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ABSTRACT

Wypalenie emocjonalne jest obecnie zjawiskiem ztozonym, wielosktadnikowym i nie
istnieje jasnego zrozumienia jego istoty. Ukraina znajduje si¢ na liScie krajow, w ktorych nie
istnieje jeszcze diagnozy ,,wypalenie”. W kraju nie ma zwyczaju poruszaé tego tematu. Biznes
nie jest zbyt sktonny do poruszania tej kwestii ze wzgledu na pewne ryzyko, na przyklad utratg
wykwalifikowanych zasobow ludzkich. A przyznanie si¢ przez pracownika lub pracownice
ukrainskiej firmy do istnienia takiego problemu jest wstydem. Ludziom bardzo trudno jest
pogodzi¢ si¢ z faktem, ze sa ,,wypaleni”. W pracy przeanalizowano i usystematyzowano istote,
gléwne przyczyny oraz roéznice w wypaleniu emocjonalnym u kobiet 1 mezczyzn,
scharakteryzowano dziatania profilaktyczne majace na celu zmniejszenie zespotu wypalenia
emocjonalnego w trakcie dziatalnosci pracowniczej i przezwyci¢zenie jego skutkow.

Stowa kluczowe: wypalenie emocjonalne, kobiety, mezczyzni, pte¢, profilaktyka.

ABSTRACT

Emotional burnout is currently a complex, multicomponent phenomenon and there is no
clear understanding of its essence. Ukraine is on the list of countries where there is no diagnosis
of “burnout” yet. It is not customary to discuss this topic in the country. Businesses do not want
to raise this issue due to certain threats, in particular the loss of qualified personnel. And for an
employee of a Ukrainian company to admit the existence of such a problem is a shame. It is
very difficult for people to come to terms with the fact that they are “burnt out.” The work
analyzes and systematizes the essence, main causes and differences of emotional burnout in
women and men, and also describes preventive measures aimed at reducing the syndrome of
emotional burnout in the labor process and overcoming its consequences.
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WPROWADZENIE

We wspolczesnym $wiecie istnieje ogromna liczba zawoddéw narazonych na stres
nerwowy i psychiczny. Ludzie zyja w cigglym stresie, trudno im panowac nad sobg i wlasnymi
emocjami, przez co pojawia si¢ ztos¢ i agresja. Z reguty czasu na odpoczynek nie ma. I nikt nie
jest w stanie pomoc zrozumiec, co si¢ z nimi dzieje. Nie we wszystkich obszarach dziatalno$ci
pracuja psychologowie i nie kazdy cztowiek rozumie, ze boryka si¢ z problemem wypalenia
emocjonalnego [1].

Szczegoblnie czgsto zespot wypalenia emocjonalnego wystepuje u osob, ktorych praca
odbywa si¢ poprzez interakcje ,,0soba - osoba”. Zespdt wypalenia zawodowego, zdaniem
psychologdéw, jest niepozadang reakcja cztowieka na stres w pracy [1].

Stres jest integralng cze¢$cig dzialalnosci zawodowej. Skutki dzialania stresu na osobe
obejmuja pogorszenie wskaznikow pracy, wzrost liczby wypadkéw przy pracy, trudnosci w
komunikowaniu si¢ z ludzmi, spadek satysfakcji z pracy, pogorszenie stanu zdrowia itp. Jednak
niewielki stres odczuwany przez pracownikow moze mie¢ nie tylko negatywny, ale réwniez
stymulujacy wptyw na wyniki ich dziatalno$ci. Optymalny poziom stresu przyczynia si¢ nawet
do osiggnigcia maksymalnych wskaznikéw w trakcie pracy.

Ukraina znajduje si¢ na liScie krajow, w ktorych wydaje si¢, ze nie ma diagnozy
»wypalenia”. W naszym kraju nie ma zwyczaju porusza¢ tego tematu. Biznes nie jest zbyt
sktonny do poruszania tej kwestii ze wzgledu na pewne ryzyko, na przyktad utrate
wykwalifikowanych zasobow ludzkich. A przyznanie si¢ przez pracownika lub pracownice
ukrainskiej firmy do istnienia takiego problemu jest wstydem. Naszym ludziom bardzo trudno
jest pogodzi¢ si¢ z faktem, ze sg po prostu wypaleni.

Nalezy zaznaczy¢, ze wypalenie emocjonalne jest obecnie zjawiskiem zlozonym,
wielosktadnikowym 1 nie istnieje jasnego zrozumienia jego istoty.

Celem tego badania jest analiza glownych przyczyn wypalenia emocjonalnego u kobiet
1 mezczyzn.

Zadania badania obejmuja:

— scharakteryzowanie zespolu wypalenia emocjonalnego;

— analize r6znic w wypaleniu kobiet 1 mgzczyzn w trakcie procesu pracy;

— scharakteryzowanie dziatan profilaktycznych majacych na celu zmniejszenie
zespotu wypalenia emocjonalnego.

Nowos¢ naukowa polega na tym, ze po raz pierwszy usystematyzowano glowne

przyczyny powstania zespotu wypalenia emocjonalnego u kobiet i mgzczyzn.



Praktyczne znaczenie pracy polega na analizie i zrozumieniu gléwnych przyczyn
wypalenia emocjonalnego u kobiet i m¢zczyzn, zaproponowaniu dzialan majacych na celu
przezwyci¢zenie skutkow wypalenia.

1. POJECIE "WYPALENIA EMOCJONALNEGO" 1 ZWIAZANE Z NIM
PROBLEMY

Wedlug amerykanskiego stownika Merriam-Webster termin "wypalenie" pojawit si¢ po
raz pierwszy w latach 30. XX wieku i poczatkowo odnosit si¢ do zjawiska, w ktérym sportowcy
po dtugich treningach i zawodach byli wyczerpani 1 niezdolni do dalszego udziatu w zawodach.
G. Freudenberg w 1974 r. zaproponowal termin "wypalenie pracownikow", a w 1976 r.
amerykanska badaczka K. Maslach uzyta terminu "wypalenie emocjonalne™ [2].

Od tego czasu na calym $wiecie opublikowano ponad 2500 artykutéow i ksigzek
poswigconych badaniu zespolu "wypalenia zawodowego". Wedlug badan przeprowadzonych
przez amerykanski Narodowy Instytut Problemow Zdrowia i Bezpieczenstwa Zawodowego,
ponad 35 miliondéw ludzi na §wiecie cierpi obecnie na kliniczng posta¢ zespotu chronicznego
zmeczenia [2].

Obecnie, badajac zjawisko wypalenia, najcze$ciej spotykanymi terminami sg

nastepujace: "wypalenie emocjonalne”, "wypalenie psycho-emocjonalne", "zespot wypalenia",

"wypalenie psychiczne", "wypalenie psychologiczne"”, "wypalenie psychologiczne jednostki”,
"wypalenie duszy", "wypalenie zawodowe" itp. [3].

Zgodnie z Migdzynarodowa Klasyfikacja Chordb, pozycja klasyfikacji "Problemy
zwigzane z trudno$ciami w kierowaniu wiasnym zyciem" pod numerem Z.73.0 stanowi:
"Wypalenie to stan calkowitego wyczerpania, wazny zesp6t kliniczny z cechami
neurotycznymi, a nie tylko nasileniem normalnego zmgczenia pracg". Osoby z zespolem
"wypalenia” maja kombinacje objawow psychopatologicznych, psychosomatycznych,
somatycznych i oznak dysfunkcji spotecznych. Jednocze$nie obserwowane jest chroniczne
zmeczenie, zaburzenia pamigci i uwagi, zaburzenia snu z trudno$ciami z zasypianiem i
wczesnym budzeniem si¢, zmiany 0Sobiste, mozliwy jest rowniez rozwdj zaburzen lekowych i
depresyjnych, naduzywania substancji i samobojstwo. Typowe objawy somatyczne obejmuja
bole glowy, biegunke, zespot drazliwego zotadka, tachykardig, arytmie, nadcisnienie itp. [3].
Zgodnie z definicja WHO z 2001 r. zesp6t "wypalenia” to wyczerpanie fizyczne, emocjonalne
lub motywacyjne charakteryzujace si¢ zaburzeniem wydajnosci pracy i wyczerpaniem,
bezsennoscia, zwigkszonym narazeniem na choroby somatyczne, obnizong odpornoscia oraz

uzywaniem alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych w celu uzyskania tymczasowej



ulgi, co zwykle prowadzi do rozwoju uzaleznienia fizjologicznego i (w wielu przypadkach)
zachowan samobojczych [4].

Istnieje kilka przyczyn powstania zespotu wypalenia emocjonalnego. Jedng z nich jest
nadmierne obcigzenie pracg. Bardzo cz¢sto ludzie sg zmuszani do wykonywania duzej ilosci
pracy, ktora nie odpowiada ich mozliwo$ciom. Zmusza ich do tego kierownictwo organizacji,
w ktorej pracuja. Menedzerowie czesto zaniedbujg stan psycho-emocjonalny swoich
podwladnych, poniewaz koncentrujg si¢ gloéwnie na osigganiu celow ekonomicznych
organizacji lub przedsigbiorstwa. W rezultacie pracownicy otrzymujg nadmierng liczbe zadan
I Staja si¢ wyczerpani w trakcie ich wykonywania. Inng przyczyna powstania zespotu wypalenia
emocjonalnego sg nadmierne wymagania wobec samego siebie. Jest to szczeg6lnie istotne w
dzisiejszych czasach, gdy praca jest postrzegana nie tylko jako sposdb na zarabianie pieni¢dzy,
ale takze jako jeden z glownych obszarow samorealizacji. Rozw¢] zawodowy jest dzi§
priorytetem dla wielu osob. Probujac odnies¢ sukces w swojej karierze, ludzie zapominajg o
znaczeniu odpoczynku. Ciagle napigcie nerwowe prowadzi do stresu, depresji, a czesto do
zespolu wypalenia emocjonalnego. Zespot wypalenia emocjonalnego czesto powstaje na tle
dlugotrwatej komunikacji z ludzmi. Dotyczy to zwlaszcza lekarzy, pedagogow, ratownikdw,
pracownikow socjalnych, pracownikéw organow $cigania, menedzeroéw itp. Praca wymagajaca
ciaglej interakcji z innymi ludzmi szybko wyczerpuje cztowieka. Wynika to z faktu, ze
cztowiek poswigca duzo energii i wysitku na komunikacje [5-8].

Wypalenie emocjonalne to stan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania; jest to mechanizm obrony psychologicznej rozwinigty przez jednostke w postaci
catkowitego lub czgéciowego wylgczenia emocji w odpowiedzi na psycho-traumatyczne
wplywy.

Wypalenie emocjonalne moze rowniez wystapi¢ z powodu braku réwnowagi miedzy
pracg a zyciem osobistym. Czgsto jest to sytuacja, w ktorej osoba przecenia znaczenie pracy,
zapominajgc o zyciu osobistym. Aby jednak czué si¢ usatysfakcjonowanym, cztowiek musi
Znalez¢ czas nie tylko na wypelnianie obowigzkow zawodowych. Sfera Zycia osobistego, relacji
i zainteresowan jest roOwnie wazng czgscig zycia cztowieka. A jesli cztowiek skupi wszystkie
swoje wysilki na pracy, szybko stanie si¢ wyczerpany. Nalezy zauwazy¢, ze takie "wypalenie"
wystepuje zaréwno u tych, ktérzy odnoszg sukces zawodowy, jak i u tych, ktérzy nie mogg si¢
realizowa¢ zawodowo. Kazdy czlowiek na poziomie psycho-emocjonalnym potrzebuje
poczucia tak zwanej "harmonii", a harmonia ta jest mozliwa tylko wtedy, gdy czlowiek

ustanowi wyrazne rozrdznienie mi¢dzy praca a zyciem osobistym. Nierzadko mozna spotka¢



osobe, ktora ma wiele osiagnig¢ zawodowych, ale jest wyczerpana i nieszcz¢§liwa, poniewaz
nie moze utrzymac tej rownowagi [5].

Kolejnym czynnikiem przyczyniajgcym sie do wystgpienia zespotu wypalenia
emocjonalnego jest niezdolnos$¢ do tworzenia skutecznych planéw. Wigkszos¢ ludzi w trakcie
swojej pracy otrzymuje codziennie duza liczbe zadan. Niektore z nich mozna wykona¢ w
krotkim czasie, ale inne mogg wymagac¢ dtugiego czasu. Nie trzeba zapominac, ze nalezy takze
przydzieli¢ czas na przerwy i odpoczynek, cho¢ nie kazdy wie, jak prawidlowo go rozdzielic.
Niektérym udaje si¢ to bez wickszego wysitku, podczas gdy inni probujg opanowaé zasady
zarzadzania czasem od dluzszego czasu, ale im si¢ to nie udaje. ""Zarzadzanie czasem" to termin,
ktory jest dzi$ czesto uzywany (zarzadzanie czasem to zestaw technik optymalnej organizacji
czasu w celu realizacji biezacych zadan, projektow i wydarzen kalendarzowych). Wiekszos¢
firm stara si¢ zapewni¢ swoim pracownikom przynajmniej podstawowe umiejetnosci
zarzadzania czasem, organizujac specjalne szkolenia. Wiele osob wcigz jednak nie wie, jak
prawidtowo zarzadzaé czasem, co bezposrednio wptywa na ich stan emocjonalny, gdyz osoby
takie czgsto czuja si¢ wyczerpane z powodu nagromadzenia zadan, na ktorych wykonanie nie
majg czasu. Kolejnym czynnikiem, ktory moze wywotaé powstanie zespotu, jest brak
odpowiedniej nagrody ze strony organizacji zatrudniajacej i motywacji pracownika. Chodzi
zarowno o nagrody materialne, jak i moralne. Aby cztowiek mogt cieszy¢ si¢ pracg i posiadaé
wysoka produktywno$¢ pracy, niezbgdny jest bodziec, ktory bedzie ksztalttowal wewnetrzng
motywacje pracownika do dziatania. Takim bodZzcem moze by¢é wynagrodzenie, ktorego
poziom odpowiada wysitkow pracownika, a takze roéznego rodzaju zachg¢ty niematerialne
(dyplomy, medale, prezenty, ubezpieczenie zdrowotne itp.). Jest to niezwykle wazne, gdyz
cztowiek spedza w pracy zazwyczaj wigkszo$¢ dnia 1 aby nie byt przemeczony, musi czu¢ si¢
wazny dla organizacji i otrzymywa¢ odpowiednie wynagrodzenie [5].

Istnieje wiele przyczyn wystgpienia zespotu wypalenia emocjonalnego. Warto rowniez
zauwazyC, ze istniejg grupy osob, ktore sg szczegdlnie podatne na zespot wypalenia
emocjonalnego. Przede wszystkim sg to perfekcjonisci, ktorzy zbyt drobiazgowo podchodza do
kazdego zadania i zwracaja uwage na najdrobniejsze szczegély. Takie podej$cie do pracy
szybko wyczerpuje, gdyz wymaga ciaglej koncentracji uwagi. Ponadto takie podejscie nie

zawsze jest optymalne, poniewaz wymaga zbyt wiele czasu 1 energii [5].

2. ROZNICE W WYPALENIU EMOCJONALNYM KOBIET I MEZCZYZN



Rodzina 1 praca to dwa najwazniejsze aspekty naszego zycia. Jednak oczekiwania i
obowigzki rolowe kazdego z tych aspektow moga by¢ czesto ze sobg powigzane i zlozone.
Wynikajacy z tego potencjalny konflikt miedzy rodzing a pracg moze zmniejszy¢ zadowolenie
pracownikOow z pracy i zycia.

W wigkszos$ci krajow mezczyzni uczestnicza w rynku pracy w znacznie wigkszym
stopniu niz kobiety. Jednak ta ré6znica w udziale kobiet i mezczyzn w Sile roboczej znacznie si¢
zmniejszyta w ciggu ostatnich kilku dziesigcioleci w Stanach Zjednoczonych, i kobiety
stanowity ostatnio okoto 47% sity roboczej USA. Wzrost udzialu kobiet w sile roboczej w
Stanach Zjednoczonych od lat 50. byt napedzany glownie przez kobiety zamgzne i kobiety z
dzieémi, niezaleznie od stanu cywilnego. W 1975 r. ponad polowa (~ 53%) amerykanskich
gospodarstw domowych sktadala si¢ z pracujacego ojca i matki "pozostajacej w domu", ale do
2016 r. udziat ten spadt do mniej niz jednej trzecie;.

Pomimo tych znaczacych zmian z uptywem czasu w strukturze ptciowej na rynku pracy,
role piciowe w nieodptatnej opiece i pracy domowej w duzej mierze nie ulegly zmianie.
Mezczyzni nadal spedzajg wigeej czasu w pracy zarobkowej, podczas gdy kobiety jak i dotad
spedzaja wiecej czasu na opiece nad dzie¢mi i pracach domowych. W rzeczywistosci kobiety
spedzaja prawie dwa razy wigcej czasu na nieodptatnej opiece niz mezczyzni. Zardwno praca
zarobkowa, jak i nieodptatna opicka zmniejszajg czas dostepny na odpoczynek i czas wolny, a
tym samym maja decydujacy wptyw na indywidualne samopoczucie i dobrostan. Dlatego w
badaniach wypalenia zawodowego wazne jest, aby wziag¢ pod uwage dotkliwo$¢ i wptyw nie
tylko pracy zarobkowej, ale takze pracy domowej, ktora moze si¢ przeplataé, a nawet
przekraczaé pracg zarobkowsg [9].

Wedlug najnowszych badan Future Forum, poziom wypalenia spowodowanego stresem
w pracy osiagnat historycznie wysoki poziom od wiosny 2021 roku. £acznie przebadano 10243
pracownikow z 6 krajow (w tym z USA 1 Wielkiej Brytanii) - 42% pracownikow zglosilo, ze
do$wiadcza wypalenia emocjonalnego. Liczba ta stanowi nowy rekord od czasu, gdy Future
Forum zaczelo mierzy¢ wypalenie zawodowe w maju 2021 roku. Wowczas tylko 38%
pracownikow zgtosito wypalenie zawodowe. Uwaza si¢, ze dwa typy osob sa bardziej narazone
na ryzyko wypalenia niz wszystkie inne: kobiety i pracownicy ponizej 30 roku zycia [10].
Wedhtug innych badan 42-68% kobiet do§wiadcza wypalenia emocjonalnego [11].

Badania zespolu wypalenia emocjonalnego przeprowadzone przez zagranicznych
ekspertow (rys. 1) pokazuja, ze w 2019 r. 30% kobiet 1 27% me¢zczyzn stwierdzito, ze "zawsze"

lub "bardzo czesto" odczuwa wypalenie W pracy. Ta réznica 3% wzrosta do 12% podczas



pandemii COVID-19 w 2020 r., od marca do grudnia, a w 2021 r. 34% kobiet i 26% me¢zczyzn

zglosito, ze odczuwa wypalenie [12].

40

35 °
0e—

25 ’\/‘
20

15

10

Osoby,ktore odczuwaja wypalenie
zawsze lub bardzo czesto, %

2019 2020 2021

—e—Kobiety —e—Mezczyzni

Rysunek 1 — Liczba 0sob, ktore odczuty wypalenie [12]

Poglebiajaca si¢ luka plci w wypaleniu pracownikow zaobserwowana podczas pandemii
jest wynikiem dwoch zmian od 2019 roku: wzrostu wypalenia wérod kobiet i spadku wypalenia
wsrod mezezyzn. Wypalenie wérdd mezezyzn zmieniato si¢, znacznie spadajac do 22% w 2020
r., a nastepnie rosnac do 26% w tym roku, ale nadal nieco nizej niz 27% odnotowane w 2019 r.
Z kolei wypalenie w$rdd kobiet wzrosto o 4% do 34% w 2020 r. i pozostalo na tym poziomie
w 2021 r. [12].

Wedlug danych [10] kobiety od wielu lat zglaszaja wyzszy poziom wyczerpania niz
mezcezyzni, a roznica ta wzrosta ponad dwukrotnie od 2019 r. Wyjasnienie poglebiajacej si¢
réznicy mozna przypisa¢ nierownosci pici: badania wykazaty, ze kobiety rzadziej awansuja niz
mezcezyzni, ale czesciej kierujg rodzinami niepelnymi 1 podejmujg nieodptatng prace, co moze
poglebia¢ wyczerpanie. Ponadto kobiety czgsciej pracuja w nisko platnych zawodach (opieka
zdrowotna, opieka nad osobami starszymi itp.), ktore staty si¢ "niezwykle stresujace” w
zwigzku z pandemia.

Kolejnym czynnikiem, ktéry powoduje u kobiet wigkszy stres 1 frustracje, jest
poglebiajacy sie kryzys opieki nad dzie¢mi. Brak przystepnej cenowo opieki nad dzieémi jest
jednym z gtéwnych powodow, dla ktorych kobiety, a nie m¢zczyzni, sg zmuszeni do rezygnacji
lub zmiany pracy [10].

Kobiety potrzebowaty 3 lat, aby doj$¢ do siebie po utracie pracy z powodu pandemii

Covid-19: wedlug najnowszego raportu "Biura statystyki pracy", po raz pierwszy od poczatku



pandemii Covid-19 liczba kobiet w sile roboczej jest wyzsza niz przed pandemig. Dla
poréownania, wedhug "Narodowego Centrum Prawa Kobiet", me¢zczyzni potrzebowali mniej niz
2 lata, aby zrekompensowac utrat¢ pracy [10].

Do zrozumienia, wypalenie wsrod pracujagcych mezezyzn jest nadal zbyt powszechne:
okolo jeden na czterech do$wiadcza go regularnie. Pracownicy, ktorzy osiggaja punkt
krytyczny, w ktorym zawsze lub bardzo czgsto czuja si¢ wypaleni w pracy, sa o 23% bardziej
sktonni do odwiedzenia pogotowia ratunkowego, o0 63% bardziej sktonni do wzigcia zwolnienia
lekarskiego 1 2,6 razy bardziej sktonni do odejs$cia od pracodawcy. Wypalenie jest powaznym
problemem w miejscu pracy dla wszystkich pfci, ras, grup etnicznych i rodzajow pracy.

Jednak nieproporcjonalny wzrost wyczerpania wsrod pracujacych kobiet podczas
pandemii doprowadzit do tego, ze 1/3 z nich napotykata si¢ na to zjawisko jako na normalng
czes$¢ swojej pracy [12].

Aby uzyska¢ wglad w to, jak mozna skorygowaé t¢ nierdwnowage, badaczy zbadali
kilka czynnikow, ktore moga by¢ potencjalnie zwigzane z powigkszajacg si¢ lukg w wypaleniu
miedzy kobietami i mezczyznami. Kluczowe odkrycie polega na tym, ze nie ma prostej
odpowiedzi, ale zamiast tego zidentyfikowano kilka potencjalnych czynnikow, ktore wymagaja
dalszych badan [12].

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje wypalenie jako: "wynik przewleklego stresu
w miejscu pracy, ktory nie zostal opanowany". Istnieje jednak rowniez wiele przyczyn
wypalenia, ktére wynikaja z przestarzatych rol ptciowych i poczucia niespetnienia w pracy.

Co trzecia kobieta 1 60% matek z matymi dzie¢mi spgdza 5, a czasem wigcej godzin
dziennie na pracach domowych 1 opiece [11]. W rzeczywistosci jest to inny rodzaj pracy. Juz
przed pandemig kobiety wykonywaly wigcej prac domowych niz me¢zczyzni, a w wielu
przypadkach ilo$¢ tych prac wzrosta. Luka w wypaleniu emocjonalnym miedzy mezczyznami
1 kobietami jest tak samo duza wérdd pracownikow bez dzieci w wieku szkolnym (ponizej 18
roku zycia), jak wsrod tych, ktorzy majg dzieci w wieku szkolnym.

Obowigzki rodzinne 1 rownowaga miedzy praca a zyciem osobistym sa czescig
réwnania dla dobrego samopoczucia kazdego rodzica i powinny by¢ cze$cia dyskusji na temat
wypalenia - nawet jesli nie sg bezposrednimi przyczynami tuki ptci w wypaleniu.

Kolejng przyczyna duzej liczby kobiet doswiadczajacych wypalenia emocjonalnego jest
nieréwnos$¢ ptci w miejscu pracy. Kobiety czesto majg zbyt wysokie kwalifikacje do petlnienia
swoich rol. Moze to prowadzi¢ do mniejszej satysfakcji z pracy, nizszego poziomu mocy

decyzyjnej 1 poczucia, ze majga mniej alternatyw zawodowych. Kobiety czujg si¢ sfrustrowane,



co czesto objawia si¢ samokrytyka. Takie sytuacje moga prowadzi¢ do rezygnacji lub
wypalenia.

Niestety, nadal istnieje roznica ptci w wynagrodzeniach. Wedtug badania [11] kobiety
sg bardziej podatne na wypalenie niz me¢zczyzni, poniewaz kobiety majg mniejsze szanse na
awans. Okolo 31% kobiet rozwazato rezygnacje z dodatkowych obowigzkow, krok, ktory
moglby przyspieszy¢ ich kariery, ale zmniejszylby stres i wypalenie. To z kolei zmniejsza ich
szanse na awans. W $wiecie po pandemii kobiety czesciej niz megzczyzni pracujg z domu.
Badania pokazuja jednak, ze osoby pracujgce z domu majg mniejsze szanse na awans niz te,
ktére czesciej komunikujg si¢ ze swoimi przelozonymi. Kobiety pracuja rownie cigzko jak
me¢zczyzni, ale nie widzg rezultatéw swojej pracy. Stwarza to poczucie niesprawiedliwosci, co
moze wyjasniaé, dlaczego kobiety sg bardziej narazone na wypalenie.

Kobiety, ktore spedzaja czes¢ swojego tygodnia pracujac zdalnie (hybrydowo) maja
wyzsze ryzyko wypalenia (38% w 2021 r.) niz kobiety, ktdre pracuja wylacznie z domu (31%)
lub w petni w miejscu pracy (34%). Z kolei wypalenie wsrod mezczyzn zazwyczaj nie jest
zwigzane z ich pracg zdalng - ich ryzyko wypalenia jest takie samo niezaleznie od tego, czy
pracuja w petni W miejscu pracy, pracuja wytacznie z domu, czy pracujg hybrydowo [12].

Okoto 60 procent pracownikdw, ktorzy pracuja zdalnie, woli pracowaé jako pracownicy
hybrydowi przez dtugi czas. Praca hybrydowa i zdalna oferuje pracownikom istotne korzysci.
Wiekszos¢ kobiet 1 megzczyzn zglasza lepsza rownowage migdzy pracg a zyciem osobistym

podczas pracy zdalnej, a wigkszo$¢ zgtasza mniejsze zmeczenie i wypalenie (rysunki 2, 3) [13].
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Rysunek 2 — Uczucie wypalenia lub zmgczenia pracownikow podczas pracy hybrydowe;j i zdalnej [13]
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Rysunek 3 — Réwnowaga miedzy zyciem osobistym a pracg pracownikow podczas pracy hybrydowe;j i
zdalnej [13]

Zarowno kobiety, jak 1 mezczyZni wspominaja o korzySciach plynacych z redukcji
stresu dzigki pracy zdalnej - 29% kobiet 1 25% mezczyzn pracujacych zdalnie uwaza, ze jedng
z najwiekszych korzysci ptynacych z takiej pracy jest zmniejszenie nieprzyjemnych interakcji
ze wspolpracownikami. Co wiecej, 53% kobiet i 36% me¢zczyzn zglasza zmniejszenie presji

zwigzanej z zarzadzaniem osobistym stylem lub wygladem (rys. 4) [13].

60
50

40
30
20
10

Hybrydowa Zdalna

Uczucie presji z powodu stylu
ubrania lub wygladu, %

o

m kobiety ®mezczyzni

Rysunek 4 Uczucie presji zwigzanej z zarzadzaniem osobistym stylem ubrania lub wygladem podczas
pracy hybrydowej i zdalnej [13].

Badania pokazujg, ze dobra rownowaga migdzy pracg a zyciem 0sobistym i niski
poziom wypalenia sg kluczem do sukcesu organizacyjnego. Co wigcej, 83% pracownikow

twierdzi, ze sa w stanie pracowac¢ wydajniej i produktywniej, co jest gtbwna zaleta pracy zdalne;j



(rys. 5). Warto jednak zauwazy¢, ze firmy postrzegaja to inaczej: tylko potowa lideréw HR

twierdzi, ze produktywno$¢ pracownikow jest gtowna zaletg pracy zdalne;j.
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Rysunek 5 — Efektywno$¢ i wydajno$¢ pracy pracownikow podczas pracy hybrydowej i zdalnej [13]

Kobiety mogg pracowa¢ rownie ciezko jak me¢zcezyzni, ale czgsto oczekuja, ze ktos inny
doceni ich wysitki. Kobiety wola poczeka¢ na raport roczny zamiast ciggtego dzielenia si¢
swoimi osiggnieciami. Reklamowanie si¢ moze by¢ postrzegane jako przechwalanie si¢ lub
politykowanie. Sprawia to, ze wiele kobiet pracuje na stanowiskach, na ktorych ich
umigjetnosci nie sg W petlni wykorzystywane. Gdy ich wysitki nie sa doceniane, rosnie
frustracja, a kobiety sg bardziej narazone na wypalenie.

Wiele kultur korporacyjnych nadal opiera si¢ ha meskim systemie wartosci, w ktorym
proszenie 0 pomoc moze by¢ postrzegane jako oznaka stabosci.

Co ciekawe, kobiety-liderzy sa tymi, ktore czesciej wspieraja wszystkich innych.
Kobiety-liderzy robig wiecej, aby pomodc swoim pracownikom w zarzadzaniu réwnowaga
miedzy pracg a zyciem 0sobistym niz ich koledzy. Poswigcaja wiecej Czasu na pomoc w
zarzadzaniu obcigzeniem praca i 0 60% czgséciej koncentrujg si¢ na wsparciu emocjonalnym.
Nie jest to zaskakujgce, poniewaz kobiety tradycyjnie przedktadajg potrzeby innych nad
wlasne, zarbwno w domu, jak i w pracy, ale moze to mie¢ negatywne konsekwencje i wyjasnia,
dlaczego kobiety czesciej cierpia z powodu wypalenia.

W celu zmniejszenia wypalenia emocjonalnego u kobiet kierownicy moga podja¢ kilku

krokéow.



Dobrym punktem wyjscia jest przejrzystos¢ w zakresie mozliwosci kariery i awansow,
rowne wynagrodzenie i rowne wsparcie dla matek i ojcoéw w rozkladzie obcigzenia pracg w
domu. Uczciwa i sprawiedliwa polityka jest podstawg dla dobrego samopoczucia obu pici.

Wiekszo$¢ firm nie uznaje i nie zachgca tej waznej pracy wykonywanej przez kobiety,
a tym samym ryzykuje utratg liderek, ktorych wlasnie teraz potrzebuja. Wedtug badania [11]
87% firm zgadza sie, ze "bardzo lub niezwykle" wazne jest, aby menedzerowie wspierali dobre
samopoczucie pracownikow, ale tylko jedna czwarta firm faktycznie co§ w tym kierunku robi.

Widzenie kierownikow, ktorzy sa podobni do ciebie pod wzgledem plci, koloru skory
lub w inny sposob, inspiruje pracownikéw do wykonania zadan roboczych. Firmy musza
zapewni¢ kobiety, ze sg zainteresowane ich wkladem i talentem. Kobietom $redniego szczebla
mozna pomoc w budowaniu pewnosci siebie, aby mogly ubiegac¢ si¢ o awans poprzez specjalne
programy wsparcia dla kobiet.

Kierownicy powinni by¢ zachecani do sprawdzania obcigzenia pracg i samopoczucia
kobiet w swoich zespotach, ale wysitki te zazwyczaj nie sg uwzgledniane w formalnych
ocenach efektywnosci. Kierownicy przedsi¢biorstw powinni inwestowa¢ w narzedzia i
praktyki, ktore pomagaja zapobiega¢ nadmiernemu obcigzaniu kobiet pracag 1 zapewniaja, ze
CZuj3 si¢ one wspierane w pracy.

Jednocze$nie kierownicy i menedzerowie $redniego szczebla powinni pamigtaé, ze ich
osobiste dos§wiadczenia i okoliczno$ci zwigzane z rownoscig ptci w pracy moga znacznie r6znic¢

si¢ od doswiadczen cztonkéw zespotu, ktorym kieruja.

3. ZAPOBIEGANIE 1 PRZECIWDZIALANIE ZESPOLOWI WYPALENIA
EMOCJONALNEGO

Proces wypalenia emocjonalnego przebiega w kilku etapach, z ktorych kazdy
charakteryzuje si¢ okreslonymi objawami. Istnieje kilka podej$¢ do identyfikacji etapow
przebiegu tego zjawiska [5].

Pierwszym etapem jest "miodowy miesigc". Z jednej strony czlowiek doswiadcza
entuzjazm i jest bardziej zadowolony ze swojej pracy, a z drugiej strony zaczyna si¢ stopniowy
spadek energii.

Drugi etap nazywany jest "brakiem paliwa": wystepuja problemy ze snem, pojawia si¢
brak motywacji i zmniejszona produktywnos¢ pracy.

Na trzecim etapie pojawiaja si¢ przewlekle objawy. Cztowiek staje si¢ bardziej

wrazliwa fizycznie i psychicznie, pojawia si¢ chorobliwo$¢, uczucie niepokoju itp.



Czwarty etap to juz kryzys. Charakteryzuje si¢ zaostrzeniem lub aktywnym rozwojem
chorob przewlektych, osoba staje si¢ czgsciowo lub catkowicie niezdolna do pracy, pojawia si¢
poczucie rozczarowania samym sobg itp.

Na ostatnim (pigtym) etapie, zwanym "przebijaniem si¢ przez Sciany", u 0soby pod
wptywem dlugotrwatego stresu emocjonalnego i fizycznego moga rozwingé niebezpieczne
choroby, a jej kariera jest zagrozona zakonczeniem.

Nalezy zauwazy¢, ze wypalenie emocjonalne jest czesto mylone z depresjg lub stresem.
Sa to jednak zupelnie rézne pojgcia. Depresja jest choroba, podczas ktorej osoba czuje si¢
przygngbiona przez dhugi czas (co najmniej dwa tygodnie), traci zainteresowanie czynno$ciami,
ktore wezesniej przynosily przyjemnos$¢ i nie jest w stanie wykonywaé codziennych czynnosci
[5]. Objawy sa bardzo podobne do objawdéw wypalenia emocjonalnego, ale istnieje réznica. Z
medycznego punktu widzenia wypalenie nie jest choroba, ale czynnikiem, ktéry ma szkodliwy
wplyw na zdrowie. Tak wigc, W procesie wypalenia emocjonalnego osoba doswiadcza
objawoOw, ktdre znacznie zmniejszajg efektywnos$¢ dziatalnosci zawodowej. Dlatego wazne
jest, aby wiedzie¢, jak zapobiegac i eliminowa¢ wypalenie emocjonalne.

Aby zapobiec wypaleniu emocjonalnemu, pracownikom i pracownicom mozna
doradzi¢ nastepujace $rodki: opanowanie umiejetnosci zarzadzania czasem, wysokiej jakosci
odpoczynek i sen, zachowanie roéwnowagi miedzy zyciem osobistym i zawodowym,
komunikowanie si¢ z kierownictwem na temat poziomu obciazenia pracg, posiadanie hobby,
zainteresowan, ulubionych zaj¢¢ 1 aktywnosci fizyczne;j.

Jesli osoba podejrzewa, ze cierpi na zesp6l wypalenia emocjonalnego, powinna
skonsultowac si¢ ze specjalistg (psychologiem), znormalizowa¢ swoj tryb dnia, wzig¢ urlop na
pewien czas, urozmaici¢ swoje zajecia pozazawodowe, omowic sytuacje z kierownictwem i
przedstawi¢ pewne sugestie lub zmiany.

Z kolei kierownictwo organizacji moze rowniez podja¢ pewne dzialania, aby zapobiec
lub wyeliminowa¢ zesp6t wypalenia zawodowego:

— zapewnienie atmosfery zaufania w komunikacji z podwtadnymi;
— prowadzenie szkolen z zakresu zarzadzania czasem;

— monitorowanie stanu emocjonalnego pracownikoéws;

— zapewnienie efektywnego systemu wynagrodzen;

— jasny podziat obowigzkow i1 rowne obcigzenie praca;

— przeglad obowigzkow zawodowych pracownika;

— tymczasowe zmniejszenie obcigzenia pracownika praca;



— zorganizowanie miejsca odpoczynku;
— zapewnienie dni wolnych od pracy lub dodatkowego urlopu;
— skierowanie pracownika do specjalisty (psychologa);

— zatrudnienie psychologa, masazysty itp. do etatu pracownikow firmy.

WNIOSKI

Zespdt wypalenia emocjonalnego to problem, ktéry staje si¢ coraz bardziej palacy
(szczegoblnie ze wzgledu na istotne zmiany wywotane pandemig COVID-19). Zjawisko to ma
szkodliwy wptyw na dziatalno$¢ zawodowsg przedsiebiorstwa, prowadzac do spadku poziomu
efektywnosci 1 spowolnienia rozwoju.

Gléwnymi przyczynami powstania zespotu wypalenia emocjonalnego sa: nadmierne
obcigzenie praca, brak rownowagi migdzy zyciem osobistym i zawodowym, brak odpoczynku,
niezdolno$¢ pracownikow do organizacji swojego czasu oraz nadmierne wymagania wobec
siebie.

Zgodnie z przeprowadzonymi badaniami ustalono, ze najbardziej na zespot wypalenia
emocjonalnego cierpig kobiety z powodu dodatkowej pracy w domu, niesprawiedliwego
traktowania w zespole, niskiego wynagrodzenia itp.

Ze wzgledu na nieprawidtowa polityke kadrowa, kierownictwo przedsigbiorstwa czesto
przyczynia si¢ do powstania tego zespotu u podwtadnych.

Nie nalezy lekcewazy¢ wptywu czynniké4w emocjonalnych na produktywnos$¢ pracy
personelu, dlatego kierownicy powinni podja¢ szereg dziatan, aby zapobiec powstaniu zespotu

wypalenia emocjonalnego u pracownikow.
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