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Nota o ksigzce

W tej ksigzce zawartam wyselekcjonowane, uproszczone, najwaz-
niejsze wnioski z badan dotyczacych wypalenia; nalezy jednak
pamietaé, ze objawia sie ono odmiennie u réznych osob. Jezeli
ktéras z przedstawionych tu idei do ciebie nie przemawia, moze
by¢ to spowodowane faktem, Ze jest to bardzo szeroki koncept, na
ktéry sktadaja sie rézne czynniki, a niekiedy nawet cate definicje.
Strategie radzenia sobie z wypaleniem mozna wdrozy¢ na réznych
poziomach - indywidualnym, zespolowym, organizacyjnym czy
spotecznym. Ksiazka, ktéra omawiataby wszystkie jednoczesnie,
musiataby by¢ ogromna. Tutaj skupiam sie na poziomie indywi-
dualnym - zwracam sie w szczego6lnosci do osdb, ktérych uktad
nerwowy jest przyttoczony i ktdére czuja, ze utknely w miejscu.

W ksiazce postuguje sie réznymi przyktadami. Jest to amal-
gamat z historii klientdw, z ktérymi pracowalam przez wiele lat,
lub innych oséb z mojego zycia. Zmienitam imiona oraz wszelkie
szczegobly umozliwiajace identyfikacje, takie jak pteé, zawdd oraz
sytuacja, aby chronié ich tozsamo$c¢ i zapewnic im dyskrecje. Gdy
konkretne przypadki miaty zobrazowac jaki$ problem, otrzyma-
tam zgode tych oséb na ich uzycie.

Kwestie z zakresu neuronauki zostaly przedstawione w tej
ksiazce tak, by dostarczy¢ ci stownictwa oraz konceptow, dzieki

Nota o ksigzce | 5
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ktérym mozesz lepiej pojaé swoje doswiadczenia. Sprawi to, Ze sta-
na sie mniej przytlaczajace i bardziej zrozumiate. Neuronauka jest
jednak ztozona dziedzing - dlatego tez niektére wnioski z badan
przekazuje tu w uproszczeniu, by temat wypalenia oméwi¢ w moz-
liwie najprzystepniejszy sposéb.

Pamietaj, by wzia¢ pod uwage wszelkie doznane urazy lub
choroby, na ktdre cierpisz, poniewaz moga stanowi¢ one prze-
ciwwskazanie do wykonywania konkretnych ¢wiczen oméwio-
nych w tej ksigzce. W razie jakichkolwiek watpliwo$ci skonsultyj
sie ze swoim lekarzem rodzinnym.

Na koniec wazna informacja: ksigzka ta nie zastapi profesjo-
nalnej pomocy. Jezeli twdj dobrostan nastrecza ci trudnosci, zasta-
no6w sie nad zasiegnieciem porady u specjalisty z dziedziny zdro-
wia psychicznego albo u lekarza, by uzyska¢ diagnoze i wdrozy¢
spersonalizowany plan wsparcia.



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

Wstep

Na ponad godzine przed budzikiem Sarah wpatrywata sie
w sufit i w myslach pracowata nad swoimi projektami. Chod
nie spata od tak dawna, musiata zebra¢ wszystkie sity, by pod-
nies¢ sie z tézka. Czuta sie ociezata, niewypoczeta; zdawa-
to sig, ze jej umyst nie zatrzymat sie nawet na chwilg, a mysli
skakaty chaotycznie miedzy sprawami, ktérymi musiata sie
zajg¢ - nie udato jej sie jednak zatrzymaé na zadnej z nich na
tyle dtugo, by opracowad jakis plan. Mechanicznie umyta sie
i ubrata, a nastepnie zorientowata sie, ze jest na dole. Znalazta
sie w salonie - ale po co tu weszta? To sie jej zdarzato. Od tygo-
dni nie mogta sie na niczym skupi¢. Gdy niechetnie skierowata
sie do drzwi wejsciowych, mijajgc wszystkie w potowie spraw-
dzone prace, ktére czekaty na nig w réznych miejscach domu,
zadzwonit jej partner.

- Sar, czy mogtabys$ odebraéd kolacje, gdy bedziesz wra-
cac¢ do domu?

,Kolejne zadanie... Dlaczego zawsze ja? Wyglada na to, ze
kazdy co chwila musi sobie uszczkng¢ jakis kawatek mnie”.
Nastepnie zalata jg fala bolesnego leku na mysl o tym, co
sie stato wczoraj. Nie powinna byta warczed na ucznia, ktéry
zapytat, kiedy wystawi oceny. Bardzo by chciata cofng¢ czas.

Wstep | 7
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8

A co, jesli dzieciak ztozy skarge? Po prostu zawsze jest zbyt
wiele do zrobienia i zawsze brakuje czasu. Ekran telefonu
rozbtysnat. O nie, kolejna wiadomos$¢ od Alison, dobrej przy-
jaciotki. Cholera, nie odpisata jej ostatnio, ale teraz nie miata
juz do tego gtowy. Byta zbyt zajeta praca i nie mogta mysle¢
0 niczym innym.

W odczuciu wspétpracownikédw Sarah zachowywata sie
tak jak zwykle - zawsze byta pracowita, ale gdzies w srodku
czuta, ze brakuje jej energii i motywaciji. Jej konspekty zajec
lekcyjnych skurczyty sie do jednej linijki tekstu. Byta bardziej
zajeta niz kiedykolwiek wczesniej, ale nie towarzyszyt temu
entuzjazm, ktéry zwykle napedzat jg do dziatania. Niechetnie
zebrata sie na odwage, by powiedzie¢ o tym dyrektorowi:

- Czuje sig przyttoczona, naprawde. Nieco przecigzona.

- Sarah, obawiam sig, ze taka jest specyfika tej pracy. Czy
chcesz, zebym poprosit dziat HR o przestanie ci jakichs porad
na temat zarzadzania czasem?

Ten komentarz, zamiast pomdc, sprawit, ze jej pewnos¢ sie-
bie legta w gruzach. Sarah uznata sie za nieudacznice. A wiec
to tak. Nie miata do kogo wiecej sie zwrdcié¢, wiec poczuta sie
samotna i jak w potrzasku.

Z biegiem czasu Sarah spedzata coraz wiecej dni - a takze
wiele nocy, kiedy powinna spa¢ - bawigc sie w nadrabianie.
Wystawiata oceny, ogladajac telewizje, pracowata do pdzna,
a podczas przerwy na lunch planowata zajecia, zamiast cos
zjesc¢ i spedzi¢ pare chwil z kolezankami oraz kolegami z pra-
cy. Rozmowy byty przeciez marnotrawieniem cennego czasu.

W koncu nie robita zupetnie nic dla przyjemnosci i tylko
usmiechata sie ironicznie, kiedy inni opowiadali o weekendo-
wych wyjazdach, drobnych zachciankach lub swoich zaintere-
sowaniach. Utrzymywata, ze dzieje sie tak z braku czasu, ale
w rzeczywistosci stracita zdolnos¢ czerpania zadowolenia

Wstep
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z takich rzeczy i nie mogta sobie nawet przypomnie¢, dlacze-
go kiedys je lubita. Odsuneta sie od oséb ze swojego otocze-
nia i nie potrafita sobie wyobrazi¢, ze kiedys$ czuta sie inaczej.

Nocg, gdy lezata w tézku, scrollowata internet i starata sie
uciec od kottujgcych sie mysli i wszystkich list rzeczy do zro-
bienia, ktére miata z tytu gtowy. Jej ciato byto stale napiete,
dlatego kiedy w koncu zapadata w sen, byt on raczej ptytki

i wcigz sie wybudzata...

CZYM WYPALENIE ROZNI SIE OD STRESU

Kiedy nasze zycie osobiste i praca sa obarczone nieustajacymi
wymaganiami, jesteSmy przeciazeni. Podobnie jak gumka recep-
turka mozemy do pewnego stopnia sie rozciagna¢ - w tym sen-
sie stres moze by¢ pozytywnym, zdrowym doswiadczeniem: gdy
wystepuje w odpowiedniej ilo$ci, gdy czujemy, ze mamy nad nim
kontrole, i - co najwazniejsze - gdy kiedys sie konczy. Ale kiedy
nie da sie go uniknaé, wtedy jesteSmy zbyt dtugo w maksymalnym
napieciu, a nasz uklad nerwowy przechodzi w tryb przetrwania.
Wplywa to na nasze emocje, mysli, funkcjonowanie organizmu
i zachowania w taki sposob, ze dotyka nas wypalenie.

Wielu osobom moze by¢ trudno zauwazy¢, jak bardzo sa prze-
ciazone; moga zakladac, ze wypalenie jest rownoznaczne z cal-
kowitym zalamaniem (gumka recepturka peka), ale przewlekle
przetadowanie naprawde wplywa na nasza zdolnos¢ funkcjonowa-
nia. Na przyklad Sarah zapomina, ze weszla do pokoju, warczy na
uczniéw i ma trudnosci z dokoficzeniem mysli. Switato jej, ze co$
jest nie tak, ze stala sie poirytowana i zapominalska, ale nie byt
to ten etap, gdy cztowiek uswiadamia sobie, ze to wlasnie wypa-
lenie. (Aby utatwi¢ ci rozpoznanie kolejnych jego stadiéw, w roz-
dziale 1 opisuje, jak stres przeradza sie w wypalenie).

Wstep | 9



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

Wypalenie ma znacznie gorsze skutki niz zdrowy stres. Kiedy
jestesmy zdenerwowani, nasze reakcje staja sie szybkie i nieprze-
myslane, poniewaz uklad nerwowy mobilizuje sie do dziatania.
Mozemy odczuwac lek lub skupiaé¢ mysli wokét probleméw, pod-
czas gdy nasz mozg ciezko pracuje nad znalezieniem rozwiaza-
nia. Do wypalenia dochodzi, kiedy nie da sie rozwigzaé problemu
bez catkowitego wyczerpania zasobow i energii. W istocie zdro-
wy stres to dos§wiadczenie mobilizujace, gdy zajmuje nas reali-
zacja celéw lub ,naprawianie” czegos$, za$ wypalenie to czesto
stan, w ktérym mamy wrazenie, ze poswieciliémy wszystko, co
mieli$my, i teraz jedziemy na pustym baku. Jak Sarah, mozemy
zaczaé dziataé na autopilocie - bedzie wygladato, ze wypelniamy
swoje obowiazki, ale bez entuzjazmu albo efektywnosci, na jaka
naprawde nas stac.

Wypalenie moze sprawié, ze poczujemy sie otepiali emocjo-
nalnie, cyniczni, niepewni siebie, oddaleni od ludzi i form aktyw-
nosci, ktére kiedy$ sprawiaty nam radosé¢. Co wiecej, wypalenie
zamyka nas w blednym kole - wierzymy, ze poczujemy sie spo-
kojniej i bezpieczniej, jesli nadal bedziemy robi¢ to, co teraz,
i w koficu z tego wyjdziemy. Ale tu nie ma Zadnego korica. Taki
wzorzec mys$lowy po prostu prowadzi do pogorszenia funkcjo-
nowania do tego stopnia, ze organizm w koficu wymusi na nas
zatrzymanie sie — pod postacig choroby fizycznej czy psychicz-
nej albo obu.

Poniewaz pogorszenie funkcjonowania nastepuje stopnio-
wo, trudno wychwyci¢ oznaki wypalenia na wczesnym etapie.
Dochodzi do coraz wiekszego przekraczania granic; wszystkie
drobne szczeliny zarezerwowane niegdy$ na okres wyciszenia
zapelniajg sie ,,robota”; nastepuje utrata wartosci lub ich odrzu-
cenie, a poczucie sprawczo$ci znika. Nie tylko przestajesz cieszy¢
sie zyciem, ale masz takze wrazenie, zZe tylko zachowujesz pozory,
atwoja tozsamo$¢ znika. Kiedy organizm zmaga sie z wypaleniem,

10 | Wstep
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reakcja ukladu nerwowego znacznie utrudnia rozwigzywanie
probleméw, podejmowanie racjonalnych decyzji i ogélnie dba-
nie o siebie - a tego wlasénie tak bardzo potrzebujesz. Kiedy jeste$
w takim stanie, wiesz, Ze trzeba sie o siebie zatroszczyé - ale albo
nie umiesz sie do tego zabrad, albo nie jestes w stanie w tym
wytrwad, bo brak ci zasobéw psychicznych i fizycznych. Jako psy-
cholozka kliniczna widziatam setki klientéw, ktérych uktad ner-
wowy musial radzié sobie z takim przewleklym stresem.

DLACZEGO WYPALENIE JEST TAK POWSZECHNE
WE WSPOLCZESNYM SWIECIE

Ten rodzaj cierpienia ludzkiego rozpoznano po raz pierwszy, kie-
dy niemiecko-amerykanski psycholog Herbert Freudenberger
ukut termin ,wypalenie” (ang. burnout) w 1974 roku, by opisaé
wplyw pracy, ktora wiazala sie z ,nadmiernym zapotrzebowa-
niem na energie, site lub zasoby”. Liczba wyszukiwan tego poje-
cia w Google’u wciaz rosnie, bo stalo sie to powszechnym pro-
blemem na wielu polach: wypalenie zaczeto dotykaé nauczycieli,
pracownikow akademickich, przedsiebiorcéw, studentow, rodzi-
céw, a takze pracownikéw stuzby zdrowia i terapeutow, ktorzy
sami zaczynali chorowa¢ albo rezygnowali z pracy, poniewaz byli
zbyt wypaleni, by mdc dalej pracowaé. Niekontrolowany ogien
trawi wiec spoteczenstwo. Co go zaprészyto?

W ksiazce Can’t Even: How Millennials Became the Burnout
Generation amerykanska dziennikarka Anne Helen Petersen zgte-
bia wplywy historyczno-kulturowe i naduzycia wiadzy, przez kté-
re pracujemy za duzo. Amerykanski sen utrwala mit o awansie
od pucybuta do milionera jedynie dzieki haréwce. Protestanckie
idealy sa wplecione w wiele zachodnich wartosci, co oznacza, ze
to trud $wiadczy o zaangazowaniu. Wspoétczesnie gloryfikujemy

Wstep | 11
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prace jako co$ warto$ciowego tylko wéwczas, jesli sie ja kocha,
co prowadzi do akceptacji niskoptatnych posad, ktére rekom-
pensuja mate zarobki w inny sposo6b, bez wzgledu na to, jak
oddzialuje to na standard zycia czy dalsza przyszlo$¢. A pande-
mia, recesja i niepokoje polityczne obudzily strach przed utra-
ta tego wszystkiego.

Te wplywy kulturowe wzmacniaja w nas przekonanie, Ze nie
mozemy zdjaé nogi z gazu. Dochodzi do internalizacji komuni-
katu, Ze ciagta produktywnos¢ to sposéb na zachowanie bezpie-
czenstwa, wykazanie wlasnej wartos$ci i zabezpieczenie statusu
spotecznego - przez co trudne lub niemozliwe staje sie znalezie-
nie czasu, by zadbac o siebie i sw6j dobrostan. Moi klienci, kiedy
pytam ich o ustalanie granic w tym zakresie, czesto mowig, ze nie
wiedza, od czego zaczad. Nie jest to umiejetnosé, ktorg sie gdzies
rozwija albo pokazuje za wzér. Wypalenie to ,,choroba cywiliza-

cyjna”™

- stwierdza pisarz i filozof Pascal Chabot w swojej ksiaz-
ce Global Burnout. W jego odczuciu cywilizacja, ktéra przez wiele
lat uszczuplata zasoby naturalne, teraz zaczyna nadmiernie wyko-
rzystywac zasoby ludzkie.

Spoleczenstwo ciggle aktywnych pracoholikéw wytwarza
niekonczacy sie lawine bodzcéw, napieé, decyzji, zobowiazan
i warunkow. Kiedy$ mawiato sie, ze prace zostawia sie w biurze.
Teraz mozemy pracowaé zawsze i wszedzie - i tak tez robimy.
Oznacza to, ze nasz uktad nerwowy, zaprogramowany, by radzi¢
sobie z bodZzcami o niewielkim natezeniu, i to z przerwami, obec-
nie jest przytlaczany tysiacami bodzcow dziennie.

Co wiecej, wspoétczesny Swiat utrudnia resetowanie naszego
ukladu nerwowego, co spowodowane jest odlaczaniem sie jed-
nostek i $rodowisk od siebie nawzajem. Zycie toczy sie w tempie
szybkim i wécieklym, a na dodatek coraz czesciej na ekranach.
Mozliwosci zakotwiczenia sie i uspokojenia ukladu nerwowego
zanikaja.

12 | Wstep
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CZY MOZNA OFICJALNIE ZDIAGNOZOWAC
WYPALENIE?

W Wielkiej Brytanii dominujace podejscie do zrozumienia cierpie-
nia emocjonalnego dyktuje Miedzynarodowa Klasyfikacja Chordéb
(International Classification of Diseases, ICD), gdzie wzorcom zacho-
wan przypisuje sie etykiety diagnostyczne, takie jak depresja, zabu-
rzenia lekowe uogélnione i tak dalej. W chwili gdy pisze te stowa,
najnowsza edycja, ICD-11, klasyfikuje wypalenie jako syndrom™* ,,spo-
wodowany zwigzanym z miejscem pracy przewleklym stresem, z kto-
rym nie udalo sie skutecznie poradzi¢” - podczas gdy amerykanski
odpowiednik tego poradnika, DSM-5, 0 nim nie wspomina. Definicja
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) czerpie z ICD-11 i jasno pod-
kresla, Ze jest to raczej ,zjawisko zawodowe”, a nie choroba.

Sa kraje, w ktérych wypalenie ma formalny status w praktyce
Klinicznej (na przyklad Francja, Dania, Szwecja), ale w Wielkiej
Brytanii, Ameryce i Australii nie jest ono zazwyczaj rejestrowane
w dokumentacji medycznej pacjentdéw. Lekarze czesciej kategory-
zujq przypominajace wypalenie objawy jako ,;stres w pracy” albo
lek lub zaburzenia depresyjne’.

Okreslenie ,,zjawisko zawodowe” we wspomnianej definicji
oznacza, ze termin ten czesto odnosil sie wylacznie do formalne-
go srodowiska zawodowego. Owo restrykcyjne rozumienie pra-
cy uniewaznia doswiadczenie miliardéw nieoptacanych rél spo-
tecznych, takich jak opiekunowie, rodzice, studenciitak dalej, co
samo w sobie wywiera negatywny wplyw na zdrowie psychiczne.

Wypalenie” nie moze juz pozostawaé w sferze zdrowia zawodo-
wego jak kiedys. Trudnosci fizyczne, emocjonalne i behawioralne

*  Syndrom to nie choroba. To zespét oznak fizycznych, emocjonalnych lub

behawioralnych i wystepujacych réwnolegle dolegliwosci, ktére tworza
stan wykraczajacy poza norme.
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opisane w ramach zespotlu wypalenia to problemy, z ktérymi utoz-
samia sie wiele 0s6b - jesli tkwig one w tym stanie bez odpowied-
niej pomocy, pociaga to za sobg powazne implikacje dla zdrowia
fizycznego i psychicznego.

Druga trudnos¢ z definicja WHO polega na odpowiedzi na pyta-
nie: kiedy kazdy z nas jest ,w pracy”? Praca nieoplacana, taka jak
rodzicielstwo lub obowiazki domowe, to w pewnym zakresie ele-
ment zycia kazdego z nas. Czesto doswiadcza sie go jako paralizu-
jacego uczucia, ze w chwili, gdy docierasz do domu, zaczynasz

»druga zmiane™ - te wszystkie zmudne zadania domowe, goto-
wanie i pranie. Cho¢ nie we wszystkich relacjach tak to wyglada,
badania pokazuja, ze to kobiety czesto wykonuja lwia czes¢ tej nie-
optacanej pracy* - nie tylko w wymiarze praktycznym, ale tez tak
zwanego mental load, czyli ukrytego ciezaru zwigzanego z zarza-
dzaniem domem - jak pamietanie o sporzadzeniu listy zakupow
i wyslaniu kartki do babci na urodziny. Znacznie wzmaga ono
wyczerpanie i trudnosci z wylaczeniem sie w rzekomo ,,.bezpiecz-
nej” przestrzeni wlasnego domu.

Osoby, ktére podejrzewaja u siebie wypalenie albo sa na zwol-
nieniu z powodu ,,stresu”, moga nie by¢ sktonne do pdjscia do spe-
cjalisty z zakresu zdrowia psychicznego, ale wbrew popularnemu
przekonaniu nie potrzeba formalnej diagnozy, by szuka¢ pomocy
u psychologa lub innego specjalisty. Mam nadzieje, Ze ta ksigzka
bedzie wsparciem dla ciebie i wszystkich, ktérzy czuja sie w ten
sposoéb, i pokaze, jak radzié sobie z problemami, a takze jak moze
wygladac terapia, jesli zdecydujesz sie przyjaé¢ dodatkowa pomoc.

O MOIM PODEJSCIU

Wszyscy psycholodzy kliniczni sg przeszkoleni w zakresie teorii
ludzkich emocji i zachowan, ktérych skutecznos$¢ potwierdzity
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badania. Te teorie zapewniaja nam ramy do wykonywania naszej
pracy - od prowadzenia terapii do pisania poradnika - a te, do
ktérych sie sktaniamy, odzwierciedlaja nasz $wiatopoglad oraz
potrzeby naszych klientéw.

Jako psycholozka specjalizujaca sie w traumie sklaniam sie
ku teorii traumy - objasniajacej indywidualne wzorce zachowan
oraz cierpienie emocjonalne w kontekscie tego, co przydarza
sie klientom, jak wyzwala to w nich reakcje przetrwania i cze-
go potrzebuja, by radzi¢ sobie w obliczu tych wydarzen (co moze
powodowac napiecia wewnetrzne przyczyniajace sie do wypale-
nia). Uwzglednia to:

+ doswiadczenia z przesziosSci, co do ktérych masz juz jakies
przeczucia - przykladami tych z niezbyt odleglej przeszio-
$ci moga by¢: zakonczenie zwiazku, restrukturyzacja w fir-
mie lub trudny szef; te siegajace znacznie glebiej to mie-
dzy innymi: nadmiernie surowi rodzice, znecanie w szkole
czy silne zyciowe wstrzasy,

« zZyciowa presja, ktdra jest dla ciebie mniej lub bardziej
oczywista — oczekiwania rodziny lub spoleczenstwa, wcze-
sne relacje z gtéwnymi opiekunami, nieréwnosci, poczu-
cie niemocy lub braku wplywu albo niezrealizowane
potrzeby.

Podczas terapii moja praca z klientami polega na wystucha-
niu zaréwno tych pierwszoplanowych, jak i mniej dostrzegalnych
do$wiadczen; na zrozumieniu, jak byly one odczuwane w katego-
riach zagrozenia; oraz na pomocy w uswiadomieniu ich negatyw-
nego wplywu na reakcje emocjonalne i strategie radzenia sobie
z problemami. Czesto zdanie sobie sprawy z tego, Ze pozornie
nieszkodliwe wydarzenie pozostawilo blizne, ktéra towarzyszy
nam przez cate dorosle zycie, przynosi ulge.

Wstep | 15
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W ostatnich latach w psychologii, szczegélnie w dziedzinie
traumy, utrzymywat sie trend polegajacy na uwaznym wstuchi-
waniu sie w madro$¢ naszego ciata oraz przyzwoleniu, by prowa-
dzilo nas ono do tego, czego nam potrzeba. Jezeli wstuchamy sie
w siebie i pomozemy naszemu ciatu poczuc sie bezpiecznie, moze
to nas pokrzepié¢, przynies¢ spokojniejsze mysli i uczucia, czego
taknie tak wiele oséb zglaszajacych sie na terapie. To podejscie
przyswiecajace rowniez tej ksigzce. Opieram sie gléwnie na dwdch
modelach. Pierwszym jest teoria poliwagalna (ang. polyvagal
theory, PVT) Stephena W. Porgesa®, ktéra pomaga nam dostrzec,
co dzieje sie z ukladem nerwowym w stanie przewleklego stresu.
Zrozumienie tego daje motywacje, aby regularnie stosowac tech-
niki dbania o siebie, co przyspiesza zmiane. (Oryginalny model
reakcji stresowej zachodzacej w uktadzie nerwowym stosowany
w psychoterapii opieral sie wylacznie na dwdch gateziach uktadu
nerwowego: ukltadzie przywspoétczulnym lub trybie zielonym oraz
wspotczulnym lub trybie z6ttym. Cho¢ moze to wyjasniaé niekto-
re problemy zwigzane z wypaleniem, jak na przyklad wpadanie
w szal lub irytacje, opis trzeciej grzbietowej gatezi nerwu biedne-
go, czyli nerwu blednego grzbietowego, zapewnia nam dodatkowe
pojecia umozliwiajace zrozumienie, w jakim zamknieciu i poczu-
ciu beznadziei trwa wiele 0s6b na pdznym etapie wypalenia).

Z wypalenia nie da sie jednak szybko wyj$¢. Aby zatem zrozu-
mie¢ uktad nerwowy, bedziemy czerpac z madrosci terapii skon-
centrowanej na wspodlczuciu (ang. compassion-focused therapy,
CFT)®. Jest ona mapa, ktéra nie tylko pozwala doj$¢ do przyczyn
twojego stanu, ale takze oferuje dtugoterminowsa droge wyjscia.
Dzieki pracy nad umiejetno$ciami samoukojenia i samowspotczu-
cia, czyli uciele$nionych doswiadczen stymulujacych $ciezki neu-
ronalne zwigzane z poczuciem spokoju i z osobami z twojego oto-
czenia, rozwijasz zdolno$¢ trzymania sie strategii dbania o siebie,
ktore - jak przeciez wiesz — sa pomocne, lecz czesto zaniedbywane.
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CZEGO SPODZIEWAC SIE PO TEJ KSIAZCE

Strukture tej ksiazki opartam na schemacie, ktory psycholodzy sto-
suja w terapii: ocena probleméw, koncepcje z neuronauki potrzeb-
ne do zrozumienia siebie, zapewnienie szybkich narzedzi na start
umozliwiajacych regulowanie ukladu nerwowego, a nastepnie
skok na gleboka wode - uczenie sie, jak zerwaé z powtarzajacy-
mi sie podstawowymi wzorcami zachowar.

W czesci 1 (Przyttoczony uktad nerwowy - jak ttumi twojq zdol-
nos¢ myslenia i cieszenia sig Zyciem) przyjrzymy sie problemom
spowodowanym przez wypalenie i temu, jak rozpozna¢ je na r6z-
nych etapach, nim zatrzymajg cie w p6t drogi. Pokaze takze, dla-
czego wypalenie cie usidla i modyfikuje twoje zachowanie, emo-
cje i perspektywe; potem wyjasnie fizjologiczne przyczyny tych
zmian. Cze$¢ pierwsza zamyka rozdziat 5, ktéry da ci narzedzia
do szybkiej regulacji rozstrojonego ukladu nerwowego.

Czes$¢ 2 (Sily, przez ktdre zmierzamy ku wypaleniu - i co spra-
wia, ze w nim tkwimy) wyjasnia, dlaczego wypalenie to nie twoja
wina. Dowiesz sig, jak opracowac¢ ramy umozliwiajace zrozumie-
nie wzorcow myslowych, nawykéw i zachowan, ktére powoduja
wypalenie, na podstawie przesztych doswiadczen oraz obecnych
trudnosci. Odkryjesz, na czym sie skupié, by zrozumieé prze-
szkody i méc je ominaé, zamiast da¢ im calkowicie sprowadzié
sie na manowce.

Czes¢ 3 (Przywracanie rownowagi, by dojs¢ do siebie po wypale-
niu) omawia sposoby na usprawnienie samowspoétczucia, by osia-
gnac zdrowg rGwnowage na dtuzej. Pokaze takze, jak stosowac te
idee w praktyce w twoim otoczeniu.

W czesci 4 (Rozwdj po wypaleniu) pokaze nie tylko, jak unik-
naé wypalenia w przyszlosci, ale tez jak uczy¢ sie z negatywnych
przeszlych doswiadczen zwigzanych z wypaleniem i wykorzystaé
je do rozwoju, wzrostu i ochrony siebie.

Wstep | 17
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W ksiazce przywotuje opisy przypadkéw bedace wynikiem
potaczenia historii klientéw, z ktérymi pracowalam przez wiele lat.
Zmienitam ich imiona i nazwiska, niekiedy pte¢, zawdd oraz kon-
tekst, by chronié ich tozsamo$c¢ i zachowad poufnosé. Koncentruje
sie w szczegdlnosci na czwdrce bohateréw - wszystkim towarzy-
szy stres zwigzany z praca, ale takze napiecia wewnetrzne, nad
ktérymi mozna zwykle pracowaé podczas terapii u os6b zmagaja-
cych sie z wypaleniem. Sa to: Anika (starsza pielegniarka pracu-
jaca w brytyjskiej panistwowej stuzbie zdrowia), Scott (przedsie-
biorca, ktory wlozyt wiele wysitku w stworzenie swojego biznesu),
Suraj (mlodszy architekt zatrudniony w renomowanej firmie) oraz
Sarah (nauczycielka, ktéra nie pracuje z powodu stresu).

Gléwne przestanie plynace z tej ksigzki brzmi nastepujaco: wypa-
lenie to nie twoja wina. To wypadkowa wielu czynnikéw, ktdore
mozemy wspolnie zidentyfikowaé. Niemniej to od ciebie zalezy,
czy wprowadzisz pozadane zmiany - nawet te niewielkie mogg
z biegiem czasu mie¢ pozytywny wplyw. A ta ksigzka pokaze ci,
jak to osiagnad.
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CZESC 1

Przyttoczony uktad nerwowy -
jak ttumi twojg zdolnos¢ myslenia
| cieszenia sie zyciem
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Wyobraz sobie, ze dwoje ludzi kupuje ten sam model samochodu.
Oboje sg dobrymi kierowcami, ale pierwsza osoba to wykwalifi-
kowany mechanik, a druga nie ma zielonego pojecia, o tym, jak
dzialaja auta. Kiedy samochody zaczynaja wydawac przerywa-
ny stukot, mechanik stara sie ustali¢, co to moze by¢ - natych-
miast zjezdza na pobocze, aby sprawdzi¢, co trzeba, i wprowadzi¢
poprawki. Drugi kierowca poczatkowo nie styszy tego dzwieku, ale
kiedy w koncu dotrze on do jego §wiadomosci, z nadzieja mysli:
~Hmm, to irytujace, mam nadzieje, ze wkroétce minie!”.

Kiedy rozumiemy, co dzieje sie pod maska naszego ukladu
nerwowego, i mamy narzedzia do przeprowadzenia niezbednych
napraw, mozemy wychwyci¢ problemy juz przy ich pierwszych
oznakach. W czes$ci 1 ksigzki nauczysz sie wlasnie tego; wyposazy
cie ona w to, czego ci potrzeba, by staé sie swoim wlasnym mecha-
nikiem od autonomicznego uktadu nerwowego.
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ROZDZIAL 1

Jak odczuwa sie wypalenie

Anika zgtosita sie do mnie kilka miesiecy po tym, jak trafita na
zwolnienie chorobowe w zwigzku ze ztym samopoczuciem
fizycznym i atakami paniki. Pracowata jako starsza pielegniar-
ka na oddziale. Stopniowo wspinata sie po szczeblach kariery.
Poprositam ja, by opisata swdj typowy dzien w pracy.

Powiedziata mi, ze wstaje o piatej trzydziesci, zeby przed
wyjsciem posprzata¢ dom, a po przekazaniu zmiany, kiedy
wszyscy wychodzg, ona wraca na oddziat, wiedziona nieustan-
nym poczuciem winy i obowigzku oraz potrzeba skoniczenia
wszystkiego, co zaczeta, zamiast oddelegowaé na wpdt ukon-
czone zadania wspodtpracownikom. Nieuniknione byto to, ze
gdy wracata na oddziat, utykata tam na dobre i wykonywa-
ta takze nowe zadania, a jej wspdtpracownicy zapominali, ze
pracuje po godzinach. Kiedy w koricu docierata do domu, byt
juz pézny wieczor. Jej dzien konczyt sie tak, jak sie zaczynat -
spowity w ciemnosciach. Rodzina byta juz po positku. Anika
odgrzewata sobie kolacje i bez Zzadnego czasu na odpoczy-
nek czy pobycie z partnerem i dzie¢mi, wyczerpana, szta do
tézka. Umyst wciaz jej buzowat, a ona ktadta sig, brata do reki
telefon i zanim to sobie uswiadomita, zdazyta kupic¢ kolejnych
pie¢ ciuchdw, ktérych nie potrzebowata.

Jak odczuwa si¢ wypalenie | 21
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Anika méwita o sobie, ze jest jak tabedz, ktéry macha noga-
mi pod wodg jak szalony, cho¢ wydaje sie spokojny. Tak bar-
dzo przyzwyczaita sie do wysokiego poziomu stresu i rekom-
pensowania sobie go przez przepracowywanie sig, ze zdawata
sie nie dostrzegac tego, jak bardzo jest przecigzona.

- Nigdy nie uwazatam, ze robie wszystko, co w mojej mocy -
wyznata mi. - Zawsze byto cos jeszcze, dlatego nawet nie
myslatam, ze mogtabym sie zatrzymad. Szczerze méwiac, bra-
kowato mi wolnej przestrzeni w gtowie dla partnera i dzieci.
Nie miatam juz pojecia, czym sie zajmowali. Zycie zawodowe
pochtoneto mnie catkowicie, bo bytam tak zajeta potrzebami
pacjentdw i upewnianiem sig, zeby nie straci¢ pracy.

Obowigzki domowe wykonywata jak we $nie, a w szpita-
lu porywat ja nurt nagtych wypadkéw, rutynowych kontroli
i niekonczacej sie biurokracji, ktérymi naznaczone byty jej dni.
Kierowata sie poczuciem obowigzku i gteboko zakorzenionym
przekonaniem, Ze jest niezbedna. Zyciowe bolgczki, te mate,
ciggle pojawiajgce sie problemy, ktére kiedys wydawaty sie
mozliwe do rozwigzania, teraz wisiaty nad nig niczym topér,
spotegowane troskami. Organizowanie otaczajacej jg prze-
strzeni i oprdéznianie skrzynki mailowej, ktére kiedys dawato
jej poczucie kontroli posréd chaosu i ukojenie, nie zapewniato
juz ulgi. Zaczeta siegac po szybkie poprawiacze nastroju, kto-
re - o czym wiedziata - byty mniej zdrowe, ale nie mogta sie
opanowac: spozywata wieksze ilosci alkoholu, kompulsywnie
przegladata media spotecznosciowe albo robita zakupy przez
internet. Po kilkumiesiecznej przerwie od pracy zaczeta sie
czu¢ lepiej, jej organizm stopniowo sie odblokowywat i otrzg-
sat z uczucia przyttoczenia.

Dlaczego Anice nie udawato sie dostrzec, jak bardzo zestre-
sowana byta przez dtugi czas? Dlaczego nie byta w stanie zro-
bi¢ sobie przerwy, nim wymusit to na niej jej organizm?

| Przyttoczony uktad nerwowy
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Doswiadczenia Aniki odpowiadaja trzem wymiarom wypalenia za-
wodowego, zgodnie z definicja amerykanskiej psycholozki spotecz-
nej profesor Christiny Maslach, ktéra zainteresowala sie ,,zdystan-
sowang troska”, jaka obserwowata u oséb wykonujacych zawody
opiekunicze. Jej praca miata zasadnicze znaczenie dla wspétczes-
nej konceptualizacji wypalenia i okreslenia jego wymiaréw:

1. Wyczerpanie fizyczne i emocjonalne - uczucie wyczerpania,
wycienczenia lub letargu. Mozesz odczuwa¢é ociezalosé, ospa-
to$¢ lub wyzucie z emocji - jakby brakowato ci zasobow, by daé¢
z siebie cokolwiek. Ludzie w stanie wypalenia czesto mowia,
Ze czuja sie zestresowani i przytloczeni, poirytowani lub przy-
gnebieni. Moze to takze sie przerodzi¢ w demotywacje lub utra-
te zapatu do pracy.

2. Poczucie oddalenia (okreslane mianem depersonalizacji) -
doswiadczenie braku zaangazowania w prace lub zycie, zna-
ne jako ,zmeczenie wspoétczuciem” albo bardziej uogélniona
trudno$é z ,,odczuwaniem”: odretwienie. To wlasnie Maslach
okreslita mianem ,,zdystansowanej troski”; stan ten moze tak-
ze przypominaé cynizm lub unikanie emocji.

3. Mhniejsze dokonania osobiste lub poczucie nieefektywno-
§ci - twoja skutecznos¢é w zakresie obowiazkéw moze sie
zmniejszy¢ w zwigzku z powyzszymi problemami; na przy-
klad wyczerpanie i mgta mézgowa moga utrudnié¢ koncen-
tracje lub zaburzy¢ jasno$é myslenia. Wieksza sktonno$¢ do
prokrastynacji* moze sprawié, ze zaczniesz unikaé zadan,
a pospiech bedzie pociagac za sobg btedy. Cynizm i wyczer-
panie emocjonalne moga oznacza¢, ze robisz to, co do ciebie
nalezy, ale nie koncentrujesz sie za bardzo na szczegétach

Prokrastynacja, czyli odktadanie wszystkiego na pdzniej, ktére przyjmu-
je forme natogu (przyp. thum.).
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albo idziesz po linii najmniejszego oporu, obierajac taka stra-

tegie radzenia sobie z trudnosciami. Mozesz takze uwazacé, ze

brakuje ci kompetencji, i bardzo krytycznie podchodzi¢ do

swoich staran i swojej pracy.

Opis Maslach stanowi podstawe wspoétczesnej oficjalnej defi-

nicji Swiatowej Organizacji Zdrowia. Pionierska praca badaczki

przyczynita sie takze do dalszych analiz autorstwa psychiatry kli-

nicznego profesora Gordona Parkera oraz jego wspolpracowni-

kéw z Sydney, ktérych wyniki opublikowano w 2021 roku. Badanie

przeprowadzone na 1019 uczestnikach zmagajacych sie z wypale-

niem uwzglednialo osoby wykonujace prace odplatna, ale takze

nieodplatng - rodzicéw i nieformalnych opiekunéw. Naukowcy

opracowali liste najczesciej zgtaszanych probleméw fizycznych

i emocjonalnych charakterystycznych dla wypalenia':

*
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wyczerpanie (wskazywane przez 69% oséb objetych proé-
ba badawcza) - doswiadczane jako znuzenie, zmeczenie,
letarg i poczucie wycienczenia,

lek (51%) - odczuwany jako stres, zmartwienie i przytlo-
czenie, niezdolno$¢ zrelaksowania sie lub odciecia, rumi-
nacje* na temat pracy po wyjsciu z niej, dosSwiadczanie
strachu, niemoznos¢ usiedzenia w miejscu lub nerwowo$¢,
obojetnosé (47%) - doswiadczana jako brak empatii, zain-
teresowania albo przyjemnosci z pracy lub zajeé spoza sfe-
ry zawodowej, cynizm, apatia, wycofanie, pozbawienie
uczué - zamiast tego po prostu ,zachowywanie pozoréw”,
depresja (38%) - obnizony nastréj, smutek, poczucie
beznadziei i bezradno$ci, zanizone poczucie wlasnej

Ruminacje, czyli obsesyjne, dreczace mysli na jakis temat (przyp. thum.).
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wartos$ci, zwatpienie w siebie, a nawet (cho¢ rzadko) mysli
samobdjcze,

poirytowanie i zlo§¢ (35%) - czesto opisywane jako znie-
cierpliwienie, wzburzenie, frustracja i gniew,

zaburzenia snu (34%) - pod postacia albo braku snu, albo
nadmiernej sennosci,

brak motywacji lub zapatu (33%) - do§wiadczane jako brak
satysfakcji z zycia osobistego lub zawodowego, poczucie, ze
nasza praca nic nie zmienia albo jest bezcelowa, badz osta-
biony zapal do niej,

problemy poznawcze (32%) - w tym problemy z koncen-
tracja, uwaga i pamiecia, ,mgta mézgowa” lub chaotyczne
myslenie, trudnosci z planowaniem lub podejmowaniem
decyzji oraz dezorientacja,

obnizona wydajnosc¢ (26%) - objawiajaca sie spadkiem
produktywnosci, nizsza jakoScia pracy, popelnianiem
wiekszej liczby btedéw, unikaniem odpowiedzialno$ci
i prokrastynacja,

zachowania antyspoleczne (25%) - poszukiwanie sku-
tecznego schronienia i wycofywanie sie z zycia rodzinne-
go, odsuwanie sie od przyjaciot, wspoétpracownikéw oraz
klientéw.

Przyczyna tych powszechnych do$wiadczen lezy w reakcji

naszego uktadu nerwowego na dtugotrwaly, utrzymujacy sie stres.

Z dwbch kolejnych rozdziatéw dowiemy sie, dlaczego zachowuje

sie on w taki sposéb oraz jaki jest zwigzek miedzy trauma a wypa-

leniem. Najpierw przyjrzyjmy sie jednak powszechnym sytuacjom,

ktére prowadza do wyczerpania.
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JAK ROZUMIEC ZMECZENIE WSPOLCZUCIEM

,Zmeczenie wspotczuciem” to termin, ktérego czesto uzywa sie
w kontekscie drugiego wymiaru wypalenia (poczucia oddalenia),
zwtaszcza w odniesieniu do oséb zawodowo opiekujgcych sig in-
nymi i spedzajgcymi czas z cierpigcymi jednostkami. Wielu psy-
chologdéw nie zgadza sie jednak z tym, twierdzac, ze wspdtczu-
ciem nie da sie zmeczy¢, oraz ze w rzeczywistosci koncept ten
ma zwigzek z empatia.

Empatie okresla sie jako odczuwanie pozytywnych lub ne-
gatywnych emocji innych oséb. Towarzyszenie innym w cier-
pieniu emocjonalnym przez dtugi czas moze by¢ zatem mecza-
ce i przyttaczajgce. Wspotczucie jest natomiast pragnieniem
poprawy obecnego stanu rzeczy dzieki cieptemu, zyczliwemu
i nieoceniajgcemu podejsciu. Samowspédtczucie to reagowanie
na wtasne cierpienie w taki sposéb. Empatia to jeden z aspek-
téw wspdtczucia, ale sama w sobie jest meczaca i wyczerpujaca
emocjonalnie. Jezeli bierzesz na swoje barki cierpienie innych,
nie realizujgc jednoczes$nie wtasnych potrzeb emocjonalnych
(nie stosujgc samowspotczucia), to takie dziatanie prowadzi do
przecigzenia, ktére moze powodowac poczucie przygnebienia
i bezradnosci.

Z tego powodu ,zmeczenie empatycznym cierpieniem” to bar-
dziej adekwatna nazwa dla tego doswiadczenia.

CZYNNIKI WYZWALAJACE WYPALENIE
| JEGO ISTNIEJACE WZORCE

Badania profesora psychologii i pedagogiki Barry’ego Farbera
nad wypaleniem wsréd terapeutdéw i nauczycieli doprowadzity do

odkrycia trzech dominujacych wzorcédw reakcji na stres zwiazany
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z praca’ - trzech podtypéw wypalenia (cho¢ badacz podkresla,
ze w réznych okresach mozemy sktaniaé sie ku kazdemu z nich):

+ wypalenie klasyczne,
« wypalenie z powodu braku wyzwan,
+ wypalenie przez wyczerpanie.

Wedle badan najpowszechniej wystepuje wypalenie klasyczne,
choé wiele 0s6b, z ktérymi pracowatam, doswiadcza tych trzech
typéw jednoczesnie.

Przyjrzyjmy sie kazdemu z nich po kolei.

Wypalenie klasyczne

To wzorzec, w ktérym w reakcji na stres pracuje sie coraz ciezej.
Dzieje sie tak, gdy oczekiwania zawodowe przewyzszaja zaso-
by potrzebne do wykonywania zadan w sposéb komfortowy -
i pojawia sie ambicja, by zrobi¢ je dobrze. Dochodzi wéwczas
do zachwiania réwnowagi miedzy Zyciem osobistym i zawodo-
wym, a praca pochlania catkowicie. Osoby, ktére bardzo pasjo-
nuja sie tym, co robia, znajduja sie w grupie podwyzszonego
ryzyka, zwlaszcza w sytuacjach, gdzie ciecia budzetowe i obniza-
ne marze prowadza do brakéw kadrowych, a tych, ktérzy pozo-
staja, wyciska sie jak gabke; dodatkowo - jak przekonamy sie
w rozdziale 7 - pojawia sie presja spoteczna, by postrzegac ten
wzorzec wypalenia jako norme. Zwyczajowo charakteryzuje sie
on wysokim poziomem leku i poirytowania, nastepnie docho-
dzi wyczerpanie fizyczne oraz uogélnione emocjonalne odre-
twienie, co skutkuje poczuciem oderwania od swojego otocze-
nia, a pdzniej - generalnie cynicznym podej$ciem. Osoby, ktére
dopiero zaczynaja nowg prace lub kariere, sa szczegélnie podat-
ne na ten typ wypalenia.
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Wypalenie z powodu braku wyzwan

Wypalenie pojawia sie nie tylko wskutek nadwerezenia. Mono-
tonna lub pozbawiona perspektyw rozwoju praca nie jest stymu-
lujaca. Jezeli wykonujesz powtarzalne zadania, twoim obowigz-
kom brakuje réznorodnosci, moze to doprowadzi¢ do wypalenia
z powodu braku wyzwan, poniewaz nie masz zapewnionej sty-
mulacji intelektualnej. Typowa trajektoria tego rodzaju wypale-
nia wyglada tak: monotonia sprawia, Ze nabierasz cynicznego
stosunku do pracy, co skutkuje wyczerpaniem i poczuciem odda-
lenia, a przez to twoja efektywno$¢ spada - na przykltad nie zale-
Zy ci na tym, by by¢ przygotowanym, lub zapominasz wykonaé
obiecane zadania. Taka forma depersonalizacji moze objawia¢
sie obojetnoscia wzgledem rzeczy, na ktérych kiedys ci zalezato.

Rodzic lub opiekun zajmujacy sie podopiecznymi o wysokich
potrzebach, odtwarzajacy w kdtko cykl przygotowania positkow,
sprzatania i opieki, moze odczuwaé¢ monotonie i brak stymula-
cji intelektualnej, co oznacza, Ze nie ma zapewnionej wystar-
czajacej dawki ,,zdrowego” stresu, by dobrze wykonywac swoja
prace. (Tematowi zdrowego i szkodliwego stresu przyjrzymy sie
blizej w rozdziale 2). Do takiej sytuacji moze dojs¢ takze w Sro-
dowisku zawodowym, nawet jesli praca wydaje sie pozornie
wymagajaca intelektualnie. Moja przyjaciétka, lekarka wetery-
narii specjalizujaca sie w kardiologii, wyznala, ze jej codzienne
przypadki staly sie do siebie tak podobne, Ze zaangazowala sie
w dodatkowe projekty badawcze, by uchronié sie przed powta-
rzalnym wzorcem w przyjmowaniu pacjentéw. Osoby osiagajace
wysokie wyniki moga znajdowac sie w grupie podwyzszonego
ryzyka rozwoju tego rodzaju wypalenia, poniewaz maja ten-
dencje do szukania wyzwan i dobrze radza sobie w sytuacjach
duzego napiecia.
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Wypalenie przez wyczerpanie

Nie chodzi tu o ilo$¢ pracy ani o to, jak bardzo jest ona stymu-
lujaca. Ten typ wypalenia ma raczej zwiazek z tym, jak bardzo
praca odzwierciedla twoje osobiste wartosci albo w jakim stop-
niu zapewnia ci poczucie spetnienia. Jesli na przyklad pracujesz
w dziale stworzonym po to, by pomaga¢ ludziom w poprawie
ich zdrowia psychicznego dzieki terapii, ale mozesz zapewnic
tylko szes¢ sesji terapeutycznych klientowi, choé wiesz, ze jest
zapotrzebowanie na szesnacie, to rodzi sie konflikt miedzy two-
imi warto$ciami a mozliwo$ciami czerpania satysfakcji z pra-
cy. Sytuacja sie pogarsza, jesli nikt nie docenia twoich wysit-
kéw. Trajektoria takiego wyczerpania zwykle zaczyna sie od
zmeczenia emocjonalnego i gorszego samopoczucia fizyczne-
go. Przez dluzszy czas jest to dla ciebie ciezarem, dlatego radzisz
sobie, starajac sie podchodzi¢ do sytuacji z dystansem i unikaé
nadmiernego przejmowania sie. Istnieje wieksze prawdopodo-
bienstwo wystapienia tego podtypu u bardziej do§wiadczonych
pracownikow.

Na samym koncu tego rodzaju wypalenia znajduje sie krzyw-
da moralna - reakcja na powazny epizod: doswiadczenie cze-
go$, z czym sie nie zgadzasz, albo oczekiwania, ze zachowasz sie
W spos6b niezgodny ze swoim kodeksem moralnym. Wskutek tego
dochodzi do zmiany twoich podstawowych przekonan na temat
siebie lub §wiata - moze objawiaé sie to poczuciem obrzydzenia
samym sobg lub utratg zaufania do innych. Poczatkowo obser-
wowano ten problem u personelu wojskowego, ale takze u oséb
pracujacych w stuzbach ratowniczych i §rodowiskach medycz-
nych w czasie pandemii, co jest tylko kolejnym dowodem na to,
jak wiele grup doswiadcza takich trudnosci.
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STANOWISKA OBARCZONE WIEKSZYM RYZYKIEM
WYPALENIA

Istnieje kilka rél zyciowych, ktérych przyjmowanie moze przy-
czyni¢ sie do wypalenia, poniewaz wiaza sie z nadmierna dawka
stresu. Wyrdznitam nastepujace z nich:

Rodzicielstwo

Rodzicielstwo wiaze sie z ogromem stresu i monotonii; ciezar
z tym zwiazany jest najwiekszy, gdy dzieci sa male i maja szcze-
goblnie duze potrzeby. Niemniej trudnosci zwigzane z byciem
rodzicem utrzymuja sie w miare rozwoju dzieciinabieraniem
przez nie wiekszej niezaleznosci - pojawiajg sie tez coraz to
nowsze wyzwania. Wypalenie rodzicielskie objawia sie w trzech
wymiarach wskazanych przez Maslach: wymownym oznakom
wyczerpania emocjonalnego towarzyszy poczucie oddalenia
od dzieci/dziecka - na przyklad z ust rodzica czesto bedg pada-
ly takie stowa: ,Kocham moje dzieci, ale nie moge wytrzymacé
w ich towarzystwie”. Dochodzi do tego ciggle poczucie pono-
szenia kleski wychowawczej. Badania nad temperamentem
rodzic6w® sugeruja, ze osobom o wyzszym ryzyku wypalenia
rodzicielskiego brakuje umiejetnos$ci radzenia sobie z silnymi
emocjami, trudno im szybko manewrowaé miedzy zadania-
mi, a nadmierna stymulacja - taka jak hatas i dzieciece zada-
nia - utrudniajg im przetwarzanie informacji. Do czynnikéw
ochronnych naleza: silna tozsamos$¢é rodzicielska (na przy-
klad poczucie, ze zawsze chcialo sie by¢ rodzicem), wsparcie
rodziny, a takze obecno$¢ bliskiej grupy przyjaciét bedacych
rodzicami.
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Opieka nad innymi

W 2019 roku okoto 13% dorostych w wieku powyzej pieédzie-
sieciu lat przynajmniej raz w tygodniu §wiadczyto nieformalng
opieke wobec innej osoby dorosltej, a w obliczu starzejacej sie
populacji skala tego zjawiska wzros$nie. Ciezar zwigzany z pie-
legnacja*, a zatem i przedtuzajacy sie stres nasilaja sie, im dtu-
zej sie kims$ opiekujesz, im bardziej zalezna od ciebie jest ta
osoba i im gorsze sg twoje relacje z pracownikami stuzby zdro-
wia. Czynnikami, ktdre chronig nieformalnych opiekunéw przed
wypaleniem, s silne wsparcie spoteczne oraz pozytywna relacja
z osoba, nad ktéra sprawuja piecze. Pewne choroby, w ktérych
osoby zalezne stosuja przemoc, sprawiaja opiekunom dodatko-
we problemy. Badania przeprowadzone w Polsce, ktore doty-
czyly potrzeb nieformalnych opiekunéw oséb przebywajacych
w warunkach domowych, wykazaly, ze mieli oni wigcej niezre-
alizowanych potrzeb niz ich podopieczni oraz ze zwiekszato to
ryzyko wypalenia®.

Studiowanie

W przypadku wypalenia u studentéw istnieje silny zwiazek mie-
dzy liczba wymagan (takich jak terminy, zaliczenia) a brakiem
zasob6w, by sobie z nimi radzi¢ (jak wsparcie nauczycieli, opieka
duszpasterska, techniki radzenia sobie ze stresem czy obecnos¢
grupy rowiesniczej). Studenci medycyny to bardzo dobrze przeba-
dana grupa, w ktdrej odsetek wypalenia wynosi od 7,3% do 75,2%
(w zalezno$ci od kraju i przyjetych metod badawczych)®. Uwaza sie,
ze odpowiada za to wysoce wymagajacy charakter tych studiow:
regularne oceny, praktyczne zadania oraz praca w dynamicznych
srodowiskach medycznych, ktére réwniez zmuszaja do wysitku.
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