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Wprowadzem’e

Prekursorem okreslenia ,wypalenie zawodowe” jest amerykarski psy-
chiatra H.J. Freudenberg, ktéry w artykule opublikowanym w 1974 r.
w ,Journal of Social Issue” przedstawit charakterystyczne objawy wy-
czerpania fizycznego i psychicznego potaczone z irytacja, cynizmem
oraz obojetnoscia, ktére pojawiaja sie, gdy ludzie sg zbyt mocno prze-
ciazeni obowiazkami zawodowymi [1]. Obserwujac prace wolontariu-
szy zatrudnionych w osrodku dla narkomanéw Freudenberg zauwazyt
i opisat szereg symptoméw, ktére zmienity mtodych ludzi idealistycznie
nastawionych do swojej dziatalnosci, w coraz bardziej zniecheconych,
bez energii, przemeczonych emocjonalnie, ulegajacych coraz wiekszej
demoralizacji oraz zmiany nastawienia do os6b, ktérymi sie opiekowa-
li. Stan taki nazwat ,wypaleniem” (ang. bournout) i zdefiniowat go jako
~Spadek energii u pracownika, pojawiajacy sie w wyniku przyttoczenia
problemami innych” [2].

W tym samym czasie zjawiskiem wypalenia zawodowego interesowata
sie takze amerykariska psycholog Christina Maslach, ktéra swoje bada-
nia skoncentrowata na srodowisku medycznym. Maslach zdefiniowata
wypalenie zawodowe jako ,psychologiczny zespét wyczerpania emocjo-
nalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonar osobi-
stych, ktéry moze nastapic u oséb pracujacych zinnymi ludZmi w pewien
okreslony sposéb” [3].

Charakterystyka wypalenia zawodowego
Pierwsza usystematyzowana metoda badania zjawiska wypalenia sta-
nowi kwestionariusz MBI (ang. Maslach Burnout Inventory). Zgodnie
z opracowanym przez Maslach modelem wypalenia wyréznia sie trzy jego
komponenty [3]:
1.Wyczerpanie emocjonalne - okreslane jako og6lne zmeczenie, bez-
silno$¢, ostabienie czy brak energii wywotane duzym obciazeniem
emocjonalnym w pracy lub nadmiernymi wymaganiami, jakie stwa-
rza pracodawca, lub jakie sami sobie stawiamy, nie uwzgledniajac
wtasnych mozliwosci.
2.Depersonalizacja - jako nieodpowiednie zachowanie wobec innych
ludzi, utrata ideatéw, bezdusznosé, cynizm, poczucie bezosobowosci.
3.0bnizone poczucie dokonarn osobistych - jako wycofanie sie, brak
wiary we wtasne mozliwosci, poczucie braku osiagnie¢ w pracy
i przekonanie o wtasnej bezuzytecznosci.

Kwestionariusz MBI zawiera 22 pytania, ktére odnosza sie do trzech
wyzej wymienionych komponentéw wypalenia.

W kolejnych latach na podstawie badan przeprowadzonych przez Ch.
Maslach i M. Leitera [4] scharakteryzowano nastepujace Zrédta stanu
wypalenia:

¢ nadmierne obciazenie praca,

e brak poczucia kontroli,

* poczucie niedocenienia i brak satysfakgji z pracy,

¢ problemy miedzyludzkie w miejscu pracy w zakresie komunikacji

i uzyskiwania wsparcia,

e poczucie niesprawiedliwosci i nieréwnego traktowania pracownikéw,

e rozbiezno$¢ miedzy osobistymi wartosciami i wartosciami organizagji.

Wreszcie na podstawie opublikowanych wynikéw badar stwierdzono
istnienie pieciu stadiéow wypalenia [5]:

1. Stadium fizjologiczne - objawia sie zmianami fizjologicznymi, takimi

jak: brak apetytu, bezsennos¢, réznego rodzaju béle, utrata sit.
2.Stadium spoteczne - pojawia sie rozdraznienie, problemy w rela-
cjach miedzyludzkich, wyizolowanie.

3.Stadium intelektualne — na tym etapie trudnos¢ sprawia przekazy-

wanie i odbieranie informacji, jak réwniez pojawiaja sie zaburzenia
logicznego myslenia.

4.Stadium psychoemocjonalne - charakteryzuje sie zmianami beha-

wioralnymi, takimi jak: nadmierne picie alkoholu, palenie papiero-
sow, zazywanie lekéw, narkotykow, nieche¢ do wykonywania swoich
obowiazkow.

5.Stadium duchowe - dochodzi do zwatpienia w dotychczasowe war-

tosci, utraty nadziei i wiary, braku zaufania do ludzi, poczucia roz-
biciai wszechogarniajacego przygnebienia.

W $wietle dotychczasowych badan uznano, ze wypalenie zawodowe
nie jest wynikiem jednego traumatycznego przezycia, natomiast nasila
sie powoli w konsekwencji nieprawidtowych oddziatywan miedzy wyma-
ganiami stawianymi danej osobie a indywidualnymi mozliwosciami do
sprostania tym zadaniom [6].

W 1983 roku w czasopismie ,Psychologie Heute” ukazat sie artykut
napisany przez E. Aronsona, A.M. Pines i D. Kafry, w ktérym autorzy
przypisali wypalenie zawodowe nie tylko osobom pracujacym w za-
wodach niosacych pomoc, ale réwniez funkcjonujacym w miejscach,
gdzie wymagana jest relacja z innymi ludZmi. Badacze dowodzili, iz
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na wypalenie narazone sg te jednostki, ktére w sposéb dtugotrwaty
obciazone sa emocjonalnie w réznych sytuacjach. Wywotuje to u tych
0s6b uczucie braku mozliwosci rozwoju i wiary w przysztos¢, wrazenie
bezradnosci oraz niecheci do pracy. Podtozem takiego stanu moga by¢
czynniki fizyczne, psychiczne badZ emocjonalne i chociaz sam proces
jest nagtym zjawiskiem, ktéry nie jest trudno zauwazy¢ i zdiagnozo-
wac, jednak jego przebieg jest na tyle powolny, ze moze by¢ mylony
z przepracowaniem, zmeczeniem lub ostabieniem. Niezmienno$¢ obja-
wow jest zasadnicza réznicg charakteryzujaca wypalenie zawodowe od
przejsciowych zaburzen ztego samopoczucia [7].

W latach 90. w Polsce prace nad wypaleniem zawodowym opracowat
zesp6t pod kierownictwem Heleny Sek. Sformutowano wéwczas teze, ze
wypalenie charakteryzuje sie zespotem symptoméw u 0séb pracujacych
w zawodach, w ktérych intensywny kontakt interpersonalny oraz per-
fekcyjne podejscie do wykonywanych obowiazkéw decyduja o osiagnie-
ciu sukcesu lub niepowodzenia w pracy. Wskutek permanentnego stresu
psychicznego, ktory jest wynikiem specyfiki pracy oraz pojawiajacych sie
dodatkowych probleméw moze nastapi¢ wyczerpanie psychofizyczne,
gtéwnie emocjonalne, zdystansowanie zawodowe i ograniczone zaan-
gazowanie oraz brak satysfakcji zawodowej [8].

H. J. Freudenberger jako pierwszy podjat sie zdefiniowania pozioméw
wypalenia zawodowego, wyszczegdlniajac dwanascie jego etapéw [9]:

1.Silna potrzeba sprawdzenia swojej pozycji i renomy.

2.Aktywne poswiecenie sie pracy zawodowe;j.

3.Marginalizowanie wtasnych potrzeb.

4.Redukcja witalnosci i poczucie wyczerpania na skutek dyspropordji
pomiedzy stawianymi wymaganiami a wtasnymi mozliwo$ciami.

5.Zmniejszenie poczucia wtasnej wartosci.

6. Uruchomienie mechanizméw obronnych.

7.Uchylanie sie od obowiazkéw i usuwanie sie z zycia.

8.Modyfikacja dotychczasowego postepowania i nawykéw.

9.Stabniecie poczucia wtasnej osobowosci.

10. Poczucie bezuzytecznosci i bezcelowosci.

11. Uczucie wyczerpania i depresja.

12. Wypalenie.

Inny rozktad pozioméw wypalenia zawodowego zaproponowat Jorg
Fengler [10], ktéry wyszczegdlnit:

1.Uprzejmosc¢iidealizm.

2.Wyczerpanie praca.

3. 0stabiajaca sie uprzejmosc.

4.Wyrzuty sumienia z tego powodu.

5. Poczucie nadmiernego wysitku, aby zachowaé uprzejmos¢i rzetelnosé.

6.Coraz czestsze niepowodzenia.

7.Biernos¢.

8.Pesymizm (,,beczka bez dna”).

9.Wyczerpanie, niezyczliwos¢ do klientéw, marazm, bunt, gniew.

10. Wypalenie: przypisanie sobie winy, dezercja, ztosliwos¢, zaburze-
nia psychosomatyczne, absencja w pracy, rozrzutnos¢ finansowa,
wypadki, formalne przestrzeganie zasad w pracy, samobdjstwo,
romanse bez zaangazowania, rozwéd, sktadanie niespodziewane-
go wyméwienia z pracy, degradacja spoteczna, niedoréwnywanie
wymaganiom itd.

Autor ten zwrdcit takze uwage, ze wymienione etapy nie musza naste-
powac w ustalonym porzadku. Mozliwe jest wystepowanie jednoczesnie
kilku symptoméw lub poszczegélne ich sekwencje moga sie powtarzac,
przechodzac z etapu péZniejszego do fazy wczesniejszej i odwrotnie.

Obecnie prowadzone sg badania dotyczace syndroméw wypalenia za-
wodowego w r6znych zawodach. Celem badan przeprowadzonych w ra-
mach tej pracy byto poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, czy problem
wypalenia zawodowego istnieje wirdd optometrystéw w Polsce oraz pré-
ba oceny jak duzy jest ogélny wskaznik wypalenia zawodowego wsréd
optometrystow.
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Zespot wypalenia zawodowego w zawodzie optometrysty

Celem podjetych badan byto przeanalizowanie zjawiska wypalenia za-
wodowego wsrdd optometrystéw (okreslenie to oznacza w tej pracy
zaréwno optometrystki, jak i optometrystéw). Przyjeto zatozenie, ze
optometrysci sa grupa zawodowa zagrozong pojawieniem sie wypale-
nia zawodowego, ze wzgledu na fakt, ze ich praca wymaga duzego za-
angazowania, okreslonych relacji z pacjentami oraz odpowiedzialnosci
za stan zwiazany z jako$cia widzenia 0séb zgtaszajacych sie na badania
optometryczne, co moze przyczynia¢ sie do powstawania czynnikéw
sprzyjajacych wypaleniu zawodowemu. W Swietle obecnych wynikéw
badar geneza powstawania syndromu wypalenia zawodowego wiaze sie
przede wszystkim z charakterem oraz Srodowiskiem pracy. Wedtug ba-
daczy tego problemu wysoka grupa ryzyka wystapienia wypalenia sa za-
wody o charakterze spotecznym np. nauczyciele, lekarze, pielegniarki,
pracownicy socjalni i inne zawody pomocowe [11]. Swiadczenie ustug
i kontakt z duza iloscia os6b charakteryzuja specyfike tego rodzaju pra-
cy. Praca optometrystéw nalezy réwniez do tej kategorii zawodéw.

Do badaniaianalizy syndromu wypalenia zawodowego wsréd optome-
trystéw wykorzystano kwestionariusz wypalenia zawodowego Maslach
Burnout Inventory - MBI. Kwestionariusz zawiera dwadziesScia dwa py-
tania, ktére przypisane sa do trzech podskal skorelowanych z jednym
z komponentéw wypalenia zawodowego - ,wyczerpania emocjonalne-
go”, ,depersonalizacji” oraz ,obnizenia poczucia dokonan osobistych”.
Podskala dotyczaca ,wyczerpania emocjonalnego” zawiera dziewie¢
pozycji, podskala ,depersonalizacji” — pie pozycji, natomiast podskala
~obniZenia poczucia dokonan osobistych” — osiem pozycji.

Osoby badane proszone sg o ocene czestotliwosci wystepowania od-
czu¢ przedstawionych w tak zaprojektowanych kryteriach ankietowych.
W kwestionariuszu MBI kryteria te wartoSciowane sa w 7-punktowej
skali od 0 do 6. Zdefiniowane punkty zaprezentowane sg nastepujaco:
0 (nigdy); 1 (kilka razy w roku); 2 (raz w miesiacu); 3 (kilka razy w mie-
sigcu); 4 (raz w tygodniu); 5 (kilka razy w tygodniu); 6 (codziennie).
Wyniki kazdej z trzech podskali moga by¢ analizowane odrebnie lub
w sposéb zespolony. W podskali ,wyczerpanie emocjonalne” maksymal-
na ilos¢ punktéw, ktére mozna uzyskaé, wynosi 54, w podskali ,deper-
sonalizacja” maksymalna liczba punktéw to 30, natomiast w podskali
»0bnizenia poczucia dokonari osobistych” maksymalna ilos¢ punktéw
wynosi 48. Minimalna ilo$¢ punkéw, ktére mozna przypisa¢ do kazdej
z podskal wynosi 0. Poziom catkowitego wypalenia zawodowego liczony
jest jako suma wszystkich trzech podskal i moze wynies¢ maksymalnie
132 punkty.

Na potrzeby badari przeprowadzonych w ramach tej pracy postuzono
sie zoptymalizowanym kwestionariuszem MBI, ktéry jest mniej skom-
plikowany i co wazne - jest czesto stosowany wsréd autoréw badan
wypalenia zawodowego w wielu zawodach. Badania przeprowadzono
w formie elektronicznej za pomoca elektronicznego kwestionariusza za-
wierajacego trzy komponenty wypalenia zawodowego, ktére wartoscio-
wano w 5-punktowej skali od 0 do 4. Sprecyzowane pozycje ankietowe
zawieraty nastepujace mozliwosci odpowiedzi:

* 0(nigdy),

* 1 (rzadko),
* 2 (czasami),
* 3 (czesto),
* 4 (zawsze).

Konieczne do okreslenia poziomu wypalenia zawodowego wylicze-
nia uwzgledniaty modyfikacje wzoru z kwestionariusza MBI. Biorac
pod uwage dokonana adaptacje kwestionariusza MBI w komponencie
~Wyczerpanie emocjonalne” maksymalna ilo$¢ punktéw wynosita 36,
w komponencie ,depersonalizacja” maksymalna ilo$¢ punktow wy-
nosi 20, a w komponencie ,obnizenie poczucia dokonar osobistych”
maksymalna ilos¢ punktéw, ktére moze otrzymaé osoba badana, wy-
nosita 32. Sumujac wyniki punktacji wszystkich trzech podskal mozna
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maksymalnie uzyska¢ 88 punktéw, ktére sa miara catkowitego wypa-
lenia zawodowego (100%). Ustalenie wyniku polegato na zsumowa-
niu odpowiedzi twierdzacych w pytaniach dotyczacych ,wyczerpania
emocjonalnego” oraz ,depersonalizacji” i odpowiedzi przeczacych
odnoszacych sie do ,0bnizonego poczucia dokonan osobistych”.

Poziomy referencyjne trzech sktadowych wypalenia zawodowego wg
MBI przedstawiono w tabeli 1.

Sktadowe wypalenia zawodowego (punkty)

._' : Wyczerpanie Depersonalizacja  Obnizone poczucie dokonar osobistych
emocjonalne EE DEP PA
Wysoki 18 lub powyzej 7 lub powyzej 22 lub ponizej
‘ Sredni 13-17 4-6 23-26
‘ Niski 12 lub ponizej 3 lub mniej 27 lub powyzej

Tab. 1. Poziomy referencyjne wypalenia zawodowego wg MBI

W badaniach wypalenia zawodowego udziat wzieto 137 optometry-
stekioptometrystéw pracujacych w Polsce, w tym 107 kobieti 30 mez-
czyzn. Osoby badane podzielono na 5 grup wiekowych oraz na 5 grup
zwigzanych ze stazem pracy w zawodzie. Najliczniejsza grupe tworzyli
optometrysci pracujacy w zawodzie od 3 do 5 lat (35,8%). Osoby pra-
cujace w zawodzie od 6 do 10 lat, to 25,5% badanych. Osoby badane
pracujace w zawodzie optometrysty od 1 roku do 2 lat oraz powyzej
10 lat stanowity jednakowy odsetek: 16,1%. Najmniejszy udziat w ba-
danej grupie miaty osoby pracujace w zawodzie ponizej roku: 6,6%.

Wyniki badan

Jakjuz wspomniano syndrom wypalenia zawodowego wedtug Maslach
traktowany jest jako model wielowymiarowy, na ktéry sktadaja sie trzy
komponenty: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja oraz obni-
zone poczucie wtasnych dokonari. Im wyzszy poziom na skali wyczer-
pania emocjonalnego i depersonalizacji oraz nizszy poziom na skali
obnizonego poczucia wtasnych dokonari, tym wigksze jest zagrozenie
zjawiskiem wypalenia.

Analiza wynikéw otrzymanych z kwestionariusza MBI pokazata,
ze wsréd optometrystow wystepuje wypalenie zawodowe, a ogélny
wskaznik wypalenia zawodowego badanej grupy wynidst 48,41%.
Swiadczy to o tym, ze blisko potowa badanych optometrystéw wyka-
zato wypalenie zawodowe i jest to wynik wyzszy niz u przedstawicieli
pracownikéw socjalnych, kadry pedagogicznej instytucji opiekuriczo-
-wychowawczych, nauczycieli oraz kadry pedagogicznej szkét bran-
zowych.

Ponadto wykazano, ze:

* wypalenie zawodowe wsrod kobiet (48,94%) jest nieznacznie
wyzsze niz u mezczyzn (46,52%),
mtodsi optometrysci sa bardziej narazeni na wystepowanie zja-
wiska wypalenia zawodowego — wsréd optometrystéw ponizej
trzydziestego roku zycia poziom wypalenia zawodowego wynosit
49,30%, a poziom wypalenia zawodowego optometrystéw w wie-
ku powyzej piecdziesiatego roku zycia wynosit 36,36%,
staz pracy nieznacznie wptywa na poziom wypalenia zawodowe-
go; optometrysci ze stazem pracy 6 lat lub wiecej osiagneli $redni
poziom wypalenia zawodowego 48,09%, natomiast optometry-
$ci ze stazem pracy 5 lat i krétszym osiagneli poziom wypalenia
48,64%,
optometrysci z tytutem zawodowym magistra lub réwnorzednym
wykazywali wyzszy poziom wypalenia zawodowego (50,73%)
w poréwnaniu do optometrystéw z tytutem zawodowym licencja-
ta lub réwnorzednym (43,64%).

Ponadto wykazano, iz doSwiadczenie zawodowe ma wptyw na wy-
stepowanie zjawiska wypalenia zawodowego, co zilustrowano w ry-
sunku 1.
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Rys.1. Stopien wypalenia zawodowego optometrystow w zaleznosci od doSwiadczenia zawodowego

Badania wykazaty, ze takze poziom wynagrodzenia wptywa na stopien

wypalenia zawodowego.
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Rys. 2. Stopief wypalenia zawodowego optometrsytow w zaleznosci od stopnia zadowolenia z wynagrodzenia

Wystepowanie wypalenia zawodowego jest nieznacznie mniejsze
w przypadku doswiadczenia wsparcia w sytuacjach konfliktowych ze
strony przetozonego.

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00% |

[ sto pier wypaleniazawod owego
\w zaleznosci od doswiadczenia wsparcia
w sytuadjach konfliktowych od
przetozonego

47,14% 51,82%

Rys. 3. Stopien wypalenia zawodowego optometrystéw w zaleznosci od doswiadczania wsparcia od przetozo-
nego w sytuacjach konfliktowych

Natomiast otrzymanie wsparcia od wspétpracownikéw nie wptywa
znaczaco na stopien wypalenia zawodowego.
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Rys.4. Stopien wypalenia zawodowego optometrystow w zaleznosci od doswiadczania wsparcia od wspotpra-
cownikéw w sytuacjach konfliktowych

Zalezno$¢ wypalenia zawodowego od miejsca pracy optometrystéow
jest zr6znicowana, a jeden z wynikéw istotnie odbiega od pozosta-
tych. Warto wiec doda¢, ze najwiecej oséb badanych zadeklarowato
prace w prywatnym zaktadzie/salonie optometrycznym - 57 oséb,
w salonie nalezacym do sieci optycznych - 30 os6b, 27 oséb bada-
nych wskazato prace ,w kilku réznych miejscach”, natomiast 19 os6b
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wskazato prace we wtasnym gabinecie optometrycznym. tacznie tylko
4 osoby zadeklarowaty, ze pracuja w klinice, klinice okulistycznej lub
przychodni okulistycznej. Liczba ta jest tak niewielka, ze uzyskany
dla tej grupy wynik wypalenia zawodowego nalezy uzna¢ za nierepre-
zentatywny.
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Rys. 5. Stopief wypalenia zawodowego optometrystow w zaleznosci od miejsca pracy optometrystow

Wnioski

Pojawienie sie syndromu wypalenia zawodowego wsréd optometry-
stow w trakcie pracy zawodowej moze powodowac istotne komplikacje
zaréwno w miejscu pracy, jak i poza nim i w zwigzku z tym, nie powin-
no by¢ lekcewazonei przemilczane. Niestety wypalenie zawodowe jest
czesto tematem tabu, a dla niektérych (pracownikéw i pracodawcéw)
stanowi przede wszystkim oznake stabosci. Wskazane jest wprowa-
dzenie mechanizméw i dziatai prewencyjnych, ktére nade wszystko
zredukujg prawdopodobieristwo wystapienia wypalenia lub obniza
jego poziom.
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Specjalisci zajmujacy sie przeciwdziataniem wypaleniu zawodowe-
mu najczesciej rekomenduja nastepujace dziatania:

* dywersyfikacje i urozmaicenie obowiazkow stuzbowych,

* stawianie racjonalnych zadan i priorytetéw, przede wszystkim
mozliwych do zrealizowania,

* zapewnianie efektywnego odpoczynku w trakcie pracy,

* traktowanie spraw zawodowych w sposéb pragmatyczny, a nie
wytacznie personalny,

* dostrzeganie i docenianie pozytywnych zdarzer zawodowych,
a nie tylko skupianie sie na sytuacjach negatywnych,

* zachowanie wtasciwej rownowagi miedzy praca zawodowa a zy-
ciem prywatnym (ang. work-life balance),

* rozwijanie umiejetnosci obiektywnej samooceny i autorefleksji,

* korzystanie w sposdb aktywny i kreatywny z czasu wolnego.
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