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Polacy w szponach wypalenia

Wedtug wstepnych wynikéw Ogdlnopolskiego Badania Satysfakcji z Pracy 2016, niemal co
czwarty Polak (24,4%) jest wypalony zawodowo. Kolejne 9% pracuje w warunkach
prowadzacych do tego stanu, choé nie odczuwa jeszcze objawow.

Jak to jest, gdy sie wypalamy?

Zjawisko wypalenia zawodowego czysto ,zawodowym” jest tylko z nazwy. Jego
negatywne skutki odbijajg sie nie tylko w efektywnosci pracy i stanie zdrowia, ale réwniez
W 2yciu towarzyskim oraz rodzinnym. Wyczerpanie fizyczne i psychiczne, bdle gtowy
i brzucha, nerwowos¢ czy spadek motywacji to tylko niektére z objawdw. Oczywiscie, nie
kazdego pracownika dotykajg one w jednakowym stopniu. Faktem jest jednak, ze
kluczowe objawy, takie jak brak checi do pracy czy zwiekszajgce sie trudnosci z jej
wykonywaniem rozpoznaé mozna u co czwartej osoby w naszym kraju. Nieco czesciej
wypalajg sie kobiety niz mezczyzni oraz osoby pracujgce w trybie zmianowym. Najwiecej
0s0b z ,zawodowq depresjg” rozpoznaé mozna w grupie doswiadczonych pracownikdw,
o stazu 10-15 lat.

Jakie s3 przyczyny wypalenia?

Istniejg trzy Zrodta zagrozen. Najwazniejszym z nich s3 warunki pracy, miedzy innymi
nadmierne wymagania, przecigzenie odpowiedzialnoscia oraz wykonywania zadan
sprzecznych z wyznawanymi wartos$ciami. Az 40% respondentéw badania stwierdza, ze na
aktualnym etapie rozwoju zawodowego potrzebujg przede wszystkim spokoju
i wytchnienia. tatwiej jest sie tez ,wypali¢” osobom o takich predyspozycjach, jak
perfekcjonizm, niska samoocena czy trudnosci w wyrazaniu emocji. Otoczenie moze
zaréwno chronic¢ pracownika przed popadaniem w wyczerpanie i apatie, jak i podsycac
negatywng sytuacje. Istotne znaczenie ma charakter relacji w pracy, poczucie wsparcia
i zaufania lub ich brak.

Przede wszystkim — rozpoznaé problem!

Najwazniejszym krokiem w przeciwdziataniu wypaleniu jest wiasciwa diagnoza. Pamietac
nalezy, ze pozornie niezwigzane ze sobg objawy majg Zrédlo w nieodpowiednim
dostosowaniu  wymagan pracy do naszych predyspozycji osobowosciowych
i zawodowych. W ocenie ryzyka wypalenia zawodowego pomoze udziat w Ogdlnopolskim
Badaniu Satysfakcji z Pracy 2016. Po wypetnieniu ankiety kazdy uczestnik otrzymuje
indywidualny raport podsumowujacy uzyskane wyniki.
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Wypalam sig, i co teraz?

Wypalenie zawodowe moze dotyczyé kazdego, warto wiec pamietaé, ze dla uzyskania
poprawy nie zawsze konieczna jest zmiana pracy. Istnieje wiele dziatan, ktére pomoga w
lepszym przystosowania sie do aktualnego stanowiska. Nalezy do nich rozwijanie
umiejetnosci ,mdwienia nie”, dzielenia sie zadaniami ze wspotpracownikami lub
sprawniejszego organizowania pracy. Pomdéc moze ponadto strategii radzenia sobie z
napieciami w pracy. Jesli to mozliwe, dobrze jest takze otwarcie porozmawia¢ z samym
pracodawca. Z jednej strony warto wspdlnie przyjrze¢ sie obowigzkom zawodowym i
sprobowac wyeliminowac te najmniej wazne, a mocno absorbujace. Z drugiej strony,
mozna takze sprébowac zainteresowaé go coraz popularniejszymi programami wspierania
pracownikdéw w tgczeniu pracy zawodowej i zycia zawodowego (work-life balance). Dobre
rozwigzania to korzystanie z elastycznych godzin pracy, praca z domu oraz mozliwosé
skorzystania z awaryjnego urlopu. Wazne jest aby pamietac, ze pracodawcy tez zalezy na
motywacji i dobrych wynikach pracownikéw.

Piotr Jurczak
Sedlak & Sedlak

Rys.1 Proporcje polskich pracownikéw wypalonych, zagrozonych wypaleniem
oraz niewypalonych i niezagrozonych wypaleniem.
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Pracownicy wypaleni zawodowo (ok. 24%)

Pracownicy w grupie ryzyka (ok. 9%)
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Opracowano na podstawie wstepnych wynikéw Ogdlnopolskiego Badania Satysfakcji z Pracy 2016 firmy Sedlak & Sedlak.

Sedlak & Sedlak wyraza zgode na publikacje niniejszego opracowania pod warunkiem podania
w tresci publikacji aktywnego linku do strony kwestionariusza Ogdlnopolskiego Badania
Satysfakcji z Pracy 2016 (http://badaniahr.pl/ogolnopolskie-badanie-satysfakcji-z-pracy-2016).
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