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WYPALENIE ZAWODOWE JAKO EFEKT DLUGOTRWALEGO STRESU

PROFESSIONAL BURNOUT AS A RESULT OF LONG-TERM STRESS

Streszczenie: Wypalenie zawodowe jest zjawiskiem powszechnym we wspoétczesnych
organizacjach, jednak rzadko jest postrzegane jako problem organizacyjny w miejscu
pracy. Zwyczajowe podejscie do wypalenia zawodowego koncentruje sie na
indywidualnym pracowniku i jego podatnosci na problemy psychiczne. Niniejszy artykut
zawiera przeglad literatury na temat wypalenia zawodowego. Autorka przedstawia wyniki
wtasnych badan, przeprowadzonych w filiach sklepéw branzy sportowej w
Andrychowie, odpowiadajgc na pytanie badawcze: czy w tych placéwkach wystepuje

problem wypalenia zawodowego?

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, syndrom wypalenia zawodowego, stres

zawodowy.

Abstract: Burnoutis a common phenomenon in contemporary organizations, although it
is rarely recognized as an organizational problem in the workplace. The common
perception of burnout focuses on the employee and their susceptibility to psychological
difficulties. The article includes a literature review in the area of burnout. The author
presents the results of her own research involving branches of sports stores in

Andrychéw, addressing the research question: is there a burnout problem present there?
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Wstep

Zjawisko wypalenia zawodowego jest zagadnieniem stosunkowo nowym, gdyz dopiero w
latach 70. XX w. podjeto probe naukowej analizy problemu, cho¢ prawdopodobnie

syndrom ten istniat znacznie wczesniej. Jednak zmiany cywilizacyjne i szybki rozwdj



konkurencyjnosci (zwigzany ze wzrostem wymagan pracy) zwiekszyty obcigzenie

psychiczne, z jakim muszg sie mierzyé pracownicy wspoétczesnych organizaciji.

W obecnym klimacie wypalenie zawodowe swietnie sie rozwija. Wypalenie zawodowe
jest bardziej prawdopodobne, gdy istnieje znaczna rozbiezno$é miedzy charakterem

pracy a cechami osoby jg wykonujacej.

W coraz wiekszym stopniu pracujemy w warunkach, w ktérych wartosci ogoélnoludzkie
zajmujg odlegte miejsce za wartosciami ekonomicznymi. To, co sprawia, ze dziatamy jak
istoty ludzkie, co inspiruje nas do dobrej, wytezonej pracy, jest ignorowane lub
bagatelizowane. Wymaga sie od nas przystosowania do nowego wspaniatego swiata i
znalezienia sposobu, jak w nim przezy¢. Kiedy przepas¢ miedzy ludZzmi a stawianymi im
wymaganiami zawodowymi jest tak wielka, ten postep pocigga za sobg olbrzymie koszty

ludzkie. Doswiadczamy tego rozdzwieku w wielu obszarach zycia organizacyjnego.

1. Stres w pracy

1.1. Pojecie stresu

Stowo "stres" pochodzi z jezyka angielskiego i pierwotnie oznaczato testowanie metali lub
szkta pod katem ich odpornosci na obcigzenia. Biochemik Hans Selye (1907-1982)
wprowadzit pojecie stresu do psychologiii medycyny w 1936 roku. Mianem stresu okresla
on nieswoistg reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu zadania. Za punkt wyjscia
bierze jednak neutralne rozumienie zjawiska stresu. Stres wystepuje wtedy, gdy organizm
reaguje aktywnoscig na bodziec pochodzacy ze sSrodowiska. Do owej reakcji moze dojsé
zaréwno w wypadku przezy¢ negatywnych, jak ipozytywnych. Negatywny stres okreslany

jest jako dystres, pozytywny to eustres. '

Zgodnie z ujeciem encyklopedycznym termin “stres” oznacza stan obcigzenia systemu
regulacji psychologicznej, powstajagcy w sytuacji zagrozenia, utrudniania lub

niemozliwosci realizacji waznych dla jednostki celéw, zadan, wartosci.?

' S.M.Litzke, H.Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, 2007, GWP;

2 Encyklopedia PWN, 1997



Cannon ujmowat “stres” jako zachwianie stanu rownowagi biologicznej organizmu w
postaci silnego pobudzenia uktadu nerwowego i endokrynologicznego, pojawiajgcego sie

w reakcji na dziatajgcy na organizm czynnik.®

Lazarus i Folkman opisujg pojecie stresu jako nieprzyjemne uczucie wynikajgce z
niezgodnosci miedzy wymaganiami otoczenia a zasobami lub umiejetnosciami jednostki

do radzenia sobie z nimi.*

Natomiast Cox oraz Mackay “stres” uwazajg za proces psychologiczny, ktory wystepuje,
gdy jednostka ocenia, ze wymagania stawiane przez otoczenie przekraczajg jej zdolnosci

adaptacyjne.®

W analizowaniu zjawiska stresu warto takze zwréci¢ uwage na podejscia integrujgce
rézne perspektywy, aby w petni i wieloaspektowo scharakteryzowac to zjawisko. W ten
sposob J. Strelau wypracowat definicje stresu, ktéra godzi podejscie fizjologiczne,
skupione na fizycznych reakcjach na stres, z podejSciem interakcyjnym, akcentujgcym
reakcje organizmu na zewnetrzne bodzce. Autor zaproponowat, aby stres definiowac¢ jako
»stan, ktéry obejmuje silne negatywne emocje oraz towarzyszace im zmiany fizjologiczne

i biochemiczne, przekraczajgce normalny poziom pobudzenia™.®

W ostatnich rozwazaniach nad stresem popularnos¢ zdobyta koncepcja stresu
S.Hobfolla, okreslana jako teoria zachowania zasobow (Conservation of Resources
Theory — COR). W tym podejsciu autor poszukuje ogélnych zasad kierujacych celowym
zachowaniem cztowieka. Okresla je jako dgzenie jednostki do utrzymywania, ochrony i
pomnazania wtasnych zasobéw. Zasoby za$ rozumiane sg jako cenione przez jednostke
przedmioty, wtasciwosci osobiste czy okolicznosci. Zdaniem autora cztowiek nieustannie

stara sie pozyskac¢ zasoby, ktérych jeszcze nie ma, utrzymac te, ktére juz posiada, oraz

3W.B.Cannon, Bodily changes in pain, hunger, fear and rage, 1929, APA

4R.S.Lazarus, S.Folkman, Stress, appraisal and coping, 1984, Springer Publishing Company
5 C.Mackay, Cox, Stress, 1978

8 ).Strelau, Temperament, osobowosé, dziatanie, 1985, PWN



chroni¢ te, ktoére z jakiego$s powodu podlegajg zagrozeniu. A zatem Zzrédtem stresu jest

zaktdcenie réownowagi w wymianie zasobdw miedzy jednostka a’s

1.2. Stres zawodowy

Dla cztowieka praca jest naturalng i pozadang formag aktywnosci. Jednak od
najdawniejszych czaséw budzi ambiwalentne emocje — pozytywne lub negatywne. W
zaleznosci od kontekstu i celdw, praca moze stuzy¢ zdrowiu, wspiera¢ rozwoj i przynosié
satysfakcje, ale takze moze byé czynnikiem patogennym, wywotywaé napiecie

emocjonalne, choroby oraz zaburzenia w spotecznym i rodzinnych relacjach cztowieka.®

W ostatnich latach wzrosto zainteresowanie problematykag stresu zawodowego, a wiec
przezywanego w miejscu pracy i zwigzanego ze srodowiskiem zawodowym. Problematyka
zachowania sie cztowieka w organizacji i wynikajacych z tego konsekwencji dla
stosunkéw produkcyjnych, spotecznych i jednostkowych jest przedmiotem dociekan
dziatu psychologii pracy zwanego psychologia organizacji, zas stresem w miejscu pracy
zwahym tez stresem organizacyjnym zajmuje sie wyspecjalizowany dziat psychologii

stresu.™

Srodowisko pracy cztowieka jest obok rodziny najwazniejszym czynnikiem wptywajacym
na psychospoteczne funkcjonowanie cztowieka. Z jednej strony moze by¢ ono
stymulatorem rozwoju, podstawag ksztattowania sie zadowolenia z zycia, poczucia
wtasnej wartosci, z drugiej strony moze rodzi¢ napiecie psychiczne, zte samopoczucie,

frustracje, niskg samoocene czy tez objawy psychosomatyczne."

Stres zawodowy jest powszechnym zjawiskiem w dzisiejszych czasach i dzisiejszym
Swiecie pracy, ktére dotyka pracownikdw na réznych poziomach i w réznych branzach.

Jest to reakcja organizmu na sytuacje stresogenne wystepujgce w miejscu pracy, takie jak

8 S.E.Hobfoll, Stres, kultura i spotecznosé, 2006, GWP

% A.Banka, Psychopatologia pracy, 2001, Gemini

10 ) Terelak, Psychologia organizacji i zarzadzania, 2005, Wyd. Difin
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nadmiar obowigzkow, presja czasu, konflikty interpersonalne, brak wsparcia ze strony

przetozonych czy niepewnos$¢ zwigzana z przysztoscig zawodowa.™

Stres zawodowy moze mie¢ negatywne konsekwencje dla zdrowia psychicznego i
fizycznego pracownikéw, prowadzac do standéw takich jak napiecie, zmeczenie,
bezsennosé, a w dtuzszej perspektywie do depresji, leku czy problemdéw zdrowotnych,
takich jak choroby serca czy nadcisnienie. Ponadto, moze on rdéwniez wptywac
negatywnie na efektywnosé zawodowa, prowadzgc do obnizenia motywacji, koncentraciji

i produktywnosci.'®

Czynniki stresogenne zwigzane z pracg zawodowg bywajg klasyfikowane na wiele

sposobow.
Syntetyczne ujecie proponuje Stranks, grupujac stresory zawodowe w trzy kategorie':

e Czynniki $rodowiskowe odnoszg sie do warunkdéw, w jakich dana jednostka
pracuje, takich jak natezenie hatasu.

e Czynniki zawodowe odnosza sie do warunkéw pracy, zakresu obowigzkéw,
wymagan stawianych pracownikowi, ilosci pracy oraz stopnia kontroli nad
wykonywanymi zadaniami.;

e Czynniki socjalne obejmujg kontakty z innymi ludzmi, w tym wspotpracownikami

oraz znajomymi.
15:
1. Problemy organizacyjne:

e Brak wsparcia dla pracownika,

e Dtugie godziny pracy,

e Niskie ptace i perspektywy awansu,
e Niepotrzebne procedury,

e Niepewnosc¢ i brak poczucia statosci.

2 8.Leka, A.Griffiths, T.Cox, Work Organization and Stress: Systematic Problem Approaches for Employers,
Managers and Trade Union Representatives, 2011, European Agency for Safety and Health at Work

3 World Health Organization, Mental Health in the workplace, 2019

4 A.Mackiewicz, Psychologia zwolnien. Jak wtasciwie prowadzi¢ dziatania derekrutacyjne, 2010, Difin
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2. Problemy zwigzane z wykonywang praca:

e Trudni klienci lub wspdtpracownicy,

e Niewystarczajgce przygotowanie zawodowe,

e Odpowiedzialnos¢ zwigzana z praca,

e Niemoznos¢ efektywnego dziatania lub udzielania pomocy innym,

e Przecigzenie praca lub niedocigzenie praca.
3. Specyficzne przyczyny stresu:

e Niejasnos¢ rdl,

o Konflikt rél,

e Perfekcjonizm,

e Brak wptywu na decyzje,

o Czeste konflikty z przetozonymi,

e Brak poparcia ze strony wspoétpracownikow,
e Monotonna praca,

e Niewtasciwa komunikacja,

e Nieodpowiednie kierowanie,

e Konflikty wsréd pracownikow.

Na podstawie tego zestawienia mozna wnioskowac, ze zrédtem stresu mogg byé czynniki
z roznych obszaréw funkcjonowania zawodowego cztowieka. Podczas przegladu
literatury przedmiotu mozna zauwazy¢, ze na poczatku wiekszos¢ badan nad stresem
skupiata sie gtéwnie na tresci pracy oraz warunkach pracy. Wspoétczesnie natomiast

ptaszczyzng istotnych poszukiwan staje sie obszar relacji miedzyludzkich'.

Dla wielu jednostek, praca nie tylko niesie za sobg obowigzki i wyzwania, lecz takze
stwarza bodziec do doswiadczenia stresu, ktdéry moze wptywaé negatywnie na ich
zdrowie psychiczne i fizyczne. Stres zawodowy jest nieodtgcznym elementem
wspoétczesnego zycia zawodowego, a jego nasilenie czesto wynika ze zmian
strukturalnych i ekonomicznych zachodzacych w otoczeniu pracy. Jednym z

najpowazniejszych efektéw dtugotrwatego narazenia na stres w miejscu pracy jest

8 N.Chmiel, Stres a zdrowie pracownikéw, 2002, GWP



zjawisko wypalenia zawodowego, ktére stanowi istotne wyzwanie dla organizacji oraz

przeszkode w tworzeniu srodowisk pracy sprzyjajacych dobrostanowi pracownikéw.

2. Wypalenie zawodowe w swietle literatury przedmiotu

2.1. Charakterystyka zjawiska wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe to zjawisko psychologiczne, ktére jest stosunkowo nowym
obiektem badan naukowych, jako ze zaczeto je analizowaé dopiero w latach 70. XX wieku.
Obecnie jest ono uwazane za jeden z istotniejszych problemdéw zwigzanych z
zawodowym funkcjonowaniem cztowieka, majgcy powazne konsekwencje zardéwno
indywidualne, jak i spoteczne. Pracownicy dziatajgcy w warunkach dtugotrwatego stresu
zaczynaja odczuwacé brak harmonii miedzy sobg a organizacja i tracg motywacje do
dalszej pracy zgodnie z dotychczasowymi zobowigzaniami. Konsekwencje wypalenia
zawodowego nie sg jedynie problemem indywidualnym, ale przynosza takze wymierne

koszty dla organizacji.

Termin "wypalenie zawodowe" zostat wprowadzony przez Herberta Freudenbergera w
1974 roku. Opisat on wypalenie jako stan powolnego wyczerpania wynikajacego z
dtugotrwatego stresu i intensywnego zaangazowania, prowadzacy do negatywnego
wptywu na motywacje, przekonania i zachowanie'. W tym samym okresie Christina
Maslach rozpoczeta badania nad tym zjawiskiem, definiujgc wypalenie zawodowe jako
syndrom sktadajacy sie z wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego

poczucia wtasnych osiggnie¢ zawodowych, szczegdlnie w kontekscie pracy z ludzmi'e.

Opisujac wypalenie zawodowe, A.M. Pines i E. Aronson definiujg je jako stan fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego wyczerpania, spowodowanego dtugotrwatym
zaangazowaniem w sytuacje obcigzajgce emocjonalnie. Z tej definicji wynika, ze
wypalenie to stan charakteryzujacy sie frustracja, wyczerpaniem oraz utrata energii
emocjonalnej i fizycznej, prowadzacy do spadku motywacji do pracy z dotychczasowym

zaangazowaniem.

7 S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, 2007, GWP
8 H. Sek, Psychologia kliniczna, t. 1, 2005, PWN



Rozwazania na temat wypalenia zawodowego podkreslaja, ze nie jest to jedynie zwykte
zmeczenie, ktére moze byé rownoczesnie zrédtem satysfakcji z pracy. Ludzie dotknieci
syndromem wypalenia zazwyczaj zaczynali swoja kariere zawodowg z ogromnym
zaangazowaniem, wysokimi ideatami i oczekiwaniami co do sensu pracy. Zjawisko to
zatem dotyka przede wszystkim oséb, ktdore kiedys ptonety pasjg do wykonywania
swojego zawodu. Podsumowujac, wedtug badacza J. Schmidta, istnieje pewna zaleznosc¢
miedzy pierwotng motywacja a ryzykiem wypalenia zawodowego. Jego stowa "Nie mozesz
sie wypali¢, jesli nigdy nie ptonates" sugeruja, ze osoby, ktdre kiedys przejawiaty silng
motywacje i zaangazowanie w swojg prace, sg bardziej narazone na ryzyko wypalenia. Z
kolei osoby, ktére na poczatku swojej kariery zawodowej nie wykazywaty takigj
intensywnej motywacji, zazwyczaj doswiadczaja jedynie stresu, a nie petnego syndromu
wypalenia zawodowego. Ta obserwacja podkresla role poczatkowej pasjii zaangazowania

w zawodzie w kontekscie ryzyka wypalenia.

Wypalenie w pracy moze byé koncowym rezultatem wielu niepowodzen w realizacji
zawodowych celéw, prowadzac do stopniowej utraty ztudzen. To rozczarowanie prowadzi
do stanu zmeczenia, a nastepnie do wyczerpania, formutowania negatywnych przekonan

i postaw wobec siebie i innych ludzi oraz pogorszenia relacji interpersonalnych.

Wypalenie zawodowe czesto dotyka osoby pracujgce w warunkach, ktére sg intensywnie

obcigzajgce emocjonalnie przez dtugi okres czasu'*.

Warto zauwazyc, ze wspoétczesne podejscie do wypalenia zawodowego nie ogranicza sie
juz tylko do zawodow uzytecznosci spotecznej, ktére wymagajg intensywnych kontaktow
z ludzmi. W miare jak zmieniaja sie warunki ekonomiczne, wypalenie zawodowe staje sie
problemem o znacznie szerszym zasiegu, dotykajagcym pracownikéw w wielu réznych
branzach. Badania wskazuja, ze wypalenie zawodowe moze dotkng¢ osoby pracujgce na

wszystkich szczeblach organizacyjnych, niezaleznie od rodzaju wykonywanej pracy®.
2.2. Przyczyny i symptomy wypalenia zawodowego

Zjawisko wypalenia zawodowego mozna definiowac jako psychologiczny zespodt, ktory

sktada sie z trzech gtéwnych komponentéw: wyczerpania emocjonalnego,

9 C. Maslach, Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej, 2010, Wydawnictwo Naukowe PWN
20 C. Maslach, P. Leiter, Prawda o wypaleniu zawodowym...



depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonan osobistych. Wyczerpanie
emocjonalne odnosi sie do uczucia przepracowania i wyczerpania zasobdéw
emocjonalnych. Depersonalizacja charakteryzuje sie cynicznym stosunkiem do pracy
oraz dystansowaniem sie od innych oséb, co moze prowadzi¢ do traktowania ich
przedmiotowo. Natomiast obnizone poczucie dokonan osobistych to poczucie, ze praca
nie przynosi satysfakcji ani osobistego spetnienia. Te trzy komponenty sg kluczowe w
identyfikacji wypalenia zawodowego i odrézniajg go od innych standw psychologicznych,
takich jak stres, zmeczenie czy poczucie alienacji. Stres moze by¢ krétkotrwaty i zwigzany
z konkretnymi wydarzeniami, podczas gdy wypalenie jest bardziej chroniczne i zwigzane
z dtugotrwatym przecigzeniem zawodowym. Zmeczenie jest fizycznym stanem, ktory
moze by¢ tymczasowy, natomiast wypalenie obejmuje gtebsze zmiany psychologiczne i
emocjonalne. Poczucie alienacji odnosi sie do wyobcowania spotecznego, ale
niekoniecznie wigze sie z poczuciem nieskutecznosci zawodowej i emocjonalnym

wyczerpaniem, ktére sg charakterystyczne dla wypalenia zawodowego?'.

C. Maslach i M.P. Leiter charakteryzuja szes¢ gtownych obszaréw, w kontekscie ktérych

mozna rozpatrywaé Zrédta stanu wypalenia zawodowego:
1. Nadmierne obciazenie praca:
- Zbyt wiele przydzielonych zadan
- Wyczerpanie fizyczne i psychiczne
- Nadmierna dyspozycyjnosé¢
- Presja czasu
2. Brak poczucia kontroli:
- Brak partycypacji w podejmowaniu decyzji
- Nieskuteczne przywodztwo
3. Poczucie niedocenienia i brak satysfakciji z pracy:

- Zbyt niskie wynagrodzenie

21 C. Maslach, Wypalenie...



- Brak uznania za wykonana prace
4. Problemy miedzyludzkie w miejscu pracy:
- Staba komunikacja
- Brak wsparcia ze strony wspoétpracownikow i przetozonych
5. Poczucie niesprawiedliwosci/nierdwnego traktowania pracownikow:
- Nierownos¢ w traktowaniu i nagradzaniu pracownikow
- Brak transparentnosci w decyzjach dotyczgcych personelu
6. Rozbieznos¢ miedzy osobistymi wartosciami a wartosciami organizac;ji:
- Konflikt miedzy indywidualnymi przekonaniami a kulturg organizacyjna
- Brak zgodnosci pomiedzy osobistymi celami a misjg organizaciji

Te obszary wskazujg na ré6znorodne Zrédta wypalenia zawodowego i pomagajg zrozumied,
dlaczego ten stan moze sie rozwija¢ u pracownikoéw, niezaleznie od ich branzy czy
stanowiska. Rozpoznanie tych zrddet jest kluczowe dla skutecznego zapobiegania i

przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu?.

Zjawisko wypalenia zawodowego charakteryzuje pie¢ stadidw, ktére ilustrujg postepujacy

rozwoj tego stanu??:
1. Stadium fizjologiczne:

- Objawy fizjologiczne, takie jak béle, ogdlne niedomaganie, utrata apetytu, wyczerpanie

oraz problemy ze snem. Sa to pierwsze sygnaty, ze organizm jest przecigzony.
2. Stadium spoteczne:

- W tej fazie wystepuje drazliwosé, izolowanie sie od innych, niepewnosé¢ w relacjach
miedzyludzkich, a takze pretensje i zal do otoczenia. Problemy spoteczne zaczynaja

wptywac na codzienne funkcjonowanie.

22 C. Maslach, M.P. Leiter, Pokona¢ wypalenie zawodowe, 2010, Wolters Kluwer Polska sp. z 0.0.
28 G. Bartkowiak, Cztowiek w pracy...



3. Stadium intelektualne:

- Dochodzi do zaburzen proceséw poznawczych, co przejawia sie trudnosciami w
przyjmowaniu i przekazywaniu informacji oraz popetnianiem btedow w mysleniu

logicznym. Pracownik moze mie¢ problemy z koncentracjg i podejmowaniem decyzji.
4. Stadium psychoemocjonalne:

- Pojawiajg sie zmiany behawioralne, takie jak naduzywanie alkoholu, tytoniu, lekéw czy
zazywanie narkotykoéw. Moze réwniez wystagpi¢ lekcewazenie swoich obowigzkéw,
spadek odpowiedzialnosci i poczucia ryzyka. Na tym etapie widoczne sg juz powazne

Zmiany w zachowaniu.
5. Stadium duchowe:

- Zwigzane z utratg wiary w podstawowe zasady i wartosci, co objawia sie wewnetrzng
pustka i brakiem zainteresowania innymi ludzmi. Osoba doswiadcza gtebokiego kryzysu

egzystencjalnego i czuje, ze jej praca oraz zycie stracity sens.

Warto podkresli¢, ze przechodzenie z jednego stadium do drugiego ma charakter ptynny i
czesto odbywa sie poza sSwiadomoscig jednostki. Osoba dotknieta syndromem
wypalenia zawodowego zawsze doswiadcza wyczerpania cielesnego, emocjonalnego,
intelektualnego oraz duchowego. Co istotne, problemy te wystepujg zaréwno na
ptaszczyznie zycia zawodowego, jak i w czasie wolnym od pracy, wptywajac na
zachowania jednostki w miejscu pracy, jak réwniez na srodowisko rodzinne. Proces ten
jest zazwyczaj stopniowy i moze przebiegaé bez wyraznych granic miedzy poszczegdlnymi
stadia. Przyktadowo, fizyczne wyczerpanie moze niepostrzezenie przerodzi¢ sie w
problemy spoteczne, a te z kolei mogg prowadzi¢ do trudnosci intelektualnych i
emocjonalnych. Kazde z tych stadiéw wptywa na inne aspekty zycia osoby dotknietej
wypaleniem, co powoduje, ze konsekwencje tego stanu sg szeroko rozprzestrzenione i
gteboko zakorzenione zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Wptyw
wypalenia zawodowego na zycie osobiste jest znaczacy. Pracownik, ktéry doswiadcza
tego stanu, moze mie¢ trudnosci w utrzymaniu zdrowych relacji rodzinnych i
towarzyskich. Moze réwniez odczuwac chroniczne zmeczenie, ktére uniemozliwia mu

petne zaangazowanie sie w aktywnosci poza pracg. Ponadto, negatywne emocje i stres



moga przenikac¢ do zycia domowego, prowadzac do konfliktow i pogorszenia jakosci zycia

rodzinnego?.
3. Badanie wlasne

3.1. Metodyka badan wtasnych

Badanie zostato przeprowadzone w styczniu 2024 roku za pomocg kwestionariusza, ktory
zostat dostarczony wszystkim pracownikom filii sprzedazowej XYZ w Andrychowie w
wojewodztwie matopolskim. Probg badawcza byto 10. os6b petnoletnich aktywnych
zawodowo. Respondenci zostali poinformowani o celu badania oraz zagwarantowano im
petng anonimowos¢ i poufnos¢ udzielanych odpowiedzi. Ankieta sktadata sie z

trzech gtéwnych sekcji:

1. Charakterystyka respondentéw - zawierata pytania dotyczgce wieku, ptci, stazu
pracy w XYZ;

2. Doswiadczanie wypalenia zawodowego - zawierata pytania oceniajgce stopien
doswiadczania objawow wypalenia zawodowego, takie jak wyczerpanie
emocjonalne, depersonalizacja, obnizone poczucie dokonan osobistych;

3. Czynniki wptywajace na wypalenie zawodowe — zawierata pytania dotyczace
potencjalnych czynnikdéw stresujacych w miejscu pracy, takich jak nadmierne

obcigzenie pracg, brak wsparcia, konflikty interpersonalne.

3.2. Charakterystyka badanej organizacji

XYZ to firma z branzy sprzedazy detalicznej artykutéw sportowych, ktéra odznacza sie
dynamicznym rozwojem i szerokim asortymentem produktow dla osdb aktywnych
fizycznie. Sie¢ sklepow stacjonarnych rozlokowana jest w réznych lokalizacjach w
Polsce, zapewniajgc tatwy dostep do artykutéw sportowych dla klientéw z réznych

regionow.

Firma ktadzie nacisk na jakos$é oferowanych produktéw oraz profesjonalng obstuge

klienta. Stawiajac na promowanie aktywnego stylu zycia i zdrowego trybu zycia, XYZ

24 B.J. Sapilak, Wypalenie zawodowe personelu medycznego, 2012, Elsevier Urban & Partner



angazuje sie w poszukiwanie nowych trenddw i innowacji w branzy sportowej. Dgzy do
dostarczania klientom najnowoczesniejszych produktow i technologii, ktére wspierajgich

w osigganiu sportowych celow.

W dazeniu do zréwnowazonego rozwoju firma angazuje sie rowniez w dziatania
promujgce ochrone srodowiska naturalnego i wsparcie spotecznosci lokalnej. Wartosci,
na ktérych opiera sie dziatalnos¢ Martes Sport, obejmujg uczciwosc¢, profesjonalizm,

wspotprace i zaangazowanie w rozwoj pracownikéw.

W firmie panuje zespotowa atmosfera, sprzyjajaca efektywnej komunikacji i osigganiu
wspoélnych celow. XYZ stale sie rozwija i poszerza swoja obecnos¢ na rynku poprzez
otwieranie nowych sklepdéw, wprowadzanie nowych linii produktéw oraz inwestowanie w

rozwoj infrastruktury sprzedazowej.

Podsumowujac, XYZ to firma, ktéra wyrdznia sie profesjonalnym podejsciem do klienta,
szerokim asortymentem produktdéw oraz zaangazowaniem w zrownowazony rozwoj i
wsparcie spotecznosci lokalnej. Dziatajac w dynamicznie zmieniajgcym sie srodowisku

rynkowym, firma kontynuuje dazenie do doskonalenia oferty i satysfakcji klientéw.

3.3. Analiza zgromadzonego materiatu badawczego i wnioski z badania
Po analizie zebranych danych mozna zauwazyc¢, ze:

e 30% respondentéw zgtasza objawy wypalenia zawodowego. Wynik ten sugeruje,
ze problem wypalenia zawodowego istnieje wsréd pracownikow XYZ i wymaga

dalszej analizy oraz dziatah prewencyjnych.



posiadam wymienione objawy

30%

am wymienionych objawéw
70%

e Najczestsze objawy to: utrata motywacji i zaangazowania, zmiany zachowan,

wyczerpanie emocjonalne.

W wyczerpanie
emocjonalne
1l depersonalizacja

|/ obnizone poczucie

wtasnej skutecznosci
| problemy zdrowotne

problemy

interpersonalne
[ zmiany zachowan

B utrata motywacji i
zaangazowania

o Najczestsze czynniki wptywajgce na wypalenie zawodowe to: brak wsparcia i

uznania, nadmierne obcigzenie praca.



1gi miedzy pracg a zyciem osobistym

21.1% nadmierne obcigzenie praca

26.3% ) o
nadmierne obciagzenie

praca

brak wsparcia i uznania

konflikty
interpersonalne

arsonalne

brak réwnowagi miedzy
praca a zyciem
osobistym

brak wsparcia i uznania
36.8%

Wyniki badania sugerujg, ze istnieje problem wypalenia zawodowego wsrdd pracownikéw
badane;j filii XYZ. Aby skutecznie przeciwdziata¢ temu zjawisku, konieczne jest podjecie
dziatan majacych na celu identyfikacje i redukcje czynnikow stresogennych w miejscu
pracy oraz promowanie zdrowego réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Dodatkowo, konieczne moze by¢ wprowadzenie programow szkoleniowych i wsparcia
psychologicznego dla pracownikéw oraz promowanie kultury organizacyjnej, ktora

sprzyja rownowadze psychiczne;j.
Podsumowanie

Analiza istotnego zwigzku miedzy stresogennym srodowiskiem pracy a wystepowaniem
wypalenia zawodowego jest niezmiernie istotna, jak sugeruje autorka artykutu. Choc¢
syndrom wypalenia jest coraz bardziej rozpoznawalny i powszechny w wielu
organizacjach, czesto jest bagatelizowany lub uwazany za problem drugorzedny. Istnieje
takze niebezpieczenstwo, ze moze by¢ btednie interpretowany jako przejaw lenistwa lub

braku zaangazowania pracownika w wykonywanie obowigzkdw.

Prowadzenie analizy w tym obszarze ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia
mechanizméw, ktére przyczyniaja sie do rozwoju wypalenia zawodowego. Srodowisko
pracy, ktore generuje nadmierne obcigzenia, brak wsparcia, konflikty interpersonalne czy

brak kontroli nad pracag, moze byé sprzyjajace dla rozwoju wypalenia. Zrozumienie tych



czynnikbw pozwala na identyfikacje obszarébw wymagajgcych poprawy oraz

podejmowanie skutecznych dziatan prewencyjnych.

Ponadto, uswiadamianie pracodawcéw i menedzerdéw o powaznosci problemu wypalenia
zawodowego jest kluczowe. Konieczne jest promowanie swiadomosci na temat skutkow
tego zjawiska dla zdrowia psychicznego i fizycznego pracownikéw oraz dla efektywnosci
organizacji jako catosci. Jednoczesnie nalezy dgzy¢ do zmiany kultury organizacyjnej, aby

stworzy¢ sSrodowisko pracy sprzyjajace zdrowiu i dobrostanowi pracownikéw.

W zwigzku z powyzszym, analizy dotyczgce zwigzku miedzy stresogennym srodowiskiem
pracy a wypaleniem zawodowym powinny by¢ kontynuowane i pogtebiane.
Jest to kluczowy krok w walce z tym zjawiskiem oraz w budowaniu zdrowszych i bardziej

produktywnych miejsc pracy.
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