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Syndrom wy palenia zawodowego w $ wietle psychologii

Problematyka wypalenia zawodowego pojawita si¢ w doniesieniach naukowych na
przetomie lat 60 i 70 ubieglego stulecia. W 1974 r. Herbert J. Freudenberger, amerykanski
psychiatra, w swoim artykule zamieszczonym w Journal of Social Issue, zastosowat
okreSlenie wypalenic zawodowe do oznaczenia Stanu wyczerpania czlowicka
spowodowanego stawianiem przed nim nadmiernych wymagan w $rodowisku pracy.
Rownolegle zbadaniami Freudenbergera, obserwacje nowego zjawiska prowadzita Christina
Maslach — psycholog socjalny. Przeprowadzila ona setki wywiadow z osobami pracujacymi
w stuzbie zdrowia. Z jej badan wynikalo, Zze osoby majace ciggly kontakt z cierpieniem
ludzkim, same doswiadczaja niezwykle silnych napi¢¢ emocjonalnych, co w efekcie prowadzi
u nich do rutynowego, bezdusznego podejscia do pacjenta. Kolejne badania wykazaly, ze
obserwowane zjawisko pojawia si¢ u przedstawicieli innych zawodow, ktorych wykonywanie
zwigzane jest z udzielaniem pomocy, wspieraniem (np. nauczyciele, duszpasterze).

Obecnie przyjmuje sie, ze wypalenie zawodowe to stan silnego psycho-fizycznego
wyczerpania przejawiajacy sie¢ chronicznym zmeczenie m. Istot¢ tego syndromu najtrafniej
opisuje trojwymiarowa teoria wypalenia Ch. Maslach. Wg tej teorii wypalenie to ,,zespot
wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego poczucia dokonan
osobistych” [Maslach C. 2000].

e Emocjonalne wyczerpanie objawia si¢ silnie doznawanym uczuciem pustki,
pesymizmem, drazliwoscig, statym napigciem psycho-fizycznym.

e Depersonalizacja przejawia dystansowaniem si¢ 1 obojetnoscia wobec
problemoéw osob, ktérymi zawodowo dana osoba si¢ zajmuje. W relacjach z
innymi widoczna staje si¢ powierzchowno$¢ oraz sformalizowanie kontaktow.

e Obnizenie poczucie dokonan osobistych jest tendencja do postrzegania wiasne;j
pracy w negatywnym §wietle, do niezadowolenia z osiggnie¢, do utraty wiary we
wlsne mozliwosci. Towarzyszy temu poczucie niezrozumienia ze strony
przelozonych oraz stopniowa utrata zdolnosci do rozwigzywania codziennych,
zawodowych problemow.

e Tym symptomom w sferze psycho-emocjonalnej towarzyszg zmiany

somatyczne takie jak: migrenowe, napadowe bole glowy, bezsennos¢,



zaburzenia gastryczne, uposledzenie funkcjonowania ukladu immunologicznego
(czgste przezigbienia). Obecnos¢ trzech wymiardéw: emocjonalnego wyczerpania,
depersonalizacji 1 obnizonego poczucia dokonan osobistych — jest cecha
odrozniajaca syndrom wypalenia od innych nastgpstw stresu wynikajacego z
aktywnosci zawodowej.
Przyczyny syndromu lokalizowane sg w trzech poziomach:

¢ indywidualnym (niska samoocena, niepewnos¢, zaleznos¢, biernosc),

e interpersonalnym (zaburzone relacje z osobami podleglymi i przelozonymi),

e organizacyjnym (relacja ilosci obowigzkoéw do przewidzianego na nie czasu).

e W zakresie unikania (profilaktyka) lub radzenia sobie z wypaleniem
zawodowym poleca si¢ najczgsciej:

e zwigkszanie dystansu do otoczenia,

e usprawnianie, poglebianie umiejetnosci zwigzanych z radzeniem sobie ze
stresem,

e Kkorzystanie z pomocy fachowcow (terapeuta),

e zadbanie o wypoczynek, relaks, przyjemnosci.

1. ChrzeS$cijanin wobec syndromu wypalenia zawodowego

Praca bez milosci staje si¢ ci¢zarem

W Ksigdze Rodzaju poznajemy pierwsze polecenie jakie skierowal Pan Bog do
czlowieka, tuz po stworzeniu. Brzmi ono: ,badZcie plodni” (Rdz 1, 28). Wiemy, ze w PiSmie
Swietym plodnos¢ zawsze polaczona jest z miloscia [Dziewiecki M. 2007]. Zatem pierwsze
polecenie Boga wzywa nas do mitosci. Drugie jest wezwaniem do czynienia sobie ziemi
poddanej (Rdz 1, 28), czyli do pracowitosci. Pracowito§é¢ stanowi podstawowy przejaw
dojrzalej i odpowiedzialnej milosci do innych ludzi, réwnoczeSnie dowodz tez
prawdziwej miloSci wobec samego siebie. Podejmowaniec bowiem tworczego wysitku
zgodnego z poleceniem Bozym prowadzi nas do zdobycia wyksztalcenia i wykonywania
zawodu. Stanowi takze warunek ksztattowania sumienia i1 dojrzatej osobowosci. Wiasnie
dzigki umilowaniu pracy, czlowiek jest zdolny do pokonywania osobistego lenistwa i do
podejmowania odpowiedzialnych relacji w stosunku do drugiego cztowieka.

Milo$¢, do ktorej wzywa nas Pan Bég wymaga dyscypliny, solidno$ci i wysitku. W

codziennym zyciu wiasnie pracowito$¢ jest dowodem mitosci wobec bliznich, wérod ktorych



przyszio nam zy¢. Leniwy, opieszaty czlowiek nie potrafi dojrzale (odpowiedzialnie) kochac.
»Milo$¢ bez pracowitosci jest fikcja” [Dziewiecki M. 2007].

Najdobitniejszym potwierdzeniem tego czy realiach codzienno$ci kierujemy sie
milo$cia jest nasze zaangazowanie w wykonywanie obowigzkéw stanu i obowiazkéow
zawodowych. Uczen Chrystusa rozumie, ze podejmowanie obowigzkow zawodowych nie jest
bolesng konieczno$cia, lecz darem z samego siebie. To znak naszej mitoSci, naszego
wlaczenia si¢ w dzieto Bozego Stworzenia i Zbawienia. Chrystus wszystkie swoje sily, catego
siebie ofiarowat tym, ktérych spotykat. Zostawil nam wzor i wezwat do nasladowania.

Jak to si¢ zatem dzieje, ze praca przestaje by¢ zrédlem radosci, satysfakcji, tworczoscei,

staje si¢ pasmem utrapienia, wewngtrznej pustki i zniechecenia?

a. Kiedy praca przestaje by¢ blogostawienstwe m

Wielu nauczycieli — katechetow (ale nie dotyczy to tylko tej grupy zawodowej) skarzy
sie na wyczerpanie. Jest ono czym$ wiecej niz zmeczenie, ktore towarzyszy uczciwemu
wykonywaniu kazdej pracy. Mowimy o wyczerpaniu paralizujacym, odbierajacym
calkowicie che¢ do dzialania zawodowego. Czlowiek dotkniety tym odczuciem zmusza si¢
do pojscia do szkoly, do wejscia do danej klasy, do nauczania. Calkowicie przestaje widzieé
sens postugi katechetyczne j, doswiadcza wewnetrznej pustki, ktorej mogg towarzyszy¢ stany
depresyjne. Moéwimy wowczas o pojawieniu si¢ u tego czlowieka wspomnianego juz
syndromu pustki lub wypalenia zawodowego.

A. Grin [2007] méwi o dwoch przyczynach tego zjawiska i stwierdza, ze ,albo

przekroczylo si¢ wlasna miare, albo czerpalo sie z metnego zréodla”. Przekroczenie wiasnej

miary wynika z braku akceptacji siebie. Przeciez kazdy czlowiek posiada swoje granice,

ktorych przekroczy¢ nie jest w stanie (na tyle potrafi¢ zrozumie¢ matematyke, ekonomie,

nigdy nie bede wirtuozem, kompozytorem, znam siebie). Przekroczenie miary swoich

mozliwo$ci, nie uznaniem z pokorg wlasnych granic moze zaowocowaé syndromem

wypalenia. Trzeba wowczas postawi¢ sobie kilka waznych pytan i w wewnetrznej szczerosci

na nie odpowiedzie¢:

e dlaczego nie akceptuje wiasnych granic, dlaczego nie przyjmuje do wiadomosci faktu
posiadania granic?

e czyboje si¢ Zle wypas¢ w porownaniu z innymi?

e czy cheg spetni¢ oczekiwania wszystkich (dyrektora, rodzicow, uczniow)?

e czycheg, zeby mnie wszyscy lubili?



Drugg przyczyna wypalenia wspomniang przez Griina jest ,czerpanie z mgtnych
zroédet’. Autor ten podkresla, ze praca osob czerpigcych z brudnych zrédet ma w sobie co$
twardego, agresywnego, wymuszonego. Owymi metnymi zrodtami sg: perfekcjonizm,
ambicja, aktywizm, nieustanne porownywanie si¢ z innymi, zawis¢, zazdros¢.

Czestym powodem doswiadczenia wewnetrznej pustki jest presja, ktorg sami
tworzymy, albo ktorej ulegamy. Presja to inaczej wewngtrzny nacisk, przymuszenie
pochodzace od nas samych lub z zewnatrz. Presji z zewnatrz ulegaja ludzie pragnacy jak
najlepiej wykona¢ stawiane przed nimi zadanie. Koniecznie chca speni¢ poktadane w nich
oczekiwania. Nie decyduja sami ile zajg¢ i obowigzkow sa w stanie wypehié, lecz we
wszystkim co robig uporczywie trzymajg si¢ innych (przelozonych), ich oczekiwan,
wymagan. Nie mniej szkodliwa jest presja wywierana na sobie samym. Wymagajac od
siebie zbyt wiele, czlowiek probuje wycisng¢ ze swojego ciala i duszy cos, czego w nim nie
ma. Presja wywierana na sobie samym dowodzi braku pewnosci siebie, samoodrzucenia,
uzaleznienia poczucia wtasnej warto§ciod spetnienia wiasnych oczekiwan.

Warto przyjrze¢ sig¢ presji, ktorej ulegamy w §wietle takich oto pytan:

e dlaczego wytwarzam presje¢?
e przed kim chcg si¢ wykazac?
e komudaje wladze nad soba?
e przed kim chce ukry¢ moje granice (przed soba, drugim czlowiekiem)?

Jak radzi¢ sobie z presja pokazal nam Chrystus w spotkaniu z jawnogrzesznica.
Niezaleznie co by odpowiedziat faryzeuszom — nie przyznaliby Mu racji. Jezus zdystansowat
si¢. Pochylit sie 1 zaczal pisa¢ na pisaku. Po czym wyprostowatl si¢ 1 powiedzial: ,,Ten z was,
ktory jest bez grzechu, niech pierwszy rzuci w nig kamieniem” (J 8, 7). ,,Tak jak Jezus,
musimy w takich sytuacjach wymykac¢ si¢ presji 1 wej$¢ na glebsza ptaszczyzng” [Griin A.
2007]. Tam moga pojawi¢ si¢ rozwigzania, ktérych nie przewidywalismy. Ta ,.glebsza
plaszczyzng” jest jasne 1 zdrowe zrodlo, ktore ptynie w kazdym z nas, zrédlo Ducha
Swictego. Niewyczerpalne, bo pochodzace od Boga, inspirujace, czynigce czlowieka wolnym.
Jego przejawami s3: zaufanie do siebie (przyjecie granic), do innych ludzi, przezywanie
radosci jaka daje praca. Ono dopomaga nam zrelatywizowac presje, pozwala zdystansowac

sie, pozwala osiggna¢ wewngtrzny spoko;.

b. Duchowe wyzwania — droga uwalniania si¢ od wypalenia zawodowego

Spotkanie 7 samym sobg



Chodzi tu 0 zycie w zgodzie ze sobg. Nic odbywa si¢ ono (tzn. w zgodzie) raz na
zawsze, codzienne konfrontacje, spotkania z innymi ludZmi, beda nam ciggle przypominaly o
naszych ciemnych stronach. Kiedy uczen lub wspolpracownik zdenerwuje nas, to
doswiadczamy tego co najchg¢tniej bySmy w sobie ukryli. Starajmy si¢ codziennie
konfrontowa¢ si¢ z samym sobg, z prawda o sobie. Nie wywyzszajmy si¢ ponad innych,
zauwazmy jak wiele jeszcze musimy pracowaé¢ nad sobg. To czyni czlowieka pokornym i

uczy przyja¢ wlsne granice.

By¢é w sobie
Jednym =z najwickszych probleméw o0s6b dotknietych syndromem wypalenia
zawodowego jest fatwos¢ z jaka ulegaja presji innych ludzi, daja si¢ tatwo zbi¢ z tropu
uczniom, kolegom. Przez to nie dzialajg tak, jak sami by chcieli, lecz reagujg niejako pod
dyktando innych. A potem zlosci ich wlasna reakcja, to, ze nie byli ,blisko siebie, przy
sobie”. Modlitwa i medytacja sa najbardziej pomocne w tym odnajdywaniu kontaktu ze
soba w Bozej obecno$ci. W tych chwilach uczymy si¢ tego, by nie pozwala¢ (gdy tego nie

chcemy) narzucac sobie regut gry innych ludzi (np. uczniéw).

Biblijne wezwanie duchowe
Dotyczy rozwijania tej postawy duchowej, ktorg odnajdyjemy w Liscie do Galatow:
sOwocem Ducha jest: milo$¢, rado$¢, pokoj, cierpliwos¢, dobro¢, zyczliwosé, wiernosc,
fagodno$¢ opanowanie” (Gal 5, 22-23). Codziennie na nowo jesteSmy konfrontowani z
naszymi ,,ciemnymi stronami” ze stabosciami. Codziennie dostrzegamy, ze nie ma w nas tych
owocoéw Ducha Swictego. Pokora prowadzi do zaczynania od nowa, do zawierzenia Bogu,

by On zechciat owoce Ducha Swietego rozwijaé w naszych sercach.

Bezinteresowna stuzba
Katechizowanie jest stuzeniem, jest droga zajmowania si¢ powierzonym nam
cztowiekiem. Trzeba pyta¢ si¢ siebie: na czym si¢ skupiam w mojej pracy? Czy na wlasnym
sukcesie, spokoju, powazaniu, czy na wspieraniu rozwoju duchowego trudnych uczniow?
Katechizowanie, to codzienne moéwienie ,,tak” konkretnym uczniom, ich proble mom,
trudno$ciom. To jest stuzenie Bogu poprzez postuge katechetyczng, to jest mitos¢ stuzaca.
Postuga ta jest droga zaparcia si¢ siebie — jest Swiadomym mowieniem ,,nie” wlsnemu ego.

Jest drogg oddawania czci Bogu przez oddawanie siebie na shuzb¢ ludziom.



