Wypalenie zawodowe:
wsparcie pracownikow
lezy w interesie firm
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Rok 2020 nie nalezal do latwych. Wszystko stane¢lo na glowie, a potem napiecie juz tylko
roslo. ZmieniliSmy praktycznie wszystko — styl pracy, podejscie do zycia, priorytety.
Niektorym sie¢ to udalo, wielu w wyniku obciazenia méwi o wypaleniu, u innych pojawia
si¢ syndrom depresji.
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Zatraci¢ si¢ w pracy:
Wypalenie pojawia si¢ w pierwszej kolejnosci w zawodach, ktore wymagaja sporej dawki
wrodzonego altruizmu, ale jest czgste takze wsrod osob pasjonujacych si¢ tym, co robia, i
zapominajacych o sobie. Czas pandemii i lockdown sprzyjaly zatraceniu si¢ w pracy, bo
starajac si¢ przetrwaé badz maksymalnie wykorzysta¢ szanse czy potrzeby rynku, czgsto byto
trudno o alternatywe.

AdobeStock


https://www.pb.pl/pogodzinach/
https://www.pb.pl/pogodzinach/

Marzec 2020 r. to czas rewolucji w wielu firmach, domach, szkotach. Praca 1 nauka zdalna
wszystkich domownikow zatarty granice miedzy Swiatem zawodowym i zyciem osobistym.
Wiele spraw wymagato przeorganizowania, czyli dodatkowych naktadow pracy, energii, a
nade wszystko wewnetrznej dyscypliny i umiejetno$ci samoorganizacji.

— Troche przypomniaty mi sig¢ lata 90. i styl pracy do utraty tchu. Pracowato si¢ od $witu do
nocy bez mozliwosci sprzeciwu, a w wielu wypadkach rowniez bez naliczania nadgodzin.
Dzi$ rowniez tych nadgodzin jest wiele, spotkania umawiane sg jedno po drugim, bez przerw,
wrecz do godzin nocnych, o nadgodzinach raczej nikt nie wspomina — méwi Zofia Dzik,
prezeska Instytutu Humanites.

Jej zdaniem to jest powodd, dla ktorego w nowej rzeczywistosci jesteSmy jeszcze bardziej
zmeczeni, cho¢ wedlug raportow WHO 1 World Economic Forum przed epidemig i tak stan
zdrowia fizycznego i psychicznego ludzi na $wiecie, w tym polskich pracownikow,
menedzerdéw, nie byl dobry. Co trzecia osoba w zachodnim $wiecie juz wowczas
doswiadczata samotnosci.

— Wielu z nas przez pierwsze miesigce pandemii starato si¢ jako$ przystosowac. Dodatkowym
stresem jest to, ze w drugiej potowie roku juz trzeba bylo planowaé rok 2021, w ktorym
wszystko stoi pod znakiem zapytania, a stowo niepewno$¢ nabrato jeszcze mocniejszego
znaczenia w zyciu kazdego z nas. Widmo recesji, trzecia fala pandemii stwarzaja dodatkowe
napiecie 1 dla menedzerow, i dla przedsigbiorcow, i dla pracownikéw — ttumaczy Zofia Dzik.

Konsekwencje



Deficyt szacunku:

Dwie dekady temu profesor Janusz Hryniewicz stwierdzil, ze w polskich firmach panuje
przede wszystkim kultura folwarczna. To stwierdzenie nadal jest prawdziwe. Firmy wcigz nie
traktujg cztowieka dostatecznie podmiotowo. Pracownikom brakuje poczucia wptywu i
doceniania ich pracy, nie rozumiejg tez celu 1 sensu pracy. Z takim podejsciem nietrudno o
szybkie wypalenie — uwaza Zofia Dzik, prezeska Instytutu Humanites.

Marek Wisniewski

W takich warunkach nietrudno o wypalenie zawodowe, a w skrajnym, cho¢ wcale nierzadkim
przypadku — o depresje.

— Moim zdaniem termin wypalenie zawodowe jest obecnie albo stanowczo naduzywany albo
jego zastosowanie niestychanie si¢ rozszerza. Kiedys$ ten termin byt zwigzany z zawodami
pomocowymi, relacyjnymi, zwigzanymi z pracg z ludzmi i dotyczyl tego, co si¢ dzieje, gdy
pracuje si¢ zbyt duzo lub zbyt cigzko. Oznacza pewnego rodzaju odcziowieczenie czy tez
podejscie narzgdziowo-zadaniowe, ktore zastgpowato ludzkie, ciepte, zyczliwe 1 rozumiejace
podejscie osOb wykonujacych zawody pielggniarza, pracownika socjalnego czy psychologa.
Teraz stowa wypalenie uzywamy niemal we wszystkich profesjach i sSrodowiskach
zawodowych i przesuwamy jego znaczenie w kierunku ogolnego zmeczenia czy wrecz



wyczerpania, wyraznego pogorszenia funkcjonowania w wielu sferach, depresyjnosci —
wyjasnia Ewa Kaczorkiewicz, psycholozka biznesu i1 psychoterapeutka.

Zofia Dzik potwierdza, ze najczesciej wypalenie pojawia si¢ w pierwszej kolejnosci w
zawodach, ktore wymagajg sporej dawki wrodzonego altruizmu: u nauczycieli, lekarzy,
pielegniarek, ktorych praca nie zawsze spotyka si¢ z uznaniem i wdzi¢cznoscia. Ale nie tylko.
Jest to czeste zjawisko wsrdd osob pasjonujacych si¢ tym, co robig, i zapominajgcych o sobie.
Czas pandemii i lockdown sprzyjaty zatraceniu si¢ w pracy, bo starajac si¢ przetrwac badz
maksymalnie wykorzysta¢ szanse czy potrzeby rynku, cz¢sto byto trudno o alternatywe.

— By pomagac i dziata¢ kreatywnie, pelng para, i co najwazniejsze — nie na zasadach zrywu,
lecz dlugoterminowo, trzeba skads$ czerpac energie. Dlatego w kontekscie efektywnosci i
zaangazowania bardzo wazne sg rOwniez pasje poza praca, styl zycia, odpoczynek, relacje i
zycie rodzinne. To wszystko wplywa na réwnowagg psychiczng i checi do dziatania na
statym, rownym poziomie — wyjasnia Zofia Dzik.

Przyznaje, ze w pandemii trudno dotadowa¢ akumulatory w sposob, w jaki dotad to
czyniliSmy.

— Stad coraz wigksza frustracja, czgsto konczaca si¢ wypaleniem, a nawet depresja. Wedtug
analizy przygotowanej dla ,,DGP” przez firm¢ doradcza PEX PharmaSequence miedzy 9
marca a 10 kwietnia 2020 r. sprzedaz antydepresantow w Polsce wzrosta o 33 proc. w
porownaniu do analogicznego okresu 2019 r. To, co dotychczas nas napedzato, zlato si¢ w
jedng mase — twierdzi Zofia Dzik.

W sprzyjajacych warunkach



Trudny czas:

Moim zdaniem wszyscy doswiadczamy — i CO sumarycznie prowadzi do postrzeganego w
sferze zawodowej wypalenia — narastajacego zmeczenia przechodzacego w wyczerpanie.
Najwieksze natezenie tego zjawiska wystepuje u 0sob, ktére podchodza do trudnosci w
sposob zadaniowy. Wielu z nas dos§wiadcza takze leku. Mamy tez klopot z okresleniem granic
miedzy pracg i domem. Do tego dochodzi jeszcze frustracja potrzeb wynikajaca z ograniczen
covidowych — mowi Ewa Kaczorkiewicz, psycholozka biznesu i psychoterapeutka.

Marek Wisniewski

Wypaleniu sprzyja rowniez mato wspierajaca kultura organizacji, dla ktorej pracujemy.

— Niestety w Polsce trudno liczy¢ na wsparcie. Dwie dekady temu profesor Janusz
Hryniewicz stwierdzit, ze w polskich firmach panuje przede wszystkim kultura folwarczna.
To stwierdzenie nadal jest prawdziwe. Pomimo lat rynku pracownika wystepuje ogromny
deficyt szacunku, firmy powszechnie wciaz nie traktujg czlowieka dostatecznie podmiotowo,
a duzo bardziej transakcyjnie — kupujac nasze mig¢$nie i rozum, a przeciez cztowiek to
ztozona, wielowymiarowa istota, majaca sfere fizyczna, umystowa, emocjonalng i duchowa.
Pracownikom brakuje poczucia wptywu i doceniania ich pracy, nie rozumieja tez celu i sensu
pracy. Z takim podej$ciem nietrudno o szybkie wypalenie — wyjasnia Zofia Dzik.



Potwierdzajg to wyniki badan Instytutu Humanites przeprowadzone wraz z IESE Business
School i Pracuj.pl, ktore pokazuja, ze 63 proc. badanych pracownikéw w réznych polskich
firmach méwito o niewspierajacej kulturze przedsigbiorstwa, w ktorym pracujg, a niemal 20
proc. okreslato ja jako wrecz toksyczna.

Dodatkowo pandemia i praca zdalna bardzo negatywnie wptynely na nas jako istoty
spoteczne, odcztowieczyty nasze relacje zawodowe. Postugujemy si¢ mejlem, czasem
widzimy si¢ na teamsach, ale to nie to samo co kontakt z zywa osoba.

— Przekazywanie zadan staje si¢ wrecz czynnoscig mechaniczng, zapominamy, ze po drugiej
stronie stoi cztowiek, tatwiej skrytykowaé mejlem, niz powiedzie¢ to komus$ prosto w oczy.
Nie wspominajac o ludzkich odruchach rozmowy czy docenienia. Czgsto tez, nawet
nieswiadomie, zostawiamy kogo$ samego z problemem. Pracujac w realu biurko w biurko,
tatwiej jest poprosi¢ kogos$ o pomoc i tatwiej tez jg zaoferowac, bo wiemy, ze ktos jej
potrzebuje — wyjasnia Zofia Dzik.

Pandemia byta swego rodzaju papierkiem lakmusowym dotychczasowej kultury
korporacyjnej, lepiej poradzity sobie firmy, ktére prawdziwie od lat budowaty kulture
zatrudniania czlowieka, a nie tylko pracownika. Teraz na problemy zawodowe naktadaja si¢
ktopoty rodzinne i jakos¢ relacji z najblizszymi — pomoc dzieciom w lekcjach, opanowanie
calej logistyki rodzinnej w mieszkaniu, ktore cze¢sto nie sprzyja skupieniu. Czujemy si¢
przemeczeni, sfrustrowani, samotni 1 niezrozumiani, cho¢ tak naprawde jesteSmy w tym
wszystkim razem.

— Wedhlug mnie tym, czego obecnie wszyscy doswiadczamy — i CO sumarycznie prowadzi do
postrzeganego w sferze zawodowej wypaleni — jest narastajace zmeczenie przechodzace w
wyczerpanie. Widoczne jest to bez wzgledu na branze i poziom zawodowy. Najwieksze
natezenie tego zjawiska wystepuje u osob, ktore podchodza do trudnosci w sposob
zadaniowy. Wielu z nas do§wiadcza takze leku. Najbardziej widoczne bylto to na poczatku
pandemii. Teraz juz si¢ trochg przyzwyczailiSmy, ale wcigz bardzo widoczny jest lgk przed
chorobg swoja czy bliskich, a takze o przysztos¢ zawodowa. Mamy tez ktopot z okresleniem
granic mi¢dzy pracg i domem. Do tego dochodzi jeszcze frustracja potrzeb wynikajaca z
ograniczen covidowych, ktore sprawiaja, ze zwyczajne sposoby radzenia sobie z trudnosciami
lub zaspokajania istotnych potrzeb nie moga by¢ obecnie wykorzystane — wskazuje Ewa
Kaczorkiewicz.

Recepta

Co robi¢? Z pewnoscia nie istnieje cudowne antidotum. Sg jednak §ciezki rozwoju, ktore
zaczeto juz wdrazad lata temu w wybranych firmach. Na szersza skale mozna to
zaobserwowac¢ w cze$ci zachodnich korporacji, ktore w tym roku wziely udziat w konkursie
na Firm¢ Przyjazng Rodzinie/Firme Przyjazng Czlowiekowi. Budujace jest rowniez to, ze w
polskich przedsigbiorstwach pojawia si¢ coraz wigcej pozytywnych przyktadow.

— Model spdjnego przywodztwa sprzyja rozwojowi jednostki w organizacji, bo uwzglednia
rozwo¢j wielowymiarowy, a wigc nie tylko zawodowy, lecz takze emocjonalny, fizyczny czy
duchowy, wspiera budowanie kultury, w ktorej ludzie odnajduja sens, a biznes osigga
rezultaty dzigki bardziej zmotywowanym i zaangazowanym pracownikom — twierdzi Zofia
Dzik.



Jej zdaniem ludzie nie chcg si¢ czu¢ trybikiem w maszynie, bo to powoduje brak poczucia
sensu tego, co robig. Model spojnego przywodztwa pozwala poczu¢ si¢ cztowiekiem
wartosciowym, nawet gdy wykonuje si¢ pozornie mato widowiskowg prace.

— Wazne tez, by uswiadomi¢ kazdemu, jak wazna jest praca innych — mowi Zofia Dzik.

Przytacza histori¢ o budowie katedry. Na pytanie: ,,co tu robisz?”, wielu robotnikow
odpowiadato: ,,mieszam cement”, , ktad¢ cegly”, a niewielu méwito: ,,buduje katedre”. To
poczucie wspdlnego, wyzszego celu naprawde duzo znaczy dla kondycji psychicznej. To
paliwo, ktore napgdza nas do dziatania. Nie bez powodu od kilku lat element sensu jest na
pierwszym miejscu czynnikow wplywajacych na satysfakcje z pracy (Job Satisfaction Index
2019). Przeciez kazdy cztowiek chce by¢ zauwazony i nawet jesli jestesmy czescig wielkiej
machiny, to kazdy z nas chce mie¢ poczucie, ze ma w tej machinie wazne miejsce.

Takie proste

Jak w pandemii dziatajg firmy zarzadzane wedtug tego modelu?

— Nie zostawiaja pracownikoOw samych sobie. Stawiajg cele, lecz mocno wstuchujg sie tez w
ograniczenia i potrzeby ludzi. Wylapuja szerszy kontekst dziatania w nowym trybie. Jesli
problemem w czasie spotkan sg dzieci, organizujg dla nich to, co moga, czyli zaj¢cia online
dopasowane do wieku. Pomagaja w problemach technicznych, udost¢pniajg przestrzen do
szybkiej komunikacji, rozszerzajg pakiety zdrowotne, poszerzaja zakres szkolen o obszary
dotyczace zdrowia fizycznego i1 psychicznego. Przejawem szacunku dla pracownika i jego
zycia prywatnego jest rowniez wdrozenie zasady, ze nie dzwonimy i nie organizujemy
spotkan firmowych np. po godzinie 17 czy w weekendy. To pozwoli pracownikom okresli¢
nowe granice faczenia zycia zawodowego i osobistego — thumaczy Zofia Dzik.

Wedhug niej pandemia pokazata tez, ze cztowiek odszedt od swoich fundamentalnych
wartosci, skupiajgc si¢ np. jednowymiarowo na pracy 1 grzecznie podazajac sciezka
wyznaczong przez korporacje, czgsto kosztem swojego osobistego rozwoju czy relacji w
rodzinie.

— Teraz nic nie jest juz takie oczywiste. Musimy wzig¢ stery swojego Zycia we wilasne rece,
inaczej nie damy rady pogodzi¢ wszystkiego — wyjasnia Zofia Dzik.

W interesie pracodawcow lezy wsparcie pracownikow w lepszym zarzadzaniu ich zyciem,
jesli faktycznie cheg kreatywnych, myslacych, zaangazowanych ludzi, a nie osob biernie
wykonujacych polecenia, bo jak méwi angielskie powiedzenie, ,,only dead fish flows with the
river”(tylko martwe ryby ptyna z pradem). Jednym przychodzi to tatwiej, innym trudniej, bo
stare nawyki trudno zmieni¢. Potrzeba zmiany jest jednak oczywista i rok 2020 byt na to
dowodem. Na razie jednak zapelniajg si¢ rzeczywiste 1 wirtualne gabinety psychologow i
psychiatréw.

— Pacjentow jest coraz wigcej. Stres jest tak namacalny, ze daje objawy somatyczne u coraz
wigkszej liczby 0s6b w roznym wieku. W ubieglym roku, a moze i w obecnym réwniez, nie
sposob siggac po tradycyjne sposoby radzenia sobie — przyznaje Ewa Kaczorkiewicz.

Trudno si¢ temu przeciwstawic¢, no bo jak proponowaé aktywnosci, ktérych nie wolno
zrealizowac¢ pod grozba kary grzywny?






