WYPALENIE ZAWODOWE STRAZAKOW - MATERIAL INFORMACYJNY

DEFINICJA: Wypalenie zawodowe ,jest uporczywym, negatywnym stanem zwigzanym z praca,
wystepujacym u oséb zasadniczo zdrowych. Charakteryzuje sie on gtownie wyczerpaniem, ktéremu
towarzyszy dyskomfort psychiczny i fizyczny, poczucie zmniejszonej skutecznosci, obnizona motywacja
oraz dysfunkcyjne postawy i zachowania w pracy. Ten stan rozwija sie stopniowo ... i wynika
z rozbieznosci miedzy intencjami i realiami zawodu. Wypalenie jest czesto procesem
samonapedzajgcym sie z powodu nieadekwatnych strategii radzenia sobie”. [Schaufeli i Enzmann, 1998]

Zanim lekarz postawi rozpoznanie wypalenia zawodowego, powinien najpierw wykluczy¢ zaburzenia adaptacyjne,
a takze zaburzenia lekowe i zaburzenia nastroju.

Diagnoza ogranicza sie do Srodowiska pracy i nie powinna odnosi¢ sie do innych sytuaciji zyciowych.

W ICD-11 wypalenie zawodowe zdefiniowane zostato jako ,zjawisko zwigzane z wykonywaniem pracy zawodowej”
(ICD-11: QD85), a nie jako stan chorobowy i opisane w rozdziale ,Czynniki wptywajace na stan zdrowia lub kontakt ze
stuzbg zdrowia”.

ETAPY ROZWOJU WYPALENIA :
ZAWODOWEGO: CHARAKTERYSTYCZNE CECHY ZAWODU STRAZAKA

Etap 1: Wysokie obcigzenie praca, wysoki poziom
stresu w pracy, wysokie oczekiwania pracy

» Zapotrzebowanie na prace przekracza zasoby
pracownika,

- Praca nie spetnia oczekiwan.

Etap 2: Wyczerpanie fizyczne / emocjonalne

» Przewlekte wyczerpanie; potrzeba coraz wiekszej
energii do wykonania wszystkich zadan,

« Zaburzenia snu, bodle gtowy i inne dolegliwosci R R R e R e S
bolowe,
« Wyczerpanie emocjonalne, zmeczenie, nawet 7awod strazaka

przy samym mysleniu o pracy. A5 S S SR ]
Etap 3: Depersonalizacja / cynizm / obojetnosé

* Apatia, depresja, nuda,

- Negatywne podejscie do pracy, zarowno do
wspotpracownikow, jak i klientow / odbiorcow
ustug / osob poszkodowanych,

« Wycofanie sie z pracy, zmniejszenie
Zaangazowania w prace,

Etap 4: Rozpacz / bezradnos¢ / awersja

| + Nieche¢ do siebie, do innych ludzi, do
| wszystkiego,

 Poczucie winy i niewydolnosci.

Sposrod czynnikow zwigzanych ze srodowiskiem pracy do

RS R e S e T e s & 2 wypalenia zawodowego moga przyczyniac sie:
METODY BADANIA WYPALENIA - wymagania ilosciowe,
ZAWODOWEGO - | - tempo pracy,
: Typowe objawy — wywiad, | - wymagania emocjonalne,
Badania kwestionariuszowe, na przyktad: - wymagania ukrywania emocii.
MBI-GS (Maslach Burnout Inventory-General Potencjalne czynniki ochronne to:
Survey), - poczucie wptywu w pracy,
Oldenburski Kwestionariusz Wypalenia - wsparcie od wspotpracownikow i przetozonych,
Zawodowego OLBI (Oldenburg Burnout - mozliwosci rozwoju,
Inventory) - przywigzanie do miejsca pracy.
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R DO POTENCJALNYCH STRESOROW W PRACY * przecigzenie praca;
| KTORE MOGA WPLYWAC NA ROZWOJ WYPALENIA  czynniki osobowosciowe:
| ZAWODOWEGO STRAZAKOW NALEZA: « przewaga negatywnych emocji,
1 * czynniki organizacyjne: * nieskuteczne style radzenia sobie ze stresem,
nieefektywne zasoby, » zewnetrzne poczucie kontroli;

staby poziom kontroli, « staz pracy (czesciej wypalenie dotyczy oséb
brak wsparcia od wspotpracownikow pracujacych krocej),

i przetozonych,  udziat w traumatycznych wydarzeniach.
staba komunikacja,

duze poczucie odpowiedzialnosci,

niskie zarobki,
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KONSEKWENCJE WYPALENIA

Wypalenie zawodowe moze wptywa¢ niekorzystnie na zdrowie fizyczne i psychiczne
doswiadczajgcych go osodb, na ich relacje interpersonalne, a takze na jakos¢ i wydajnosé ich pracy,
satysfakcje z niej, zaangazowanie, sktonnos¢ do konfliktow w pracy, wskazniki absencji, sktonnos$é¢ do
odchodzenia z pracy, a nawet do porzucania zawodu. Tym samym moze generowac¢ wymierne straty
ekonomiczne.

Nadmierny stres

Zmeczenie

KONSEKWENCJE

WYPALENIA Bezsennosc¢

- - Smutek, ztos¢ lub drazliwose
Z wypaleniem zawodowym, a takze deklarowang

zdolnoscig do pracy u badanych strazakow
moga by¢ powiagzane zaburzenia depresyjne
i poczucie izolacji spoteczne;.

Naduzywanie alkoholu lub substancji
psychoaktywnych

, . Choroby serca
W tym obszarze upatrywac mozna

potencjalnych celéw interwencji majgcych
stuzy¢  ztagodzeniu  szkodliwego  wptywu
wypalenia zawodowego na zdolnos¢ strazakow
do pracy.

Wysokie cisnienie krwi

Cukrzyca typu 2

Podatnosc¢ na infekcije

»

PR TSN e SO X

Wypalenie zawodowe moze dosiegnaé dobrych, zaangazowanych pracownikow, jesli ich samopoczucie
w zwigzku z praca znaczaco pogorszy sie z powodu dziatania stresorow osobistych i/lub wystepujacych
w miejscu pracy.
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RADZENIE SOBIE Z WYPALENIEM ZAWODOWYM
Ocena wiasnych zasobow i mozliwosci. Rozmowa z przetozonym. Ustalenie celdéw - na najblizszy czas i na dalszag
przysztosc.

Znalezienie wsparcia. Wsparcie wspotpracownikow, przyjaciot czy bliskich osob i wspotpraca z nimi moga okazac
sie pomocne. Korzystanie z oferty np. programéw pomocy pracowniczej, wsparcia psychologicznego.

Relaksujace aktywnosci. Zajecia, ktore obnizajg poziom stresu, jak np. spacery, joga, sport.

Regularna aktywnos¢ fizyczna. kagodzi stres. Pozwala takze oderwac¢ mysli od pracy.

Sen. Sen przywraca dobre samopoczucie i ochronnie wptywa na zdrowie.

Uwaznosé. Praktykowanie uwaznosci polega na skupianiu sie na oddechu i utrzymywaniu swiadomosci w kazdej
pojedynczej chwili, bez wybiegania w przysztosc.

= Opracowano na podstawie wynikdw V etapu programu wieloletniego ,Poprawa
bezpieczeristwa i warunkéw pracy”, finansowanego w latach 2020-2022

w kresie badar kowych i prac jowych przez Ministerstwo Edukacii
i Nauki/Narodowe Centrum Badan i Rozwoju. Koordynator Programu: Cenfralny
Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
Nr I.PB.08 ,,Wypalenie zawodowe i depresja u przedstawicieli zawoddw zwiq h
z  ekspozyciq na  wysoki i stresu d g uwarunk

hnieni ji leznosci i hanizmy wptywu na wybrane wskazniki

i efekfywnosci zawodowej”.
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