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WYPALENIE ZAWODOWE A UMIEJ ETNOSC
ZARZ ADZANIA STRESEM, CZASEM | SOB A

Artykut przedstawia problem wypalenia zawodowegasposobow jego
zapobiegania. Jest plprzedstawienia definicji tego zjawiska, najsiszych
jego przyczyn i objawow. Wskazujérédta wypalenia zawodowego na
ptaszczyznach: indywidualnej, interpersonalnej gamizacyjnej. Przedstawia
konsekwencje w przypadku pojawienia siypalenia zawodowego. Przestrzega
przed nasileniem sitego problemu i jego konsekwencjami. W artykule
poruszono réwnie temat zargdzania stresem, zadzania czasem oraz
umiegtnos¢ zaradzania sofp jako metody zapobieggie wypaleniu
zawodowemu.

Wypalenie zawodowe

Kazdy cztowiek pragnie, by jego praca miata sens,apxo robi byto wane
i pozyteczne. Wkladamy wnasz prag mnostwo czasu, wysitku
i zaangaowania.

Na syndrom wypalenia zawodowego najbardziej xearas, ci z nas, ktorzy
sa bardzo silnie zmotywowani, ambitni i bardzo zaaogeani w swoj prac.

W grupie o0sOb, ktore as szczegllnie navane na syndrom wypalenia
zawodowego wysokie miejsce zajmpujdzie sprawujcy wysokie stanowiska
kierownicze, ale tate inni pracownicy.Wypalenie zawodowe pojawia ¢si
u przedstawicieli ranych zawodow.Szczegodlnie jednak nam@ne @ osoby
wykonujace zawody zwizane bliskim kontaktem z innymi lachi, pomog
innym, zwiaszcza chorym, stabszym Ilub dzieciom. pdes wypalenia
zawodowego najezciej opisywano i badano u piginiarek, pracownikéw
ratownictwa i hospicjéw, nauczycieli i wychowawcowpracownikéw
socjalnych, terapeutéw i lekarzy.

Wypalenie zawodowe to w ostatnich czasach coragtsze zjawisko.
Wystarczy rozejrzé sie dookota. Nadmierne ohgienie obowazkami, brak
wystarczajcego wsparcia ze strony zwierzchnikdw i organizadjugotrwate
zmgczenie i stres to corazegriej stali towarzysze naszej codziefeio
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Jednym z waniejszych obszaréw zainteresowania psychologii yr@st
efektywna¢ dziatar czlowieka w miejscu jego zatrudnienia. Jeszcze do
niedawna pod pegiem efektywnéci pracy kryty s¢ przede wszystkim
wymierne zyski, jakie czerpie instytucja z pracylrjestek. Obecnie coraz
czesciej zwraca & rowniez uwag na fakt,ze efektywna praca, to taka, ktéra
przynosi zadowolenie z rezultatbw wiasnego dziatamlatego przedmiotem
zainteresowania naukowcOwa snie tylko warunki skuteczdoi dziatah
zawodowych, ale tale odczucia pracownikéw. Satysfakcja zawodowa oraz
cena, jak ptaa za zaangsmwanie st w swop profesg — psychologiczne
koszty pracy oraz zjawisko wypalenia zawodowego.

Wypalenie zawodowe jako pmjie pojawito s¢ w pismiennictwie za spragv
psychiatry Fruedenbergera (1974 r.), ktéry badapisat fenomen wypalenia
zawodowego [Iskra-Golec I., Costa G., Folkard Ssp., 1998]. Okrdit on
wypalenie jako stan wyczerpania jednostki, spowadow nadmiernymi
zadaniami stawianymi przérodowisko pracy. Jego zdaniem, na swoisty zespot
wypalenia sktadaj sie takie objawy jak zmrzenie, bdl gtowy, wzmamna
podatnd¢ na zachorowania, diwosé, zmienndéé zachowa oraz uczucie
statego znudzenia i zniegtenia. Traktowat je ,jako stan zgeenia, frustraciji,
bedacy wynikiem pdwiccenia st jakiejs sprawie czy sposobiycia, ktére to
poswigcenie (sposobycia) nie przyniosto oczekiwanej nagrody”, a carpqes
spowodowany byt niepowodzeniem w realizacjizquanego i oczekiwanego
celu [Sk H., 2006].

Inna definicja — wedtug Pines i Aronsona -aie wypalenie zawodowe ze
stanem fizycznym, emocjonalnym i psychicznym wypagiem, spowodo-
wanym przez diugotrwate zaarngavanie w sytuacje, ktérea obchazajace pod
wzgledem emocjonalnym [Henzel-Korzeniowska A., 2004].

W 1976 r. Maslach zdefiniowata wypalenie jako odpm organizmu na stres
Zwiazany z prag, przejawiajca Si¢ utrat troski wszystkich ludzi, z ktorymi @i
pracuje. W sytuacji sgirzenia wymaga pojawia s¢ szczegOlny rodzaj
odpowiedzi, polegapy na traktowaniu chorych w sposéb zdystansowany
i mechaniczny.

Pocatkowo definicja wypalenia zawodowego wedtug Masla&kadata si
z dwéch elementéw: wyczerpania emocjonalnego i depalizacji. W trakcie
dalszych bada powstata konieczrsé wiaczenia jeszcze jednego elementu —
obnizonego poczucia dokonassobistych [Iskra-Golec I., Costa G., Folkard S.
i wsp., 1998].

Wyczerpanie emocjonalne odnosk silo poczucia danej osobye jest
nadmiernie obaizona emocjonalnie, a jej zasoby emocji zostaty wczngm
stopniu uszczuplone (chodzi o dowolne emocje: zadwozytywne typu
radas¢, wspotczucie, ale i negatywne typu &p Depersonalizacja dotyczy
negatywnego, bezdusznego lub zbyt ebmwgo reagowania na innych ludzi,
ktérzy s odbiorcami ustug danej osoby lub przedmiotem dpiefej strony.
Obnizone poczucie dokonaosobistych odnosi sido spadku poczucia whasnej
kompetencji i sukceséw w pracy.
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Powyzsza definicja wypalenia nie zostata wyprowadzonadnej istniejcej
teorii, lecz opracowanoajna podstawie kilku lat badaeksploracyjnych.
Badania te obejmowaty wywiady, ankiety oraz prze@dzane w naturalnych
warunkach obserwacje zachowania osOb psagoh w szerokim zakresie
réznych zawoddéw ,ukierunkowanych na ludzi” takich jakhrona zdrowia,
stwby socjalne (opieka spoteczna), zdrowie psychicznelymiar
sprawiedliwgci i edukacja. W definicji wypalenia zostalo poditome, ze
chodzi o okrélony sposéb pracy z innymi lachi. Nalezy uscisli¢ o co
doktadnie chodzi. Chodzi atéo taki sposob pracy, ktérego sednem jest
wystepowanie roli ,0soby udzielagej pomocy” i ,0s0by otrzymuprej pomoc”.

Z natury zawodow magych kontakt z drugim cztowiekiem wynikage
osoby je wykonujce g naraone na przewlekly, specyficzny stres psychiczny.
W wyniku wielu utrudnié napotykanych w pracy me dopé¢ do obnienia
satysfakcji zawodowej, zaangavania, wyczerpania emocjonalnego
i dystansowania sispotecznego [& H., 2006].

3 ptaszczyzny wypalenia zawodowego:

1. Indywidualna: sprzyjace cechy osobowoi — niska samoocena,
defensywné¢, zalenos¢, bierng¢, perfekcjonizm; poczucie kontroli
zewretrznej, nieracjonalne przekonania, niskie poczud@erawndci
zaradczej, specyficzny typ kontroli poleggj na unikaniu sytuacji trudnych;

2. Interpersonalna: rmadzy pracownikami a chorymi — emocjonalne
zaangaowanie, mgdzy przetagonymi i wspétpracownikami, konflikty
interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego zdafa zaburzona
komunikacja, agresja werbalna, mobbing, zamierzlue niezamierzone
przyczynianie si pracodawcy do poczucia okania wartéci pracownikow,
np. kwestionowanie kompetencji i blokowanie aktyéai@awodowej;

3. Organizacyjna: cele instytucji jako sprzeczne z teégrami i normami
uznawanymi przez pracownika: np. brak czasu na @daenie zycia
rodzinnego, stresory zwiane ze srodowiskiem fizycznym, np. halas,
stresory zwizane ze sposobem wykonywania pracy, np.spigah,
monotonia, praca w godzinach wieczornych i nocnygthesory zwjzane
z funkcjonowaniem pracownika jako cztonka organizacp. brak
mozliwosci wypowiadania swojej opinii w istotnych sprawacstyesory
zwigzane z rozwojem zawodowym — niezadowolenie z pexgbikariery,
brak maliwosci rozwoju zawodowego, brak poczucia sfatopracy, styl
kierowania niedostosowany do zadplacéwki i potrzeb pracownikow
[Bilska E., 2004].
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Zarzadzanie stresem

Wypalenie zawodowehurn out jest to wynik stopniowego wypalaniagsi
czyli stresuwystepujacego na skutek przepracowania.

Stres jest nieodtznym elementenzycia codziennego. W malych #ciach
dziata motywujco, jednak cigle poddawanie organizmu jego wptywom dziata
destrukcyjnie jednocZaie nazycie zawodowe i osobiste.

Model ogélny zaradzania stresem powinien dyrzystosowany dla kdej
firmy przy uwzgkdnieniu jej indywidualnych potrzeb, a tekmazliwosci.

Niezdolnag¢ do radzenia sobie ze stresem jest gedrprzyczyn wypalenia
zawodowego. Typowy dzie pracy jest peten stregagych sytuacji. Jdi
pracownicy nie nauez Sie rozwiazywat napkcia, konsekwencje dola sie
mnazyc.

Dodatkowymzrédiem stresu pochoglezym z rosmncej presji pracy jest sam
pracownik. Mae to wynik& z nierealnychzyczer i oczekiwa wobec siebie
i innych.

Osoby pracuyce dilugo w danym zawodzie bardzog¢stp zaczynaj
odczuwa stan znany jako paralpoznawczy.

Temat stresu wydajeesjuz wyeksploatowany- méwi sk 0 nim wszdzie,
CO nie zmniejsza przyczyn stresu w dzisiejszyeiu. Natomiast eigle musimy
o stresie pamtac i kontrolowa go, aby nie przekraczat poziomuzgtecznego,
mobilizujacego ,eustresu” i nie stawateshiszcacym ,dystresem” [Adamiec
M., Kozusznik B., 2001].

Stres wg A.S. Rebera i by¢ przyczyn, jest wtedy si, ktora skierowana
na pewien system powoduje j@kznaczaca modyfikacg jego formy, zazwyczaj
w rozumieniu znieksztalcenia lub zniszczeniazenby take skutkiem, jako
rezultat pewnych naciskbw, jest to stan psycholggo napicia
wytworzonego przez sity, naciski fizyczne, psyclgidane i spoteczne.

Wigkszas¢ z nas zdaje sobie sprawe w pracy musi gipogodzé z wieloma
wymaganiami, nagciami, presjami. Jednak gdy presja staje iyt wielka,
czasami ma skutki niszaze i nieodwracalne [Adamiec M, Kasznik B, 2001].

Objawy stresusrozne zalenie od stanu fizycznego i kondycji psychicznej
oraz od przyczyny stresu. Stres lepiej jest mu kieggat, niz leczy¢ jego skutki.

Przyjmuje st, ze stres jest jednz gtownych i najbardziej powszechnych
uciazliwosci zwiazanych z miejscem pracy. Powodem ograniczania ustres
w pracy i niwelowania jego negatywnych skutkéw rée tylko jednostkowe
koszty ponoszone przez pracownikow, doigez funkcjonowania
psychologicznego, spotecznego czy somatycznegoywéafa podejmowania
dziatar interwencyjnych wynika esto z bezpgrednich finansowych kosztéw
stresu w pracy, z wywolanych przez stres zaburze funkcjonowaniu
organizacji lub, coraz ezciej, z regulacji prawnych, naktadaych na
pracodawcow obowkek ograniczania efektéw stresu gzeanego z prac
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Jak wynika z raportu opracowanego przez améigikiaNarodowy Instytut
Bezpieczéstwa i Zdrowia w Pracy nieco inne sposoby zdrania stresem
winno skt stosowd w duzych i matych firmach. Kady program zargzania
stresem powinien ldy dostosowany do wielkai i zlozondsci organizacii,
dostpnych organizacji zasobow i typu wgstijacych stresorow [Cidak R.,
tuszczyska-Cidglak A., 2000].

Najbardziej popularnym i obieagym podejciem do problematyki
zaradzania stresem w organizacji jest koncepmjawencyjnego zasglzania
stresem. Jest to ,filozofia organizacji i zbiér adsktore ksztattyj konkretne
metody péwigcone promocji zdrowia jednostek i organizacji w ucel
zabezpieczenia jednostek i organizacji przed negatymni skutkami
stresu”[Quick J.C., Quick J.D., Nelson D.L., Hurréld., 1997]. Autorzy tej
koncepcji wymienigj pig¢ podstawowych zasad, na ktérych winno opiesia
prewencyjne zaggzanie stresem.

1. Jednostka i organizacjaa swzajemnie od siebie zaiee Zdrowie
i funkcjonowanie jednostki zatg od wiaciwosci organizacji. Rownie
organizacja nie m@ osagn¢ wysokiego poziomu produktywsai,
dynamizmu bez zdrowych i petnych energii pracownikd&onieczne jest
zatem wzajemne dopasowanie.

2. Zarmdzapcy s odpowiedzialni za zdrowie jednostek i organizaciji.
Aktywnos¢ przywodcow w tym obszarze dziatawvynikac powinna nie tylko
z pobudek altruistycznych, ale t&kz dobrze petego interesu wlasnego
i firmy. Oczywiscie aktywnd¢ przywodcoéw nie powinna tedoprowadzéa
do zaniedbania ich wlasnego zdrowia.

3. Indywidualny i organizacyjny stres niea siieuniknione. Istni@j pewne
stereotypy stwierdzage, ze nieodhcznym elementem sukcesu i pgmt jest
stres. Ten schemat Blgwy czsto jest usprawiedliwieniem dla braku
aktywnaci zwiazanej z zargdzaniem stresem.

4. Kazda jednostka i organizacja reaguje na stres na spagob Stwierdzenie
to ma bardzo istotne konsekwencje praktyczne. Ganano,ze nie mana
moéwi¢ o0 najskuteczniejszej metodzie walki ze stresemtoléete trzeba
bowiem dopasowa do maliwosci jednostek i do wixiwosci danej
organizacji.

5. Organizacje podlegaj ciagtym zmianom, g dynamiczne. Podobnie jest
z funkcjonowaniem jednostki. To co kigdypyto podstawow przyczyr
stresu w organizacji, teraz — na kolejnym etapiew@mu — ni nie jest.
Strategie zarglzania stresem efektywne w przesetp teraz mog okaza
sie dla organizacji anachroniczne. Konieczny jest rmatstaty wysitek
skierowany na problem zadzania stresem i agte monitorowanie jego
przyczyn i skutkOw.



332 Ewa Zimnowlocka - £ozyk

Program zarglzania stresem, zaprojektowany dla ékmeej organizacji, mee
zawier& rozne strategie, zateie od podstawowego celu, oki@enego podczas
diagnozy podstawowycbhrédet i konsekwencji stresu wysgtujacych w danej
organizacji.

Pojawia s¢ coraz wecej programéw magych na celu poprawzaradzania
przez pracownikow stresem w pracy. Przeprowadzeéaléego programu
wymaga dé¢ dwych naktadow finansowych: poza begpainimi kosztami,
Zwigzanymi z optaceniem przez pracodawcéw projektumoiai programu
wsréd pracownikéw, poza kosztami przeprowadzenia loddzorowania
programu, organizacja ponosi rowhieszty dotyczce nie wykonywania przez
pracownikéw ich zadaw czasie, gdy odbywajoni szkolenie. Warto rownie
zwrockk uwag na inne koszty organizacyjne, takie jak potrzeba
diugoterminowego prowadzenia programu (krétkie paioy, odbywajce sé
bez kontynuacji magmie¢ negatywny wplyw na samopoczucie pracownikéw
oraz ich morale), czy #elzw. koszty straconych szans (rezygnacja z altgnna
— zainwestowania zasobow w inny rodzaj dziat&tnorganizaciji).

Przy ocenie zasadfém stosowania programOw zadzania stresem
konieczna jest precyzyjna analiza zyskow, ktérezmaowihzat z udziatem
zatogi w programie. \Wf0d zyskdéw mena wymiené migdzy innymi redukaj
absencji wrdéd pracownikow, wzrost morali, ¢bi do wspotpracy
i przystosowywania si do zmian przez zatrudnionych, obgie kosztow
administracyjnych zwizanych z mniejsgiloscia réznego typu skarg sktadanych
przez pracownikbw O’ Donell. Niezdna jest rowniz analiza korzyci
zwigzanych z popraw bio-psycho-spotecznego funkcjonowania pracownikéw
[O’ Donell M.P., 1984].

Zarzadzanie czasem

Zyjemy w czasach, ktére charakterygsjc chronicznym brakiem czasu.
Czyz to nie paradoks;e wynalazki technologiczne ztapaty nasqwptifaplk?
Ale czy to one nas ziapaly, czy my siebie? Techgialaniala nam pomdc

W uproszczeniu wielu rutynowych dziatauwolnic nas od tego camudne
i mniej wane. Samochdd, pralka, mikrofaléwka, telefon koménko
odkurzacz, zmywarka do naggywreszcie e-mail i Internet. Cogsstalo z tym

czasem, ktéry mialty nam zaoszdzi¢?

Organizacja pracy i zagdzanie czasem mag sol, wiele wspoélnego. Dobra
organizacja pracy stwarza warunki do efektywnegdosgystania czasu. Zta
organizacja pracy dziata pogdghie [Forsyth Patric].

Zarzmdzanie czasem to procescisle zwigzany z podstawowymi
uwarunkowaniami egzystencji ludzkiej. Reguluje gaszegarowy, biologiczny
i jednakowa hierarchia potrzeb czlowieka. Czas jakhiamy do
zagospodarowania jest w mgastaty dla wszystkich i wcale nie jest go takaolu
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jak maze sk pozornie wydawa Czas jest prytkiem ograniczonym w formacie
ilosciowym, ktory co wgcej nie daje si cofmgc, sktadowa, nie mana go kupt,
zwielokrotni, nie daje s niczym zastpi¢ i nieustannie uptywa. Najekszym
problemem ludzi jest marnowanie czasu. Istnidie podstawowe grupy
uwarunkowa marnotrawstwa czasu.

Pierwsza grupa to uwarunkowania wetvane, czyli czynniki uzatamione
od cztowieka w tym trzy najwaiejsze: brak przemdlen nad soh oraz brak
uzmystowienia sobie przemijania czasu; brak wiedag temat zanzizania
czasem; cechy osobowmowe cziowieka.

Druga grupa to uwarunkowania zesnzne: czynniki niezalme od
cztowieka.

Skupmy st na rzeczach naprawdistotnych, wanych, wynikajcych
z naszych celow, waroi czy pasji. W rzeczach niewaych, ktérym
poswiecamy czas, tkwi putapki naszego zapracowania, zbyt krétkiego dnia,
nadmiernego zptzenia.

Zarmdzanie czasem jest dyscyplinktora kazdy uznaje za wartciowa
a robwnoczenie wszyscyd ignorug. Wydaje st, ze jest w ludzkiej naturze ép
co buntuje & przeciw zarzdzaniu czasem, pomimo dostrzegania k&sizy
[Clegg B., 2000].

Czas nie jest dobrem elastycznym i nie da gd rozcagmé. To, 0 CO
walczymy, uczc sk dysponowania czasem to przecige czas sam w sobie, ale
poczucie sensu, wptywu na kolej rzeczy ndd za nim wiksze poczucie
satysfakcji zzycia.

Zarzdzanie czasem oznacza jednaoze zaradzanie sof.

Zarzadzanie sola

Zyjemy w erze globalizacji, w czasach zdominowanpthez nowoczesne
technologie, sila informatyzacg, ktéra wpltyrta na zdecydowane przyspie-
szenie przeptywu informacji w spoteéatwie. Tak sytuacja wytwarza niekiedy
silng presg czasow. Nie mamy zadnego wplywu na czas, na otoczenie
zewretrzne. Mamy za to wplyw na siebie samych, na t&kiaay i jak kdziemy
robi¢. To powodujeze mazemy mOwE o0 umiegtnosci zaradzania sol, soky
w czasie, zarglzania stresem. Sukces w zg@lzaniu sob i to zarbwno w czasie
jak i w stresie odnogzci, ktérzy g swiadomi wtasnych madiwosci, potrafi
znale¢ swoje wihasne efektywne organizowanie zadZada, ktore nie
zmuszag nas do dziatania wbrew sobie, ale tée przeszkadzajfunkcjonowa
zgodnie ze standardami innym pracownikom i calganizacji. Bardzo wanym
elementem rozwijania umignosci zaradzania sobp jest wymiar osobisty czyli
praca z wiasnymi przekonaniami, ograniczeniamikodwymi nawykami.
Efektem jest zmiana postawy decyghgd o zmianie jakixi pracy, ktéra
przeciwdziata wypaleniu zawodowemu.



334 Ewa Zimnowlocka - £ozyk

Rozwiazywanie probleméwyciowych jest form kierowania sofp Do tego
kierowania potrzebujemy wiedzy i wskazowek. Wiedzzas samych jest trudna
i skomplikowana, zawsze niepewna,aiwa do zakwestionowania.

Zarzdzanie sob polega na wzmacnianiu zdokwd ludzi do autonomii,
niezalenaosci i rozporadzania sob [Adamiec M., Kausznik B., 2001].

Zarzmdzanie sob jest dla osob, ktore chazy¢ w petni. Warto zacg soky
zaradza swiadomie, bo nasze zasoby nigrsewyczerpywalne. | g mamy
swiadoma¢, jakie mamy zasoby osobiste, #Bay nimi dysponowa Nie da s
zarpdza czyms, 0 czego istnieniu sinie wie. Cztowiek funkcjonuje, czyli
doswiadcza siebie i rzeczywista w czterech sferach: urélg, emocjach, sferze
fizycznej i duchowej. Jestmy systemem, wi kazda ze sfer wplywa na kda.
Jeili ktos pyta od czego zagé& zmiare, to nie ma jednej recepty dla wszystkich.
Jedni zaczynajzmiany od obszaréw, w ktorej caupajwickszy niedosyt, albo
wiedz najmniej. Inne przeciwnie — uwaja, ze doskonalenie kompetencji to
jest ten moment, w ktorym wartogsskoncentrow& na tym, co o sobie wiem,
wykorzystug i cha; to robt jeszcze lepiej. To bardzo indywidualna sprawa, ale
zawszezrodiem jest znajomig siebie i zasobow [Gut R., Piegowska M., Wojcik
B., 2008].

Wiemy wszyscy,ze zycie to cag problemow, a ich rozwzywanie to nie
mechaniczne rzemiosto, lecz sztuka. ddranie firmy jest sztul, zaradzanie
soly jest sztuk, zycie jest sztuk Zadnych sztywnych recept, wgi pytania,
odpowiedzi, te same pytanie, nowe odpowiedzi [Adaniil., Kazusznik B.,
2001].

W zarzdzaniu stresem, czasem, solstnieje zbiér przepisow, ktore
skutecznie wskazuj kierunki, ktére pozwalaj na osigniecie zamierzonego
efektu, celu. Nie ma jednak recepty, ktéra pozwsbhorzy unikatowy model,
podobnie jak nie ma recepty fgcie.

Musimy tez zna& nasze granice, granice Kktorych nie powdnmyi
przekraczd, zarbwno w dziedzinie naszych #fivosci, umiegtnoici jak
i przede wszystkim obszaréw, gdzie jéstg w stanie zgodzi sii na
kompromis. Jeeli jednak zbyt cgsto rezygnujemy z naszych potrzeb i pasiji,
z czasem one daglzo sobie znak. Za kdym razem, kiedy dmziemy
rezygnowa z zaplanowanych prywatnych zdaizea rzecz pracy,dozie w nas
narastata frustracja, z czasem bardz¢bgie poczucie winy i niegti do
samego siebie. deli potrafimyswiadomie i elastycznie rezygnowa pewnych
rzeczy w krotkim okresie czastgby osaigm¢ swoj cel dlugoterminowy, jest to
zrozumiate. Jeeli jednak rezygnowanie i podpagkowywanie st staje st
naszym nawykiem, nie dziwmy esipotem, ze jestémy wypaleni, nie
powinnismy sk potem dziwté efektom kaécowym. Nikt z nas nie jest perpetum
mobile.

Aby zminimalizowa ryzyko wypalenia u siebie i nie dopuszezdo
demotywacji? [Jedynak A., 1992]. Zalecalsy:
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— Ustali¢ realistyczne cele- nie znaczy to, by nie realizo&awoich marzsg,
ani nie podnosi wysoko poprzeczki. Wae jest to, by ustalgg cele nie
uogolnig ich, nie okréla¢ ich abstrakcyjnie — lecz formutoaje
w kategoriach zachouianie idei oraz rozbijana mate cele. Takie podeje
pozwoli koncentrowa sie na celu ostatecznym, pozbysie frustracii,
dotyczcej niemanosci wykonania czegowielkiego oraz mierzy efekty
pracy;

— Robi¢ przerwy w pracy — one pozwpha odpg¢zenie, zdystansajdo tego, co
aktualnie robimy. J4i nie mazemy zrobé sobie matej przyjemriai zmient
chocia wykonywary czynna¢ na inr;

- Traktowa sprawy mniej osobcie; nie traktow& problemow innych ludzi
jak swoich wtasnych, statasie zachowywd obiektywizm; nie zabieta
problemow firmy do domu, oddzi€lad siebie réne sprawy;

— Dba o siebie aby firma dobrze funkcjonowata musi mienocny i silny
fundament- pracownika, wzmacniag ciato i umyst, dbajc 0 samego siebie
dbamy pérednio o swqj firme;

— Skupig& sig na pozytywnych aspektachycia, cieszy¢ sie z drobnych
przyjemndci, przebyw& w towarzystwie ludzi magych pozytywne
nastawienie daycia;

- Pozn& siebie — swiadoma¢ whasnych reakcji i prawdziwych potrzeb,
znajomdé¢é mocnych stron, ogranicagwartaci i akceptacja ich orazycie
w zgodzie ze sapto skuteczne motywatory dziataniaslijeobimy rzeczy,
ktore @ calkowicie w zgodzie z nami nosimy w sobie natwal
automotywagj i zapobiegamy w ditym stopniu wypaleniu. Realizg czyjg
skrypt zyciowy — rodzicOw, otoczenia, przyjaciét demotywujemye, Si
podwyzszapc ryzyko wypalenia zawodowego;

- Robi te same rzeczy w inny sposébustali, ktére aspekty pracy moa
zmienié, skupt sie na rzeczach, ktére zale od nas. Stwarzasytuacje,
w ktérych to my ledziemy decydowg bedziemy mieli maliwo$¢ wyboru,
bedziemy panami swojego losu;

— Odpoczywa i relaksowé si¢, prowadzt zdrowy tryb zycia praktykujc
regularnie techniki relaksacji, uprawdajsport, generalnie zwolkhitempo—
oczyszczajc siebie w ten sposdb z nafi

- Pamgta¢ o dekompresji zachowag rownowag, nie skupia catej swojej
energii na jednym obszarze.

Podsumowanie

W artykule tym podjto préke dostarczenia czytelnikowi ogélnej wiedzy na
temat wypalenia zawodowego w oparciu 0 bagéteratug i wilasne
spostrzeenia. Przedstawiono pierwsze kroki do przeciwdniatazespotowi
wypalenia zawodowego; kroki te to zadzanie stresem, czasem i gob
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Wypalenie zawodowe jest skutkiem stresu w efeke@ehwiania rownowagi
migdzy zyciem zawodowym, a prywatnym. Artykut dostarczaytdmna temat
umiegtnosci skutecznego planowania i zatlzania czasem oraz radzenia sobie
Z wlasnymi emocjami w sytuacjach stresowych.
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Stowa kluczowe:Wypalenie zawodowe, stres, zgtzanie czasem.
Key words: Proffesional burnout syndrome, stress, self — mament.
Streszczenie

Artykut opisuje problem zespotu wypalenia i sposebjego zapobiegania. Jest
prola przedstawienia definicji tego zjawiska, jego pmyt i najczstszych objawdw.
Odnalé¢ mozna wieloczynnikow&t, wielopoziomowéé zespotu wypalenia m.in.:
indywidualny, interpersonalny i organizacyjny. Ogpbawody szczegoélnie nax@ne na
to zjawisko. W artykule poruszono rowaiearazdzanie stresem, zajdzanie czasem
i zdolnas¢ do zaradzania nimi w taki sposo6b, aby zapobiec wypaleawadowemu

Summary

The article presents the problem of proffesionainbut syndrome and ways of its
prevention. It is an attempt to present the definibf the phenomenon, its causes and
the most common symptoms. Three levels of the bwoat syndrome were indicated:
individual, interpersonal and organizational. Tle@sequences in the event of a burnout
were shown. The article also touched on stress gesment, time management and
ability to manage them as a way to prevent thef@safnal burnout syndrome
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UWARUNKOWANIA ELIMINACJI TALENTOW
W ORGANIZACJACH ZBIUROKRATYZOWANYCH

Wstep

Zyjemy w erze zmian. Ggtych, gwattownych, czasem nieprzewidywalnych,
ale zawsze nieuniknionych. Warunki, w jakich praydh funkcjonowa
wspotczesnym organizacjom, w tym i podmiotom gosyorym, wymuszajna
zarzdzapcych nimi inne ni dotychczas podgjie do pracownikow i coraz
bardziej swiadomego zargzania posiadanymi zasobami, w tym jednym
Z najwaniejszych zasobdéw jakimapdudzie, ktérzy w dobie gospodarki opartej
na wiedzy nie stanowijuz tylko sity roboczej, ale tale ncénik umiegtnosci
kluczowych dla wypracowania przewagi konkurencyjn®y tym swietle
koncepcja zarglzania talentami budzi corazeksze zainteresowanie.

Wydaje st, ze samo stworzenie systemu wspomagajo rozwoj talentow
nie jest takim wyzwaniem jak sprawne zglzanie tym systemem (ctlay ze
wzgledu na jego kompleksowé), zaangaowanie kadry zarglzapcej spoza
dzialu Human Resources w jego realizacpraz jego przestrzeganie
w codziennej pracy. Z tego zevzgledu zapewne nadal niewiele organizacji
decyduje si inwestowa w wylonienie i rozw0j najbardziej utalentowanych
pracownikdw. Te jednak, ktére wprowadzgjrogramy zargdzania talentami
zdap sig widzie¢ korzyéci chatby w postaci wytaniania talentow, rozwoju
lideréw, planowania nagbstw, czy zapobiegania nadmiernej fluktuaciji.

Celem artykutu jest wykazanie rozwigzania organizacyjne magsta Sie
przyczyr eliminacji rzeczywistych talentéw.

Talent jako przejaw potencjatu ludzkiego organizaci

O wykorzystaniu potencjatow — talentéw #ma przeczyta w Nowym
Testamencie a mianowicie w ewangeliw. Mateusza, ktory pisze
0 przypowidci Jezusa o talentach. Przytoczona przyp&ivima podstawowe
znaczenie dla czlowieka rozwoju duchowego (wiaryd@ga) i emocjonalnego
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