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Wstep

Wypalenie zawodowe $cisle wigze sie ze sSrodowiskiem zawodowym i jest mie-
dzy innymi wynikiem dlugotrwatego stresu. Moze pojawic sie, gdy praca nie daje
satysfakciji, a pracownik przestaje rozwijac¢ sie, czuje sie przepracowany. Odczu-
wa niezadowolenie z wykonywanego zajecia, ktére niegdys sprawiato mu przy-
jemnosé. Moze w zwigzku z tym przezywac doswiadczenie swoistej utraty.

Zycie w biegu, kultura pracy “always on” i ciggnaca sie miesigcami pandemia
wyczerpuje fizycznie i psychicznie. Przyjmuje sie na siebie coraz wigecej obo-
wigzkow, pracuje coraz dtuzej. Nierzadko przychodzi zaptacic¢ za to wysoka cene.
Uczuciu narastajgcego zmeczenia towarzyszg leki o utrzymanie pracy, optacenie
czynszu i kredytu hipotecznego. Pracujacy rodzice muszg zonglowac swoimi ro-
lami i karierami, opieka nad dzie¢mi i domem. Pracuje sie w $rodowisku, gdzie
stres i niepokdj mogg siegac zenitu. Dlugotrwata i nieustanna presja prowadzi
do emocjonalnego i fizycznego wyczerpania.

Pandemia niewatpliwie sprzyja nasileniu objawow wypalenia zawodowego
u pracownikow. Mimo ze na poczatku wykazywano zwiekszone zaangazowanie
potrzebne do koordynowania zespotdw w nowej rzeczywistosci, po kilku mie-
sigcach trwania kryzysu praca w cigglym napieciu dala sie we znaki.

Warto podkresli¢, ze stres i niepokdj nie znikajg ot tak po prostu. Pracodawcy
powinni skupi¢ sie na dzialaniach profilaktycznych wypalenia zawodowego,
a takze udzieli¢ pomocy tym, ktorzy juz teraz doswiadczajg nieubtaganych skut-
kéw (post)pandemicznego kryzysu.

dr n. med. Andrzej Silczuk
Lekarz, specjalista psychiatra, Head of Clinical Care w Mindgram

Psychiatra specjalizujacy sie w diagnozie i leczeniu osdb, ktére doswiadczaja trudnosci, kryzysow,
depresji i wszelkiego rodzaju zaburzen. Absolwent Wydziatu Lekarskiego UJ, lekarz ze specjalizacja
z psychiatrii, cztonek Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego i Polskiego Towarzystwa Badan nad
Uzaleznieniami. Wystepuje na miedzynarodowych konferencjach i seminariach. Uwaza, ze relacje tera-
peutyczng mozna budowac wylacznie na szczerosci obu zaangazowanych stron.



Czym jest wypalenie
zawodowe?

Wypalenie zawodowe (syndrom wypalenia zawodowego) jest
stanem emocjonalnego i fizycznego wyczerpania, wywolanym
przez dlugotrwaly stres. Wigze sie z praca i wplywa nie tylko na
pracownika, ale takze na jego kregi i cate organizacje.

W latach 70. XX wieku psycholog Herbert Freudenberger jako jeden z pierwszych
badaczy uzytterminu ,wypalenie”. Jego badania i prace na ten temat opieraty sie
na obserwacjach samego siebie i jego pracownikéw. Freudenberger scharak-
teryzowat wypalenie zawodowe jako zespdt objawodw, do ktdrych zaliczyt m.in.
wyczerpanie zwigzane z pracg i wynikajgce z niego objawy psychofizyczne, takie
jak bdle gtowy, bezsennos$c, drazliwosé i przygnebienie.

Badaniem tego syndromu zajmowata sie rowniez Christina Maslach, ktéra opra-
cowata narzedzie pomiaru - MBI (Maslach Burnout Inventory). Maslach zdefinio-
wata wypalenie jako “opdzniong reakcje na chroniczny stres”, ktéra przebiega
w 3 etapach:

1. emocjonalne wyczerpanie - zmeczenie, zniechecenie do pracy, pesymizm,
ciggte napiecie, mata produktywnos¢ w pracy, zmiennos¢ nastroju, drazli-
wos¢, problemy somatyczne (brak energii, bdle gltowy, bezsennosé, proble-
my gastryczne, zwiekszona zachorowalnosg).

2. Depersonalizacja - izolacja od wspdtpracownikdw, cynizm, odczuwanie
zZtosci, zobojetnienie na innych ludzi.

3. Obnizenie oceny wlasnych dokonan - utrata wiary w siebie, niezadowole-
nie z osiggnieé, zwatpienie w swoje kompetencije, poczucie niezrozumienia,
konfliktowos¢, liczne absencije, trwate zmiany cech osobowosci, pogorsze-
nie jakosci zycia.

Wypalenie zawodowe nie zawsze przebiega zgodnie z powyzszymi wytycznymi.
Etapy moga wystgpi¢ w réznej kolejnosci, a symptomy réznych faz mogg poja-
wic¢ sie jednoczesnie.



Wypalenie zawodowe
- choroba XXI wieku?

W maju 2019 roku wypalenie zawodowe zostalo uznane przez Swiatowa Orga-
nizacje Zdrowia za oficjalng diagnoze medyczng i wpisane do Klasyfikacji Cho-
réb i Probleméw Zdrowotnych (International Classification of Diseases-11), do

sekcji: ,problemy zwigzane z praca lub bezrobociem?”. To jeszcze nie jednostka
chorobowa, ale syndrom, ktory na pewno wymaga naszej uwagi. To dobra wia-
domosé¢ dla pracownikdw, ktdrzy zmagaja sie z nadmiernym stresem i przeme-
czeniem, niestety mniej korzystna dla pracodawcow, poniewaz juz od stycznia
2022 roku bedzie mozna diagnozowaé wypalenie na podstawie nastepujgcych
objawow:

— poczucie wycienczenia lub wyczerpania,

— negatywne uczucia wobec pracy, zwiekszony dystans do wlasnej pracy
w pordwnaniu z okresem wczesniejszym,

— zmniejszona wydajnos¢ zawodowa.

Nalezy tutaj zaznaczy¢, ze aby wypalenie zostalo wpisane do zwolnienia lekar-
skiego, nalezy wykazywac réwniez objawy innego zaburzenia zwigzanego z kon-

dycija psychiczna.

WHO podkresla, ze wypalenie zawodowe jest tylko i wylgcznie
zwigzane z pracy, a jego objawy nie dotyczg innych sfer zycia.

2%

ankietowanych nie zna
definicji wypalenia
zawodowego.

2%

0s6b doswiadczyto
wypalenia zawodowego.

Nie wszyscy wiedzg, czym jest wypalenie. Z raportu STADA wynika, ze az 92%
ankietowanych nie zna dokladnej definicji wypalenia, w zwigzku z czym mylnie
opisuje jego objawy’.

Symptomami wypalenia zawodowego moga by¢ m.in. problemy ze snem, bdle
gtowy, podwyzszone cisnienie, problemy uktadu pokarmowego, spadek odpor-
nosci, chroniczne zmeczenie, rozdraznienie, irytacja, przygnebienie, poczucie
bezsilnosci, trudnosci z koncentracjg. Wielu pracownikéw, mimo ze nie jest
wypalonych zawodowo, przyznaje sie do wystepowania pojedynczych sympto-
mow, co wplywa na kondycje psychiczng i moze prowadzi¢ do wypalenia.

W Polsce az 62% oséb doswiadczyto objawéw wypalenia zawodowego. Polska
jest na 3. miejscu w Europie pod wzgledem liczby oséb z symptomami wypale-
nia. 7 na 10 Europejczykdw uwaza, ze obecne statystyki dotyczace tego syndro-
mu bijg na alarm?.

! Group Health Report, STADA, 2019, dostep z dn. 06.10.2021.
an
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https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/129180281
https://www.stada.com/media/health-report/health-report-2019

Ewolucja pojecia
wypalenia
zawodowego

O wypaleniu zawodowym mowi sie od ponad 40 lat, jednak poczatkowo bada-
cze nie traktowali tego zjawiska jako jednostki chorobowej czy zaburzenia psy-
chicznego. Wynika to z tego, ze od zawsze skupiano sie na przyczynach, a nie
objawach czy diagnozie.

Na poczatku syndrom wypalenia odnosit sie do sportowcodw, ktdrzy wskutek
przemeczenia, pomimo dobrych wynikow, nie potrafili wygrywac rozgrywek.
W pdzniejszych latach pojecie wypalenia zaczeto stosowac u pracownikow za-
trudnionych w stuzbie zdrowias. Do grup ryzyka zaliczono lekarzy, pielegniarki,
psychologdw, a nastepnie nauczycieli, czyli tych pracownikdw, ktdérzy majg naj-
wiekszg stycznos¢ z drugim cztowiekiem.

Mimo ze osoby pracujace w tych zawodach sg szczegdlnie na-
razone na wypalenie zawodowe, syndrom ten dotyczy kazdej
profesjii pracownika kazdego szczebla.

Na czynniki ryzyka wptywajg w duzej mierze stres, sSrodowisko i warunki pracy,
relacje ze wspotpracownikami i z przetozonymi. Jedno z badan Deloitte obali-
to mit, ze pracownicy, ktérzy lubig swojg prace, sg odporni na wypalenie: 87%
ankietowanych odpowiedziato, ze praca to ich pasja, z czego 64% twierdzi, ze
mimo tego bardzo czesto doswiadcza duzego duzego stresu zwigzanego z pra-
ca“.

W ciggu ostatnich kilku lat wypalenie zawodowe nabrato szczegdlnego znacze-
nia. Analizy Google potwierdzajg nagty wzrost zainteresowania tym zjawiskiem.
Czestotliwosé wyszukiwania pojeé takich jak “objawy wypalenia” wzrosta
024% w 2020 r. w poréwnaniu z rokiem ubiegltym, a od roku 2015 az 0 2500% 5!

3 Sapilak B.J., Wypalenie zawodowe personelu medycznego; W: A. Steciwko, A. Mastalerz-Migas, Stres oraz wypalenie
zawodowe. Jak rozpoznawac, zapobiegac i leczyé. Wroctaw, 2012.

4 Burnout without borders, Deloitte, 2018, dostep z dn. 06.10.2021.
5 Analizy Google z lat 2017-2021.



https://www2.deloitte.com/us/en/pages/about-deloitte/articles/burnout-survey.html

7%

Ponad % oséb uwaza, ze
uczucie wypalenia wzrosto
w trakcie trwania pandemii.

Pandemiczne
wypalenie zawodowe

Indeed, znany portal posrednictwa pracy, przeprowadzit ankiete wérdd pracow-
nikdw, aby okresli¢ poziom wypalenia zawodowego. Wyniki poréwnano z wcze-
$niejszym badaniem przeprowadzonym przed pandemig w styczniu 2020 roku.
Ponad #: 0so6b (67%) uwaza, ze uczucie wypalenia wzrosto w trakcie trwania
pandemii. Z raportu wynika, ze wypalenie zawodowe jest coraz powszechniej-
sze - ponad potowa respondentéw (52%) czuje sie wypalona zawodowo, co sta-
nowi wzrost w porownaniu do 43% respondentdw z badania Indeed przed pan-
demia. 53% millenialséw byto wypalonych juz przed pandemia i to oni pozostaja
najbardziej narazong grupg - az 59% z nich doswiadcza obecnie objawdw tego
syndromu®.

Instytut Gallupa zauwazyl, ze pandemia przyczynila sie do pojawienia sig no-
wego rodzaju wypalenia zawodowego. Zwykle zaangazowanie i kondycja psy-
chiczna idg w parze: kiedy pracownicy sg zadowoleni z pracy, stajg sie produk-
tywni, a poziom wypalenia zawodowego spada. Instytut Gallupa wykazal, ze
podczas pandemii stalo sie co$ zupetnie odwrotnego - dobre samopoczucie
izaangazowanie rozeszly sie w przeciwnych kierunkach. Podczas pandemii za-
angazowanie wzrosto do ponad 40%7! Z kolei dobre samopoczucie znacznie sie
pogorszyto (wzrosty odczucia zamartwiania, smutku i stresu). Pod koniec roku

zaangazowanie znacznie spadto.

Zaangazowahnie pracownikéw podczas pandemii

Zrédto: Instytut Gallupa, 2021.
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¢ Employee Burnout Report: COVID-19’s Impact and 3 Strategies to Curb It, Indeed, 2021, dostep z dn. 06.10.2021.
7The Wellbeing-Engagement Paradox of 2020, Instytut Gallupa, dostep z dn. 06.10.2021.
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https://www.indeed.com/lead/preventing-employee-burnout-report
https://www.gallup.com/workplace/336941/wellbeing-engagement-paradox-2020.aspx

Powyzsze dane sugerujg motywacje opartg na leku, ktéry pobudza do dziata-
nia. Pamietajmy jednak, ze zaangazowanie i produktywnos$¢ bez towarzysza-
cego dobrego samopoczucia wzrastajg jedynie krétkotrwale. To tak, jakbysmy
pompowali balon emocjamii po pewnym czasie spuscili z niego powietrze, oile
wczesniej nie peknie. Trudno jest by¢ zaangazowanym, gdy wyczerpanie organi-
zmu utrudnia codzienne funkcjonowanie. Ostabia efektywnos¢, produktywnosé
i prowadzi do wypalenia. Kluczowe znaczenie ma tutaj fakt, ze wypalenie zawo-
dowe moze wynikac z poczucia oderwania od pracy, rodziny i przyjaciot.

Czestotliwos¢ odczuwania objawow wypalenia
zawodowego podczas pandemii

Zrédto: Indeed, 2021
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8%

pracownikéw odczuwa
wiekszy stres niz przed
pandemia.

Stres jako gtéwna
przyczyna wypalenia

Przyczyny wypalenia zawodowego mogg by¢ rozne i nalezy na nie patrze¢ przez
pryzmat indywidualny, interpersonalny i organizacyjny. Nie ulega watpliwosci,
ze gtdwnym powodem wypalenia sg dlugotrwaly stres oraz brak efektywnych
mechanizméw radzenia sobie z nim. Stres u pracownikdéw na swiecie wzrasta
juz od ponad dekady, a pandemia jeszcze bardziej uwydatnita jego skutki. Jak
wynika z raportow w Polsce, az 68% pracownikow odczuwa wigkszy stres niz
przed pandemia®.

Stres zwigzany jest m.in. z nadmiarem obowigzkow, brakiem czasu na odpoczy-
nek, wykonywaniem obowigzkdéw poza godzinami pracy, nieprzyjemng atmos-
ferg w miejscu zatrudnienia, zZlymi relacjami ze wspdtpracownikami. Zrédiem
stresu znacznie przyspieszajagcym proces wypalenia u pracownikdw moga byé
takze powazniejsze problemy w pracy, takie jak dyskryminacja czy mobbing.
Z badania ,Bezpieczenstwo w pracy w Polsce” wynika, ze az 63% polskich pra-
cownikow doswiadczyto nieodpowiedniego traktowania przez przetozonego,
53% - przemocy stownej, 46% - mobbingu, 39% - dyskryminac;ji®.

Czy odczuwasz stres w pracy?

Zrédto: Instytut Gallupa, 2021.
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8 Stresodporni: Odpornos¢ psychiczna polskich organizacji, Human Power, 2021, dostep z dn. 06.10.2021.
9 Bezpieczenstwo pracy w Polsce. Mobbing, depresja, stres w miejscu pracy, 2019, dostep z dn. 06.10.2021.



https://humanpower.pl/raport-2021-stresodporni-fdAdsaD8445fdS9C3981FF6D842D63C5-pobierz
http://bezpieczniwpracy.pl/bezpieczenstwo-pracy-w-polsce-2019/

Brak wsparcia lidera, nierealistyczne terminy lub oczekiwania, zaburzenie
work-life balance negatywnie wptywajg na jakos¢ pracy, relacje z innymi ludzmi
i prowadza do wypalenia. Pracownicy za gtdwne przyczyny uwazajg zbyt duzg
odpowiedzialno$¢ przy niskim wynagrodzeniu (54%), potrzebe rozwoju zawo-
dowego przy malych szansach na awans (43%) oraz nadmiar obowigzkow przy

matej ilosci czasu (41%)°.

61% pracownikéw zdalnych i 53% pracownikdéw stacjonarnych uwaza, ze obec-
nie trudniej jest ,odigczy¢ sie” od obowigzkdéw zawodowych poza godzinami
pracy". Pandemia zaostrzyta wyzwania dla organizacji, ale jednoczesnie uwy-
datnita te obszary, na ktérych pracodawcy moga skoncentrowac swoje wysitki

w celu poprawy warunkow w miejscu pracy.

0 Badanie Gumtree.pl przy wspodtpracy z Randstad Polska, przeprowadzone przez ARC Rynek i Opinia, 2020,
dostep zdn. 06.10.2021.

" Employee Burnout Report: COVID-19’s Impact and 3 Strategies to Curb It, Indeed, 2021, dostep z dn. 06.10.2021.
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https://www.money.pl/gielda/gumtree-pl-31-polskich-pracownikow-umyslowych-czuje-wypalenie-zawodowe-6534095603767426a.html
https://www.indeed.com/lead/preventing-employee-burnout-report

Malgorzata Ohme

Psycholozka, dziennikarka, Chief Impact Officer w Mindgram

Jeden z najbardziej znanych oraz cenionych psychologoéw i dziennikarzy w Polsce. Ukoriczyta psycho-
logie spoteczng na SWPS w Warszawie. Wspotzatozycielka pierwszej w Polsce najnowoczesniejszej
platformy oferujacej wsparcie psychologiczne i rozwoj osobisty dla pracownikéw - Mindgram. Jest
wiascicielkg portalu dla kobiet ohme.pl, a takze gospodyniag Dzien Dobry TVN oraz autorskich progra-
mow w Onecie. Prowadzi wyklady, prelekcje i webinary zwigzane ze zdrowiem psychicznym, z poprawa
jakosci zycia, life coachingiem i rozwojem osobistym.

“Mamy tendencje do myslenia o wypaleniu zawodowym jako o in-
dywidualnym problemie, ktory dotyczy wylqcznie wybranych za-
wodow 1 ludzi bez pasji dla swojej pracy. Powinnismy jednak pa-
migtad, ze moze dotyczyc kazdego pracownika, nawet tych, ktorzy
kochajq to, co robig. Wypalenie zawodowe wiqze sie wylqcznie ze
srodowiskiem pracy, a oficjalne wpisanie tego zjawiska do Klasyfi-
kacji Chordb i Problemdéw Zdrowotnych przez Swiatowq Organiza-
cje Zdrowia (WHO) jeszcze bardziej przesuneto odpowiedzialnos¢

za dzialania zapobiegawcze z jednostki na organizacje.

Na pracodawcy spoczywa ogromna odpowiedzialnosc. Jest on zo-
bowiqzany do stworzenia miejsca pracy, ktore promuje rownosc,
przyjazne srodowisko pracy i umozliwia pracownikom osiqgnig-
cie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Wspot-
czesny pracodawca powinien wspierac jednostke na wiele rozmych
sposobow, np. poprzez oferowanie wsparcia psychologicznego, pro-
mocje dziatan profilaktycznych oraz szkolenia pracownikow, aby
kazdy byt swiadomy problemu, jakim jest wypalenie zawodowe
i mogt aktywnie uczestniczy¢ w budowie pozytywnej i zdrowej kul-
tury pracy.”
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pracownikéw twierdzi,
ze duzy stres i frustracja
negatywnie wplywaja na
jakos¢ ich pracy.
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wiecej zwolnien
lekarskich z powodu
stresu wystawionych
w 2020 roku.
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wzrost liczby zwolnien
lekarskich od psychiatry
w latach 2019-2020.
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Konsekwencje dla
pracodawcy

Syndrom wypalenia zawodowego niesie za sobg negatywne konsekwencje nie
tylko dla samej jednostki, ale takze dla jej rodziny, bliskich i catych organizacji. 9
na 10 pracownikow (91%) twierdzi, ze duzy stres i frustracja negatywnie wply-
wajg na jakosé ich pracy 2

Efektem przedtuzonego stresu sg objawy psychofizyczne (bdle gtowy, bdle brzu-
cha, zte samopoczucie), ktére wplywajg na produktywnos$é pracownika i powo-
duja liczne absencje czy rotacje. W Polsce tylko w 2020 roku wystawiono 385
000 zwolnien lekarskich z powodu stresu, to az o 30% wiecej w poréwnaniu
z 2019%, Liczne absencje powoduje réwniez zte samopoczucie. Z najnowszych
badan wynika, ze pracownicy traca az 36 dni w roku ze wzgledu na gorszy na-
stréj™.

Wypalony pracownik doswiadcza chronicznego zmeczenia i znacznego spadku
motywacji. Brakuje mu checi do pracy, co powoduje zmniejszenie produktyw-
nosci. Z kolei silne emocije (irytacja, gniew) wywotujg liczne spigcia i klétnie ze
wspotpracownikami lub wrecz odwrotnie - izolujg cztonka od zespotu.

Pracownicy potrzebujg wsparcia, ktére niestety wcigz nie jest dostateczne.
Z najnowszych raportow wynika, ze 45% badanych uwaza, ze wsparcie praco-
dawcy podczas pandemii bylo niewystarczajace. Tego typu pomoc psycholo-
giczng otrzymalo jedynie 12% badanych, z kolei wsparcie dla rodzin zapewnito
tylko 6% pracodawcow '°.

Wypalony pracownik, nie otrzymujgc odpowiedniego wsparcia ze strony orga-
nizacji, czuje sie coraz mniej potrzebny. Problemy zdrowotne wywolane ditugo-
terminowym stresem zmuszajg pracownika do absencji, a nawet zmiany pracy,
co wigze sie z niepotrzebnymi kosztami dla firm (zatrudnienie i szkolenie no-
wych pracownikdw, wzrost kosztéw utrzymania wypalonego pracownika).

Kondycja takiego pracownika stopniowo sie pogarsza, co moze doprowadzié¢
do wystepowania zaburzen psychicznych (np. zaburzen lekowych, odzywiania,
depresiji), uzaleznien, a nawet samobdjstw. Dane Medicover wykazujg, ze liczba
zwolnien lekarskich od psychiatry wzrosta o prawie 60% w latach 2019-2020.
Gtownym powodem byt wlasnie stres, zaburzenia adaptacyjne i lekowe oraz epi-
zody depresyjne’e.

2 Burnout without borders, Deloitte, 2018, dostep z dn. 06.10.2021.

3 Dane ZUS, 2020, dostep z dn. 06.10.2021.

“ Wellbeing mentalny pracownikéw w Polsce, Mindy, 2021, dostep z dn. 06.10.2021.

> Dwa swiaty - oczekiwania i potrzeby pracownikéw biurowych i fizycznych, Sodexo, 2021, dostep z dn. 06.10.2021.
'® Dane Medicover 2019/2020, dostep z dn. 06.10.2021.
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https://www2.deloitte.com/us/en/pages/about-deloitte/articles/burnout-survey.html
https://www.zus.pl/wyniki-wyszukiwania?p_p_id=searchportlet_WAR_searchportlet&p_p_lifecycle=0&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-3&p_p_col_count=1&_searchportlet_WAR_searchportlet_query=COVID&_searchportlet_WAR_searchportlet_action=details&_searchportlet_WAR_searchportlet_cur=4&_searchportlet_WAR_searchportlet_articleId=3968073
https://www.mindyapp.com/wellbeing-mentalny-raport-2021
https://twoje.sodexo.pl/potrzeby-pracownikow-2021
https://biznes.newseria.pl/biuro-prasowe/lepiej-zapobiegac-niz,b1298748240
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Jak chronic
pracownikow przed
wypaleniem?

Wypalenie zawodowe jest $cisle zwigzane z pracg, dlatego to
w duzej mierze na pracodawcy spoczywa obowigzek wdrozenia
dziatan profilaktycznych, zapewnienia odpowiedniej opieki i do-
starczenia srodkéw do walki z wypaleniem.

Prawie 70% specjalistdw uwaza, ze ich pracodawcy nie robig wystarczajaco
duzo, aby zapobiegaé¢ wypaleniu zawodowemu. Najwazniejszym czynnikiem
wypalenia zawodowego wymienionym w ankiecie byt brak wsparcia lub uzna-
nia ze strony kierownictwa, co wskazuje na waznga role, jaka liderzy odgrywaja
w profilaktyce wypalenia®.

Pracodawcy powinni zwréci¢ uwage na atmosfere pracy, a przede wszystkim
wprowadzi¢ odpowiednie dziatania profilaktyczne i edukacyjne. Odpowiedzial-
ny lider biznesowy powinien odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania:

— Czy tworze przyjazne srodowisko pracy i odpowiednio je nadzoruje?

— Jakie dzialania stosuje, aby przeciwdziata¢ wypaleniu?

— Czy pracownicy w pelni wykorzystujg dni urlopu?

— Czy pracownicy otrzymujg sprawiedliwe wynagrodzenie i majg jasno okre-
$long $ciezke rozwojowg?

— Czy oferta benefitowa firmy odpowiada potrzebom pracownikow?

— Czy w firmie jest wdrozona strategia zwigzana z kondycjg psychiczna?

— Czy pracownicy majg dostep do wsparcia psychologicznego?

— Cuzy jest okreslona procedura postepowania dla pracownikow wypalonych

zawodowo?

Organizacje powinny motywowaé¢ pracownikéw do rozwoju, oferujgc odpo-
wiednie wynagrodzenie, mozliwos¢ awansu oraz powierzanie zadan adekwat-
nych do kompetencji i mozliwosci. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest ofero-
wanie dostepu do narzedzi promujacych efektywne metody walki ze stresem
(np. medytaciji), zapewnienie warsztatow z zakresu komunikacji, rozwigzywania
konfliktow, zarzadzania stresem, samorozwoju oraz, przede wszystkim, ofero-
wanie dostepu do wsparcia psychologicznego. Statystyki wskazuja, ze az 76%
pracownikéw chciatoby korzystaé z narzedzi do poprawy koncentracji, spo-
sobow radzenia sobie ze stresem i jakosci snu'®.

7 Burnout without borders, Deloitte, 2018, dostep z dn. 06.10.2021
'8 Wellbeing mentalny pracownikow w Polsce, Mindy, 2021, dostep z dn. 06.10.2021



https://www2.deloitte.com/us/en/pages/about-deloitte/articles/burnout-survey.html
https://www.mindyapp.com/wellbeing-mentalny-raport-2021
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Dziatania profilaktyczne wymagajg glebokich zmian systemowych, takich jak
model pracy wspierajgcy work-life balance, sprawiedliwe wynagrodzenie, przej-
rzysta i motywujaca sciezka rozwoju zawodowego czy przyjazne warunki pracy.
Warto réwniez zaznaczy¢, ze praca zdalna nie chroni przed wypaleniem. Oka-
zuje sie, ze pracujac w domu, takze jesteSmy na nie narazeni - tak twierdzi 55%
pracodawcow. Polskie badania pokazujg, ze ponad 24 osdb pracujgcych zdalnie
przyznaje, ze przekracza standardowe godziny pracy. Az 7 na 10 pracownikow
zdalnych deklaruje, ze ich szefowie kontaktujg sie z nimi po godzinach.

Pracodawcy moga nie mie¢ wystarczajgcej wiedzy na temat wypalenia i profi-
laktyki, dlatego tak wazne jest zbieranie informacji dotyczacych tego zjawiska
iedukowanie kadry kierowniczej poprzez organizowanie odpowiednich szkolen.
Zdrowie fizyczne, work-life balance i wypoczynek sg dla pracownikéw kluczo-
wymi obszarami wplywajgcymi na kondycje psychiczng. Pracodawca powinien
zadbac o pozytywna atmosfere pracy, zachecac pracownikow do brania wolne-

go i zwiekszac¢ swiadomosé na temat wypalenia zawodowego.

Pracodawcy powinni takze przeanalizowac¢ oferte benefitowg w firmie. Pande-
mia przeformutowata strategie $wiadczen oferowanych w organizacjach. Ponad
potowa (53%) pracownikow twierdzi, ze benefity nie zostaty dostosowane doich
potrzeb, a dziatania podjete przez pracodawcow po ogtoszeniu pandemii bytly

niewystarczajace.

9 Badanie Gumtree.pl przy wspotpracy z Randstad Polska, przeprowadzone przez ARC Rynek i Opinia, 2020,
dostep zdn. 06.10.2021.

20 jw,

2 Dwa $wiaty - oczekiwania i potrzeby pracownikéw biurowych i fizycznych, Sodexo, 2021, dostep z dn. 06.10.2021.
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https://www.money.pl/gielda/gumtree-pl-31-polskich-pracownikow-umyslowych-czuje-wypalenie-zawodowe-6534095603767426a.html
https://twoje.sodexo.pl/potrzeby-pracownikow-2021
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Podsumowanie

Ksztaltowanie modelu well-beingowego i promowanie pozy-
tywnej kultury organizaciji jest istotne i dotyczy zaréwno praco-
dawcow, jak i pracownikéw na wszystkich szczeblach. Wypalenie
zawodowe moze dotkngc¢ kazdego z nas, bez wzgledu na przepra-
cowane lata czy profesje. Brak rownowagi miedzy zyciem zawo-
dowym a prywatnym, praca po godzinach, brak wsparcia ze stro-
ny organizacji i inne czynniki stresogenne moga bardzo szybko
wypali¢ pracownikéw i zachwia¢ réwnowage psychologiczng

w firmie.

Na szczescie pracodawcy moga podjac kroki, aby wdrozy¢ odpowiednie stra-
tegie profilaktyczne i zapewni¢ wsparcie. W wyniku obecnego kryzysu pojawity

sie nowe wyzwania, ale takze uwypuklity sie nowe oczekiwania pracownikow, ta-
kie jak poczucie bezpieczenstwa, potrzeba wzmocnienia mechanizmow zwigza-
nych z odpornoscia, zapewnienie odpowiednich narzedzi do walki ze stresem,
elastycznos¢ pracy czy mozliwos¢ skorzystania ze wsparcia psychologicznego.

Swiadomo$é dosdwiadczen pracownikéw i analiza ich potrzeb moga poméc
w opracowaniu planu dzialania, ktory zapobiegnie kosztownej rotacji i ochroni
pracownikéw przed wypaleniem w postpandemicznej przysztosci.

Aby unikna¢ czekajacych firmy absencji z tytutu wypalenia i zwigzanych z tym
kosztéw dla organizacji, pracodawcy juz teraz powinni przemysle¢ aktualne
strategie zwigzane z przeciwdzialaniem temu zjawisku.


https://www.google.com/url?q=https://raport.mindgram.com/&sa=D&source=docs&ust=1636226255267000&usg=AOvVaw296Xd3rnXzKhqVsXqFv9xx

Przeciwdzialaj
wypaleniu z Mindgram

W 2019 roku wypalenie zawodowe zostato uznane przez Swiatowa Organizacje

’
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’!3 \, World Health Zdrowia za oficjalng diagnoze medyczng i wpisane do Klasyfikacji Chorob i Pro-
5 1/ Organlzatlon blemdw Zdrowotnych. Wedtug WHO od stycznia 2022 roku lekarze beda mogli

diagnozowaé wypalenie zawodowe u pracownikow.

Anna potrzebuje pomocy z wypaleniem zawodowym

000003

Pomoc
przedkliniczna

Warsztaty Wsparcie Pomoc
grupowe Mindgram psychologa Mindgram kliniczna

Jak Mindgram pomoze Twoim pracownikom
w walce z wypaleniem?

Dziatania profilaktyczne (warsztaty grupowe, medytacja
mindfulness, krotkie kursy zarzgdzania stresem).

Dostep do czatu z psychologiem 24/7.
Telefoniczna Linia Wsparcia.
Psychoterapia online.

Dedykowane szkolenia dla menedzerdéw.
Wewnetrzna kampania well-beingowa.

Chcesz wiedzie¢ wigcej? Skontaktuj sie z nami, wysytajgc wiado-
mos$¢ na: kontakt@mindgram.com lub odwiedz nasza strong in-
ternetowa www.mindgram.com.
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mindgram

Mental Health and
Well-being Platform

Mindgram Sp. z 0.0. to platforma mental health i well-being, ktéra umozliwia dostep do wsparcia psy-
chologicznego oraz oferuje szerokie mozliwosci rozwoju osobistego pracownikom i ich rodzinom.
Opieka psychologiczna prowadzona jest przez doswiadczony Zespdt Kliniczny, ktory zapewnia uzyt-
kownikom petng dyskrecje i anonimowos¢. Mindgram stosuje wszystkie niezbedne srodki techniczne
okreslone w RODO zapewniajace zwiekszong ochrone i bezpieczenstwo przetwarzania danych osobo-
wych. Wszystkie dane systemu przechowywane sa w bazie SQL z zablokowanym dostgpem z zewnatrz,
a potgczenia pomiedzy systemami oraz uzytkownikiem sg w petni szyfrowane poprzez protokét siecio-
wy SSL. Wigcej informacji znajdziesz na naszej stronie internetowej: www.mingram.com.
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