznawcza
redefinicja sytuacji ze zmiang interpretacji np. sytuacje zagrozenia redefiniuje sie na
sytuacje wyzwania, ale takze zaprzeczanie i unikanie informacji, ktérych celem jest
manipulacja i kontrolowanie emocji i napie¢ wywotanych stresorami (regulowanie
napiecia emocjonalnego, ekspresja uczu¢, akceptujgca rezygnacja, ucieczka, wyparcie,
stosowanie srodkéw odurzajacych).

strategie zdrowe (np. humor, sport, odwracanie uwagi) i niezdrowe (np. alkohol,
obzarstwo, stosowanie uzywek, lekomania, ucieczka w chorobe, pracoholizm)

strategie realistyczne (np. sterowanie funkcjami poznawczymi) i nierealistyczne (np.
myslenie magiczne)

strategie akceptowane spotecznie (np. racjonalne dziatanie, wytrwatos$¢, poszukiwanie
pomocy) i nieakceptowanych spotecznie, ranigce innych (np. reakcje wrogie, agresja,
przypisywanie winy)

strategie dojrzate (transformacyjne np. zachowywanie zimnej krwi, opanowywanie
gniewu i leku, logiczna analiza problemu, rozwazanie priorytetdow) i neurotyczne
(regresyjne np. negowanie, unikanie, zamykanie sie w sobie)

strategie adaptacyjne, konstruktywne (np. strategie zorientowane problemowo,
poznawcza reinterpretacja sytuacji i reewalucja wtasnych mozliwosci) i nieadaptacyjne
(np. strategie zorientowane emocjonalnie, unikanie, wycofywanie, zaprzeczanie,
wypieranie, wytadowywanie emocji, zachowania wrogie)

Sposoby redukowania nadmiernego stresu

Techniki antystresowe oparte na pracy z ciatem:

techniki relaksacyjne
techniki oddechowe
¢wiczenia fizyczne

Techniki mentalne:

¢wiczenie uczace dystansowania sie do nattoku swoich mysli

wizualizacje i afirmacja - poprawiania wtasnej skutecznosci poprzez wyobrazanie sobie
pozytywnej przysztosci

pozytywne myslenie - ¢wiczenie pomagajgce w zmianie negatywnego monologu
wewnetrznego na wspierajacy i pozytywny, szukanie swoich mocnych stron

przeksztatcanie /refreming/ - ¢wiczenie umiejetnosci zauwazania korzysci w trudnych
sytuacjach i przeszkodach

Szkolenie realizowane przez ROPS Krakéw
z udziatem dofinansowania ze srodkéw otrzymanych od Wojewody Matopolskiego

Strona 13



(P
N\ MALOPOLSKA  ROPS Y* werucn

> WOIJEWODZTWA
FR‘QKOWW ek poume seoceczns. MAEOPOLSKIEGO MALOPOLSKE URZAD WOTEWS0ZKE

o elementy asertywnosci - ¢wiczenie w radzeniu sobie z ranigca krytyka
e techniki ksztatcgce kompetencje spoteczne
Odpoczynek
a. Lekcewazenie potrzeby odpoczynku
lek przed negatywnymi konsekwencjami odpoczynku
e odpoczynek odbierany jest jako stabos¢
e obawa przed wypadnieciem z rytmu
e poczucie utraty cennego czasu
b. Przesadne wymagania
e przeswiadczenie, ze zanim mozna pozwoli¢ sobie na przerwe nalezy skonczy¢ rozpoczeta
prace
e ambicja robienia wszystkiego perfekcyjnie, bycia lepszym i szybszym niz inni
e zachowania wynikajgce z uzaleznienia od pracy
e przekonanie o byciu osobg niezastgpiong
c. Pogon za nadmiarem wrazen

Jak odpowiednio odpocza¢?

Zeby odpoczaé nie wystarczy przerwaé prace. Nie musimy czekaé biernie az nadejdzie moment
odprezenia. Mozemy podjg¢ pewne kroki przyblizajgce ten moment. Warunkiem tego jest
uswiadomienie sobie, od czego chcemy odpoczaé i do jakiego stanu dgzymy oraz wtasciwe przejscie
ze stanu obcigzenia do odpoczynku i ze stanu odpoczynku do obcigzenia.

Sztuke wypoczywania posiedli ci, ktérzy potrafig sie przestawi¢ ze stanu obcigzenia na wypoczynek.
Proces ten przebiega w trzech fazach:

¢ Faza 1 — ,nabierz dystansu” — musimy nabraé dystansu do wydarzen i emocji, ktére przynidst dzien.
e Faza 2 - ,regeneracji” — dopiero teraz moizliwe jest ponowne nabranie sit, rozluznienie
naprezonych miesni, osiggniecie emocjonalnej réwnowagi. Warunkiem jest uswiadomienie, od czego
chcemy odpoczaé i indywidualne dobranie odpowiedniego sposobu. Atrakcyjne dziatania, zrobienie
czego$ zajmujgcego: czytanie wymagajgcej lektury, rozwigzywanie famigtowek, strategiczne gry
towarzyskie, uprawianie sportu, praca w ogrodzie Kognitywne (poznawcze) obcigzenie ,Czuje sie
zmeczony, pozbawiony sit” — przemeczenie Zgromadzenie nowej energii: uspokoié sie, obejrzec
program rozrywkowy, poczytaé, posiedzie¢ nie robigc nic, przespac sie, zajecia rutynowe — pdjscie na
spacer, do sauny Emocjonalne niedocigzenie ,,Mam poczucie niedosytu i rozczarowania” — znuzenie.
Zrobienie czego$ sensownego: uczestnictwo w imprezach kulturalnych, rozmowy z przyjaciétmi,
réwniez uprawnianie ekstremalnych dyscyplin sportowych. Emocjonalne obcigzenie ,Zyje w cigglym
napieciu” - stres, przecigzenie Odzyskanie spokoju: zmniejszanie ilosci naptywajacych bodzcéw
poprzez szukanie spokojnych miejsc sprzyjajacych wyciszeniu, ¢éwiczenia relaksujgce, odprezajgca
rozrywka.

¢ Faza 3 - orientacji - fazy regeneracji nie nalezy konczy¢ nagle. Nalezy przygotowac ciato i psychike
na obcigzenie. Tylko dzieki emocjonalnemu nastawieniu sie na dang czynno$¢ pojawia sie ochota
podjecia jej i radosne oczekiwanie efektu.

Terapia racjonalno — emocjonalna i autoterapia

W przeciwdziataniu skutkom stresu bardzo wazna jest analiza i racjonalizacja uczué, a zwtaszcza
dzielenie ich z innymi osobami, wymiana opinii i wsparcie (pozbycie uczucia, ze tylko samemu boryka
sie w reakcjach z czyms szczegdlnym i wynaturzonym). Cel: doprowadzenie do rozluznienia surowych
wymagan wobec siebie, uzmystowienie sobie wzglednos$ci wtasnych zgdan, uswiadomienie sobie
alternatywnych zachowan.
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Dlaczego osoby o gtebokiej refleksji wtasnej majg umiejetnos¢ wyciggania sie z bagna probleméw?
Powdd 1: wyczucie tego, co destrukcyjne — tatwie] jest dostrzec, w ktdrym momencie dziatanie jest
btedne lub destrukcyjne.

Powdd 2: autoanaliza — umiejetnos¢ spojrzenia na siebie z perspektywy i postawienie sobie pytania:
,Co ja wiasciwie teraz robie”?

Powdd 3: poczucie rzeczywistosci — umiejetnosé hierarchizacji problemoéw oraz prawidtowego
przewidywania skutkéw wtasnych dziatan.

Zachowanie dystansu emocjonalnego — wyksztatcenie umiejetnosci sensownego reagowania na
alarm i opanowania stresu. W obliczu niepowodzen nie nalezy rozpaczaé, niepotrzebnie sie obwiniac i
nie wyolbrzymiaé sytuacji stresowej wyobrazonej, bo realna moze by¢ zupetnie mozliwa do
zniesienia. Trzeba spokojnie przemysle¢ i wywazyé swdj osad, a nade wszystko wyeliminowac
irracjonalny pesymizm, nowg zas$ sytuacje potraktowac jako propozycje zmiany dziatania. Do
zaistniate]j sytuacji nalezy podejs¢ spokojnie z ,,wyniosfg tolerancjg medrca”.

Zatrzymywanie myslenia — niekiedy nie jest konieczne ciggle rozwazanie i wyczerpujace
rozpamietywanie wymagan i trudnosci zawodowych i zyciowych.

Nagradzanie samego siebie - Kazdy, aby czué sie zadowolonym i wzmocnionym potrzebuje uznania i
wynagrodzenia ze strony innych ludzi. Okazuje sie jednak, ze mozliwe jest tez nagradzanie samego
siebie, mozna sie tego nauczyd i taka umiejetnosc¢ jest podstawowg cechg osobowosci.

Kierowanie myslami - wizualizacja

Wizualizacja — pomaga rozwija¢ umiejetnosci zyciowe i zdobywac¢ nowe. Mobilizuje organizm do
walki. Wizualizacja jest przezyciem wielozmystowym opartym na wszystkich pieciu rodzajach doznan,
cho¢ u danej osoby dominujg poszczegdlne systemy reprezentacji tzw. wzrokowiec, czuciowiec,
stuchowiec itp.

Wyobrazenie sukcesu faczy sie z uczuciami radosci i nadziei, a to mobilizuje energie organizmu do
realizacji zadan. Gdy nasze naturalne spontaniczne wizualizacje majg zniechecajgcy pesymistyczny
charakter, przyczyniajg sie do niepowodzen. Kazdy cztowiek posiada duze mozliwosci, tylko nie kazdy
potrafi z nich korzystac. Jezeli cztowiek nie potrafi tego, to trzeba go nauczy¢. Techniki wizualizacji
potrafig w sposéb kontrolowany siegac do przezy¢, ktére zapisane sg w naszym umysle z przesztosci.
Zmniejszajgc napiecia i leki oraz racjonalng i krytyczna ocene rzeczywistosci, dokonywang przez
osobe, umotzliwiaja powracanie do potencjatu psychologicznego zakopanego gdzies w
podswiadomosci, na przyktad do uczucia pewnosci siebie, spokoju, radosci czy konstruktywnej
krytyki.

»Najpierw wyobraZz sobie wydarzenie, w ktérym masz wzig¢ udziat. Nastepnie pomysl o najgorszej
rzeczy jak moze sie zdarzy¢. Nakresl sobie w wyobrazni najgorszy Obraz, jaki przyjdzie ci na my$l — co
by sie stato gdyby$ nagle zapomniat co chciates powiedzieé, lub gdyby$s miat na rozmowie
kwalifikacyjnej zupetna pustke w gtowie. Wyobrazajgc sobie najgorszy mozliwy scenariusz przyznates
sie do strachu. Teraz przeksztat¢ swojg wizje tak, aby otrzymac pozytywny rezultat. Ujrzyj oczami
wyobrazni, jak wspaniale odpowiadasz na rozmowie kwalifikacyjnej i poczuj towarzyszace temu
przyjemne ciepto”.

Techniki oddechowe
Swiadoma kontrola nad oddychaniem moze byé sposobem redukowania nadmiernego stresu.
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4 fazy oddychania:

e wdech - nastepuje on wtedy, gdy powietrze jest wciggane do nosa lub ust, przechodzi przez
tchawice, oskrzela i oskrzeliki, a w konicu napetnia pecherzyki ptucne, ktére tworzg wiekszg
czesc ptatéw ptuc.

e przerwa - ktdra nastepuje po wdechu. W tym czasie pecherzyki sg nadal wypetnione
powietrzem,

e wydech - wystepuje gdy ptuca sg oprdzniane, a gazy odpadowe z pecherzykdw sg usuwane
przez ten sam uktad, ktéry byt wykorzystany przy wdechu,

e przerwa - ktdra nastepuje po fazie wdechu. Podczas tej przerwy ptuca sg nieruchome i
opréznione.

3 podstawowe typy oddychania

1. Obojczykowy - najkrotszy i najptytszy. Mozna go obserwowac, jako lekkie podniesienie obojczykow
ku gdrze, potgczone z lekkim rozszerzeniem klatki piersiowej przy wdechu.

2. Piersiowy - jest oddechem gtebszym. Wdycha sie wiekszg ilo$¢ powietrza, wiecej pecherzykéw
ptucnych zostaje wypetnionych, a pfaty ptuc bardziej sie rozszerzajg. Zapoczgtkowuje go aktywizacja
miesni miedzyzebrowych, ktére rozszerzajg klatke piersiowg ku goérze i na zewnatrz. Oddech
piersiowy mozna zaobserwowac, jako wieksze rozszerzenie klatki piersiowej, po ktérym nastepuje
podniesienie obojczyka po wdechu. To najczestsza forma oddychania.

3. Przeponowy - najgtebszy, gdyz wdycha sie najwiekszg ilos¢ powietrza i najwiecej pecherzykéw
ptucnych zostaje napetnionych. Ponadto dopiero w tym przypadku powietrze dochodzi do
najnizszych pozioméw ptuc. Gdy dana osoba stoi, wéwczas dolna czes¢ ptuc jest najbardziej
ukrwiona, wiec oddech przeponowy utlenia w trakcie jednego cyklu oddechowego wiekszg ilos¢ krwi
niz inne rodzaje oddechu. Podczas oddychania przeponowego, przepona - szeroki ptaski miesien,
ktéry oddziela jame klatki piersiowej od jamy brzusznej, obniza sie przy wdechu. Powoduje to
wchodzenie powietrza w gtab ptuc, a jednoczesnie sprawia, ze narzady znajdujace sie w jamie
brzusznej sg spychane w doét i ku przodowi. Ten ruch przepony jest gtdwng przyczyng gtebokiego
wdechu. Petny oddech przeponowy mozemy zaobserwowac, jako uwypuklenie sie jamy brzusznej, po
ktdrym nastepuje rozszerzenie klatki piersiowej, a w koricu podniesienie obojczykdw.

Z technik oddechowych mozna korzysta¢c w bardzo rdinych warunkach s$rodowiskowych i w
odniesieniu do szerokiego zakresu zachowan.
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WYPALENIE ZAWODOWE OSOB ZAJMUJACYCH SIE
POMAGANIEM*

Tresc i zakres pojecia wypalenie zawodowe w ujeciu interdyscyplinarnym

Zjawisko wypalenia zawodowego mozna interpretowac¢ w ujeciu interdyscyplinarnym na gruncie
takich nauk jak zarzgdzanie, psychologia spoteczna, psychologia pracy, psychologia osobowosci i
psychologia kliniczna. W oparciu o literature przedmiotu pojecie wypalenia zawodowego (burn out
syndrom) nie jest definiowane jednoznacznie. Potocznie w jezyku angielskim oznacza mniej wiecej
tyle co: jestem wyczerpany i nie moge zrobic¢ nic wiecej.

Zespot wypalenia zawodowego, zwany rowniez zespotem wypalania sie sit, zostat opisany w Stanach
Zjednoczonych, w latach 70-tych XX wieku. Wprowadzili go rdéwnolegle psychiatra Herbert
Freudenberg i psycholog spoteczny Chrisitna Maslach.

Po raz pierwszy zostat opisany w literaturze w 1974 roku przez Herberta Freudenberga, na podstawie
obserwacji oséb niosgcych pomoc innym, rekrutujgcych sie sposréd mtodych Amerykanéw. Osoby te
wykonywaty prace w osrodku dla narkomandéw. Zaobserwowat on obcigzenie zwigzane z
pomaganiem. U oséb pomagajacych praca ta powodowata utrate energii, motywacji i zaangazowania
w podjetg dziatalnos¢ charytatywng oraz wiele symptoméw psychosomatycznych. Po pewnym czasie
dochodzito do stanu fizycznego i psychicznego wyczerpania, ktére nazwat terminem , wypalenie”
(burnout).?

Dzieki miedzynarodowej konferencji, jaka odbyta sie na Uniwersytecie Jagielloriskim w Krakowie w
roku 1990, problematyka na temat wypalenia zawodowego dotarta na do Polski na dobre.
Konferencja ta zorganizowana byta przez profesora Tadeusza Marka, uczestniczyli w niej znaczacy
badacze tej problematyki z USA i Europy. Efektem tego byta wydana praca zbiorowa pod redakcjg
Heleny Sek pt. ,Wypalenie zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie”. Wydana przez
Wydawnictwo Naukowe PWN. W ostatnim dziesiecioleciu takze w Polsce prowadzono badania nad
wypaleniem zawodowym, gdyz ten problem narasta. Zaznaczy¢ nalezy, ze istniat on juz wczesniej,
lecz analizowano go w obrebie stresu. Wypalenie pojawia sie w zawodach, gdzie dochodzi do bliskiej
interakcji z drugim cztowiekiem. Koszty tej interakcji mogg by¢ negatywne i prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego i mimo staran, nie potrafi sie znalezé drogi wyjscia. State narastajgce zmeczenie,
wyczerpanie emocjonalne doprowadza do tego, ze zaczynamy klientéw traktowac przedmiotowo
(depersonalizacja).

Wedtug E. Aronsona wypaleniem zawodowym mozna okresli¢ ,,czesto wystepujacy u ludzi, ktorzy
pracuja z innymi (przede wszystkim, ale nie tylko, w zawodach polegajgcych na niesieniu pomocy) i
ktdrzy w swych relacjach z klientami lub pacjentami, przetozonymi lub kolegami sg strong dajacal. Na
ten stan skfada sie wiele objawdw: cztowiek ogodlnie czuje sie

kiepsko, czuje sie wyczerpany emocjonalnie, psychicznie i fizycznie. Ma poczucie bezradnosci i braku
perspektyw, nie jest w stanie emocjonowac sie pracg i brakuje mu radosci zycia.?

! dr Jacek Szostak, Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego, Wypalenie zawodowe 0sdéb, E. Aronson, A.M.
Pines, D. Kafry, 1983, nr 10, s. 21-27.

2 Grazyna Buczek, Praca socjalna, Polskie Towarzystwo Pracownikéw Socjalnych, Oddziat Zachodniopomorski w
Drawsku Pomorskim

3S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Wyd. GWP, Gdarisk 2007, s. 167.
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Wypalenie zawodowe najczesciej nie jest konsekwencjg sporadycznych traumatycznych zdarzen, lecz
nastepujacym powoli wyniszczaniem psychicznym. E. Aronson przez wypalenie zawodowe nazywa
stan, w ktérym osoba go doswiadczajgca czuje brak motywacji, ambicji oraz powotania do pracy ktdéra
wykonuje. Jest to stan przemeczenia, ktéry moze posiada¢ wiele podstaw. Wypalenie moze miec
podtoze emocjonalne, fizyczne lub psychiczne.

Podstawowa réznica miedzy pojeciem stresu zawodowego a wypaleniem zawodowym polega na
tym, ze wypalenie pojawia sie przede wszystkim w takich zawodach, ktére powodujg silne
zaangazowanie emocjonalne. W przypadku stresu zawodowego istnieje szerszy zakres sytuacji
taczacych jego przyczyne (np. zta organizacja pracy lub nadmierny zakres obowigzkow).W zwigzku z
tym stres moze, ale nie musi by¢ przyczyng wypalenia zawodowego. Wielu z nas potrafi $wietnie
prosperowac¢ w stresujgcych i wymagajacych warunkach pracy, pod warunkiem, ze ma poczucie
istotnego znaczenia i okreslonego celu swojej pracy.

Pojecie stresu od dawna nie jest terminem tylko naukowym, lecz uzywanym potocznie dla nazwania
naszych niektdrych doswiadczen zyciowych, przezyé i ttumaczgcym nasze zachowania. Coraz wiecej
specjalistow dostrzega wage stresu zwigzanego z pracg zawodowag, ktéra w znaczgcy sposéb wptywa
na negatywne postawy i zachowania ludzi. Stres zawodowy jest zjawiskiem szkodliwym, stad budzi
on potrzebe ochrony pracownikdw przed jego negatywnymi skutkami. Uwaza sie, ze zespét
wypalenia zawodowego jest reakcjg na dtugotrwaty stres wskutek statego napiecia emocjonalnego i
funkcjonowania w sytuacji ciggtego stresu.

Zjawisko wypalenia zawodowego wynika z przezywania przez diuiszy czas nasilonego stresu lub z
braku zadowalajgcych wynikow z dtugoterminowych dziatan. Wedtug H. Freudenbergera i G. Northa,
amerykanskich psychoanalitykdéw zajmujacych sie problemami w zawodach spotecznych, definicja
wypalenia zawodowego wyglada nastepujgco: ,,Stan, ktdry krystalizuje sie powoli, przez dtuzszy okres
przezywania ciggtego stresu i zaangazowania catej energii zyciowej i ktéry w koncowym efekcie
wywiera negatywny wptyw na motywacje, przekonania i zachowanie”. *

Wedtug M. Buchka i J. Hackenberga (1987) gtdwng cechag wypalenia zawodowego jest wyczerpanie.
E. Aronson, w oparciu o prace M. Buchka i J. Hackenberga, podzielit wyczerpanie na trzy kategorie:

Kategoria 1: Wyczerpanie fizyczne
e Brak energii;
e Chroniczne zmeczenie;
e QOstabienie;
e Podatnosé na wypadki, napiecie i kurcze w obrebie migesni szyi i ramion;
e Bole plecow;
e Zmiana zwyczajow zywieniowych;
e Zmiana wagi ciata;
e Zwiekszona podatnos¢ na przeziebienia i infekcje wirusowe;
e Zaburzenia snu;
e Koszmary senne;
e Zwiekszone przyjmowanie lekow lub konsumpcja alkoholu w celu zniwelowania
wyczerpania fizycznego.

% Za: S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe..., dz. cyt., s. 168.
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Kategoria 2: Wyczerpanie emocjonalne
e Uczucie przeziebienia;
e Uczucie bezradnosci;
o Uczucie beznadziejnosci i braku perspektyw;
e Niepohamowany ptacz;
e Dysfunkcje mechanizméw kontroli emocji;
e Uczucie rozczarowania;
e Poczucie pustki emocjonalnej;
e Pobudliwosé;
e Uczucie pustki i rozpaczy;
e Uczucie osamotnienia;
e Uczucie zniechecenia;
e (Ogdlny brak checi do dziatania.

Kategoria 3: Wyczerpanie psychiczne
o Negatywne nastawienie do siebie;
e Negatywne nastawienie do pracy;
e Negatywne nastawienie do zycia, przesyt;
e Wyksztatcenie nastawienia dezawuujgcego klientéw (cynizm, lekcewazenie, agresja);
e Utrata szacunku do siebie;
e Poczucie wiasnej nieudolnosci;
e Poczucie nizszej wartosci;
e Zerwanie kontaktdw z klientami i kolegami.’

Z trzech komponentdw najbardziej wypalenie emocjonalne jest zblizone do zmiennej, jaka jest stres,
jest synonimem stresu. Jednak pozostate komponenty jak depersonalizacja i obnizone poczucie
dokonan osobistych wykraczajg poza pojecie stresu.

Syndrom zdaniem tych autoréw zostat opisany i podzielony na dwanascie stadiéw. °

Stadium 1. Przymus ciggtego udowadniania wtasnej wartosci.

Stadium 2. Wzrost zaangazowania w prace.

Stadium 3. Zaniedbywanie wtasnych potrzeb.

Stadium 4. Zaburzona proporcja miedzy potrzebami wewnetrznymi a zewnetrznymi wymogami.
Stadium 5. Przewartosciowanie. Percepcja zostaje zmacona, a zmyst postrzegania mocno
przytepiony.

Stadium 6. Aby mdc dalej zy¢, cztowiek musi zastosowa¢ mechanizm wyparcia w konfrontacji z
pojawiajacymi sie problemami.

Stadium 7. Nastepuje ostateczne wycofanie sie. Nabieranie wrogosci do spoteczeristwa.

Stadium 8. Znaczace zmiany w zachowaniu. Izolowanie sie.

Stadium 9. Utrata poczucia, ze ma sie wtasng osobowos¢.

Stadium 10. Pustka wewnetrzna. Ataki fobii i paniki.

Stadium 11. Ogdlny stan determinuje depresja. Rozpacz, wyczerpanie, obnizenie nastroju.

Stadium 12. Wypalenie petnoobjawowe. Na plan pierwszy wysuwa sie catkowite wyczerpanie
psychiczne, fizyczne i emocjonalne.

°E. Aronson, A.M. Pines, D. Kafry, Ausgebrannt... dz. cyt., s. 168.
S H.. Freudenberger, G. North, Burn out bei Frauen, Uber das Gef6hl des Ausgebranntseins dz. cyt., s. 100

Szkolenie realizowane przez ROPS Krakéw
z udziatem dofinansowania ze srodkéw otrzymanych od Wojewody Matopolskiego

Strona 19



(P
N\ MALOPOLSKA  ROPS ) oo

> WOIJEWODZTWA
FR‘QK\OWW ek poume seoceczns. MAEOPOLSKIEGO MALOPOLSKE URZAD WOTEWSDZKT

A. Krumpholz-Reichel w syndromie wypalenia zawodowego zachwiana zostaje rownowaga miedzy
ponoszonym naktadem pracy a satysfakcjq zyciowg. Pomimo intensywnej pracy moga sie wéwczas
nasila¢ niepowodzenia i krytyczne uwagi a koricowym efekcie zanika réwniez szacunek dla osobistego
zaangazowania. Ch. Maslach (2001), wypalenie zawodowe interpretuje jako ,syndrom, na ktéry
sktadajg sie wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja i obnizenie oceny wtasnych dokonan
zawodowych.

Syndrom ow moze wystgpi¢ u oséb, ktére pracujg z innymi, balansujac na granicy swojej wydolnosci.
Wyczerpanie emocjonalne dotyczy poczucia przecigzenia emocjonalnego i znacznego uszczuplenia
posiadanych zasobdow energetycznych na skutek kontaktéw z innymi. Depersonalizacja wigze sie
natomiast z negatywnym, nierzadko wrecz bezdusznym, a w najlepszym razie nazbyt obojetnym
reagowaniem na innych ludzi bedgcych odbiorcami pomocy danej osoby [...]. Zas obnizona ocena
dokonan wifasnych odnosi sie do radykalnego spadku poczucia swoich kompetencji i utraty
przeswiadczenia o mozliwosci odnoszenia sukceséw w pracy z ludZzmi. Wigze sie to rédwniez z

negatywna samooceng”. ’

Obraz kliniczny wypalenia zawodowego

Wedtug J. Fenglera wypalenie zawodowe charakteryzuje sie nastepujgcymi objawami:
. Niecheé towarzyszgca wychodzeniu do pracy;

. Ciggte skargi na odczuwany brak checi do pracy badz przepracowanie;

. Poczucie izolacji od swiata;

. Odbieranie zycia jako ciezkiego i ponurego;

. Wzrastajgca ilo$¢ negatywnych wzajemnych przeniesie w kontaktach z klientami;

. Poirytowanie, negacja, drazliwos¢;

. Czeste choroby bez rozpoznawalnych przyczyn;

. Mysli o ucieczce i samobdjstwie.

00O NO UL D WN

Autor ten wyrdznia 10 etapéw rozwoju wypalenia zawodowego:

. Grzecznos¢ i idealizm.

. Przepracowanie.

. Coraz bardziej zmniejszajgca sie grzecznosc.

. Poczucie winy z tego powodu.

. Coraz wiekszy wysitek, zeby by¢ grzecznym i solidnym.

. Brak sukceséw.

. Bezradnosé.

. Utrata nadziei.

. Wyczerpanie, awersja do klientdw, apatia, ztos¢.

10. Wypalenie: oskarzenie siebie, ucieczka, cynizm, sarkazm, reakcje psychosomatyczne, nieobecnosé
w pracy, wypadki, nieprzemyslana rezygnacja z pracy, sztywne trzymanie sie przepisdw w pracy,
upadek spoteczny, samobdjstwo.

O o0 NOULL A WN B

Ch. Maslach klinicznie opisuje wypalenie zawodowe w ramach teorii tréjwymiarowej. Definiuje
wypalenie zawodowe jako psychologiczny zespdt wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz
obnizonego poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystgpic¢ u oséb pracujacych z innymi ludzmi w
pewien okreslony sposdb. Wyczerpanie emocjonalne odnosi sie do poczucia danej osoby, ze jest
nadmiernie obcigzona emocjonalnie, a jej zasoby emocji zostaty w znacznym stopniu uszczuplone.
Depersonalizacja dotyczy negatywnego, bezdusznego lub zbyt obojetnego reagowania na innych

7). Fengler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej, GWP, Gdarisk 2001, s. 89.
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ludzi, ktdorzy zwykle sg odbiorcami ustug danej osoby lub przedmiotem opieki z jej strony. Obnizone
poczucie dokonan osobistych odnosi sie do spadku poczucia wtasnej kompetencji i sukcesdw w pracy.

Ta koncepcja tréjfazowego modelu wypalenia jest najczesciej przyjmowana w opisachtego zjawiska.
Pierwsza faza — wyczerpania emocjonalnego. Dominujg w niej objawy psychosomatyczne, np. bdle
glowy, zmeczenie, bezsennos$¢. Objawia sie ona zniecheceniem do pracy, pesymizmem, coraz
mniejszym zainteresowaniem sprawami zawodowymi, drazliwoscia.

Faza druga — depersonalizacji - zwigzana jest z obojetnoscia i dystansowaniem sie wobec problemoéw
klienta, obwinianiem klientéw za swoje niepowodzenia, skréceniem czasu obstugi, cynizmem.
Depersonalizacja jest préba zwiekszenia psychicznego dystansu wobec osdéb z pracy.

Faza trzecia - faczy wszystkie dotychczasowe symptomy; dominuje tu negatywna ocena siebie jako
pracownika oraz wypalenie. Objawia sie to zmniejszong efektywnoscig pracy (jej jakos¢ sie zmniejsza,
a czas poswiecony na uzyskanie efektéw znacznie sie wydtuza). Wzrasta konfliktowosé w stosunku do
wspotpracownikéw. Wypalony pracownik czesto siega po alkohol lub narkotyki. Przejawia silny lek
oraz poczucie krzywdy i winy. Lek jest tu faktycznie kanalizowany w objawach somatycznych.

W ujeciu R. Gotembiowskiego obraz kliniczny wypalenia zawodowego obejmuje trzy grupy
syndromoéw. Na pierwszym miejscu stawia on depersonalizacje, jako jedng z form obrony przed
przedtuzajgcy sie sytuacjg stresowg. Pojawia sie réwniez brak kontroli nad wtasnym dziataniem i
otoczeniem oraz poczucie bezwartosciowosci i bezcelowosci wtasnej pracy. Analizujgc zwigzki miedzy
poszczegdlnymi wymiarami wypalenia sie, Gotembiowski opracowat fazowy model syndromu
burnout. Dla kazdej fazy ustalat wartos¢ graniczng miedzy niskim i wysokim poziomem wypalenia sie.
Nasilenie wymiardw syndromu badat kwestionariuszem MBI Ch. Maslach. Poszczegélne fazy
charakteryzowat jako:

Faza | — stan poczatkowy — niski poziom wszystkich wymiaréw wypalenia sie (syndrom nie istnieje);

Faza Il — wysoki poziom depersonalizacji, niski poziom wyczerpania emocjonalnego i poczucia
osiggnie¢;
Faza Il — wysoki poziom poczucia osiggnie¢ osobistych, niski depersonalizacji i wyczerpania

emocjonalnego;

Faza IV - wysoki poziom depersonalizacji i poczucia osiggnie¢ osobistych, niski wyczerpania
emocjonalnego;

Faza V — wysoki poziom wyczerpania emocjonalnego, niski poziom poczucia osiggniec¢ osobistych i
depersonalizacji;

Faza VI — wysoki poziom depersonalizacji i wyczerpania emocjonalnego, niski

poczucia osiggniec osobistych;

Faza VII — wysoki poziom wyczerpania emocjonalnego i poczucia braku osiggnie¢ osobistych, niski
poziom depersonalizacji;

Faza VIIl — wysoki poziom wszystkich trzech wymiaréw (faza najbardziej niebezpieczna).’

Proces psychoprofilaktyki

Koniecznym wydaje sie zaproponowanie pracownikom wypalonym zawodowo pewnych dziatan
psychoprofilaktycznych, ktére mogg pomdc w zmianie ich zachowan w pracy. Pracownicy, ktérzy
zauwazyli u siebie objawy wypalenia zawodowego mogg mu przeciwdziata¢ poprzez metode pieciu
krokéw opracowanych przez Barbela Kerbera:

8. Terelak, Psychologia stresu, Oficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001, s. 315.
° J. Terelak, Psychologia stresu, Oficyna Wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001, s. 315.
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Krok 1: Rozpoznanie problemu. Nalezy zada¢ sobie pytanie czy rzeczywiscie za duzo sie pracuje i czy
ma sie za duzo obowigzkéw. Nalezy upewnic sie czy nie potrafi sie odtozy¢ pewnych rzeczy na
pozniej.

Krok 2: Ustalenie priorytetow. Nalezy ustali¢ wazno$¢ rzeczy zaplanowanych i zamierzonych. Trzeba
nauczy¢ sie oddziela¢ sprawy zawodowe od prywatnych, porzgdkowaé organizacje czasu tak, zeby z
kazda czynnoscig zdazy¢ bez pospiechu.

Krok 3: Odzyskanie kontroli. Poczynienie krokédw zapobiegajgcych nastawaniu obowigzkéw
zawodowych na czas prywatny. Zastanowienie sie nad tym, co trzeba zmieni¢, zeby zndéw wiesc
spokojne, wesote zycie i co zrobi¢, zeby praca satysfakcjonowata tak jak dawnie;j.

Krok 4: Mdwienie ,nie”. Nauczy¢ sie odmawiac pewnych rzeczy, oceniac¢ swoje mozliwosci zgodnie ze
zdrowym rozsadkiem. Odrzucac polecone zadania podajgc jednoczesnie proponowane przez siebie
rozwigzanie.

Krok 5: Robienie przerw. Zatrzymanie sie na chwile w codziennym biegu i relaksowanie sie,
kontemplacja i odzyskanie jasnych struktur swej codziennosci zawodowej. Przywracana jest w ten
sposéb réwnowaga psychiczna, a czestokroé rodzg sie wtedy nowe pomysty. Najwazniejsze w tym
kroku jest to, zeby nie zatracié granicy pomiedzy pracg a przerwa.
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