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CZAS, ZDROWIE I CHOROBA ORAZ WOLNOSC
W ROZWAZANIACH O PRACOHOLIZMIE
I ZESPOLE ZAWODOWEGO WYPALENIA

Wstep

Istnieje szereg powigzan pomiedzy obsesyjnym po$wiecaniem sie pracy (pra-
coholizmem) a zespotem wypalenia. Uzaleznienie od pracy mozna traktowac jako
pewien stan $wiadomosci, ktéry moze prowadzi¢ do odrealnienia. Pracoholik
w swojej ekscytacji pracg zapomina o rodzinie, znajomych, wypoczynku i wla-
snych zainteresowaniach. W jego mniemaniu wszystkie sprawy niezwigzane z zy-
ciem zawodowym sg mato istotne. Czeéciej w sidta nalogu pracy wpadajg osoby
podchodzace do swoich zawodowych obowigzkéw wrecz idealistycznie, stawia-
jace sobie wysoko poprzeczke i zwykle bioragce na siebie zbyt duzg odpowiedzial-
nos¢l. Do takich os6b naleza duchowni, u ktérych ze wzgledu na charakter pet-
nionej przez nich postugi, czeciej niz w wigekszosci innych zawodéw okreédlanych
jako ,,pomocowe” pojawiaja sie¢ zachowania zwiekszajace ryzyko uzaleznienia od
pracy. Zaliczy¢ mozna do nich nieustanny pospiech, w parze z ktérym wyste-
puje tendencja do stalej samokontroli i drobiazgowego sprawdzania kazdej wy-
konywanej czynnosci. Zachowania te mozna powigzac z charakterystycznymi dla

1T Korytko, Od pracoholizmu do wypalenia zawodowego. ,Medyk Biatostocki” 2011, t. 97, s. 20-21.
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wigkszosci spoteczeristwa oczekiwaniami, ktére nie uwzgledniaja faktu, iz du-
chowny moze mie¢ gorszy dzienr lub, tak jak kazdy inny cztowiek, zawies¢ lub
sie pomyli¢. Uogdlniajac, mozna powiedzieé, ze, w przeciwienstwie do innych,
nie ma on prawa do bledu ani okreséw mniejszego zaangazowania. Nadmierne
po$wiecanie si¢ pracy moze tez wyplywac z powszechnie wystepujacego braku
akceptacji dla niektérych stylow bycia czy tez rodzajéw zachowania, w przypadku
gdyby dotyczyly one duchownego, cho¢ jednoczesnie sa one dopuszczalne a przy-
najmniej tolerowane w przypadku oso6b $swieckich. Kontakty seksualne z wiecej
niz jedng partnerka czy partnerem lub w ogéle kontakty seksualne w przypadku
duchownych, ktérych obowigzuje celibat, stan upojenia alkoholowego, zamitowa-
nie do luksusowych strojéw i przedmiotéw, to tylko nieliczne przykiady zacho-
wan, z ktérych duchowni na ogét rezygnujg, motywowani zaréwno presjg spo-
feczng, jak i wlasnym wewnetrznym przekonaniem. Sytuacja taka moze powo-
dowad¢, ze poszukujg oni innych form zaspokajania si¢ poprzez nadmierne za-
angazowanie w dzialalno$¢ zawodowsq. Obsesyjne zaangazowanie duchownego
w prace moze by¢ réwniez zwigzane z kryzysem jego wiary i w takim wypadku
wynika¢ z niecheci do zmierzenia sie z wlasnymi fundamentalnymi problemami.
Uzaleznionym duchownym zdarzaja si¢ luki w pamieci i chwile ,nieobecnosci”
w czasie kontaktéw z innymi osobami, pojawiajace sie w zwigzku z nieustajgcym
mysleniem o pracy. Narasta tez w nich potrzeba wykonywania coraz wiekszej ilo-
§ci pracy w celu utrzymania stalego poziomu pobudzenia i zwigzanego z nim do-
brostanu wywotanego poczuciem wiasnej wartoéci?. Sprzyjaja takiemu postepo-
waniu oczekiwania wiernych, ktérzy postrzegaja duchownego jako osobe, ktéra
nieustannie pracuje i stuzy, poniewaz takie jest jej powotanie. I cho¢ oczywiscie
powotaniem duchownego nie jest pracoholizm, to jednak tak to moze wygladac,
gdy przyjrzymy sie obowigzkom, jakie spadaja na jego osobe®. W koricu pojawia
sie zmeczenie i zniechecenie, tworzgce stan charakteryzujgcy sie poczuciem psy-
chicznego i fizycznego wyczerpania, okreslany jako syndrom wypalenia. Poza du-
chownymi, liczng grupe ofiar wypalenia stanowig osoby, ktérych praca réwniez
wymaga emocjonalnego angazowania sie w problemy innych, czyli nauczyciele
oraz pracownicy opieki zdrowotnej i spoteczne;j.

Pracoholizm

Mimo duzej liczby publikacji poswieconych zjawisku pracoholizmu, nadal
sprawia problem odpowiedz na pytanie o jego definicje. Samo okreslenie , pra-
coholizm” zostato uzyte po raz pierwszy w 1968 roku przez pastora i profesora

2 7. Witka-Jezewski, Pracoholizm a postuga ksiezy. ,Rocznik Skrzatuski” 2017, t. 5, s. 195-209.
3 G. Lentini, Przyjrzyjmy sig bracia powolaniu naszemu. Warszawa 2013.
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psychologii Wayne’a Oatesa. Okreélit on pracoholizm jako ,nalég pracy, kompul-
sje lub niekontrolowang potrzebe pracy bez przerwy”, uznajac jednoczesnie, iz
nalt6g pracy moze by¢ substytutem picia alkoholu i wynika z podobnych mechani-
zméw psychologicznych?. Od tego czasu powstafo wiele definicji pracoholizmu,
okreslanego jako natég pracy, uzaleznienie od pracy, obsesja pracy czy tez po-
zadanie pracy. Miedzy innymi, opisywano pracoholizm jako stale inwestowanie
czasu i energii w prace, w rozmiarze wiekszym niz tego potrzeba, jak réwniez
jako nadmierng i kompulsywng prace powodowang przyczynami wewnetrznymi
lub zewnetrznymi, powodujaca mozliwos¢ pojawienia sie konsekwencji psycho-
logicznych, zdrowotnych i spotecznych, a takze mogacg mie¢ niekorzystny wplyw
na $rodowisko pracy. Podjeta zostata réwniez préba iloSciowego rozgraniczenia
pracy od pracoholizmu za pomocg wyznaczenia granicy czasu trwania tej pierw-
szejna 50 godzin tygodniowo, czy tez przyjecia zalozenia, iz o pracoholizmie mé-
wimy w przypadku pracy wynoszacej ponad 11 i pét godziny na dobe®.

Jak widaé, w podanych definicjach przewija sie bezposrednio lub tez posred-
nio zwigzane z pracoholizmem pojecie czasu. Doswiadczanie czasu towarzyszy
kazdemu czltowiekowi bez wzgledu na okres historyczny, w ktérym przyszto mu
zy¢®, a rozwazajac cechy naszego bytu zauwazmy, ze pojecie czasu jest fundamen-
talnym elementem zaréwno otaczajgcego nas $wiata, jak i naszej swiadomosci
oraz psychiki. Odczucie to na przestrzeni dziejéw zawierano w réznego rodzaju
personifikacjach czasu’. Nierozstrzygniety nadal jest spér o charakter czasu: czy
jest on absolutny, niezalezny od przebiegu zjawisk czy moze wzgledny, zalezny
od danego ukladu odniesienia®. Przeklada si¢ to na dylemat dotyczacy obiektyw-
nej versus subiektywnej natury czasu. Obiektywne istnienie czasu, poréwnywalne
do istnienia przestrzeni czy materii, zaklada teoria substancjalna, ktéra pojawita
sie juz w starozytnosci®. Przeciwnym jest, pézniejsze niz obiektywistyczne uje-
cie czasu, stanowisko subiektywistyczne!?. Zaktada ono, ze czas to dana a priori
kategoria ludzkiego umystu. Jej zadaniem jest porzgdkowanie ludzkich spostrze-
zen. Na podstawie tych rozwazan wyodrebniono dwa rodzaje czasu jako przed-

4 W. E. Oates, On Being a “Workaholic” (A Serious Jest). ,Pastoral Psychology” 1968, t. 19, s.16-20;
Idem, Confession of an Workaholic: The Facts about Work Addiction. New York 1971.

5 B. Habrat, Pracoholizm. W: Zaburzenia uprawiania hazardu i inne tak zwane natogi behawioralne. Red.
B. Habrat. Warszawa 2016, s. 351-378.

6 M. Siekierka, Czas a wybrane aspekty jego ujmowania w kulturze antycznych symboli oraz filozofii staro-
zytnej Grecji okresu przedsokratejskiego. ,Pisma Humanistyczne” 2014, t. 12, s. 17-36.

7 M. Battistini, Symbole i alegorie. Warszawa 2001, s. 18.

8 Czas. https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/czas;3889273.html [dostep 10.07.2021].

9 A. Pawelczyniska, Czas czlowieka. Wroctaw 1986.

10 T. Banaszczyk, Czas jako kategoria spoteczna. Wroctaw 1981; B. Bajcar, Wielowymiarowos¢ osobistych
koncepcji czasu. , Roczniki Psychologiczne” 2000, t. 3, s. 71-93.
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miotu poznania. Pierwszy, obiektywny nazwano fizycznym lub naukowym, na-
tomiast czas subiektywny utozsamiony zostat z czasem psychologicznym!!. Po-
dzial ten pozwala traktowac czas obiektywny jako pochodna nastepstwa zdarzen
i zmian w zewnetrznej wzgledem jednostki czasoprzestrzeni. Natomiast czas su-
biektywny jako wynik wypetniania czasu obiektywnego dziataniem i osobistymi
treSciami danej jednostki. Czas subiektywny opiera si¢ na takich wymiarach oraz
zmiennych, jak perspektywa czasowa (przeszlos$¢ — terazniejszoé¢ — przyszlosé),
orientacja na przyszlos¢, presja czasu, strukturalizowanie oraz planowanie czasu,
$wiadomo$¢ i wykorzystanie czasu, uplyw (przemijanie) czasu, czas w relacjach
interpersonalnych. Spotka¢ si¢ mozna takze z opinig, ze nie ma podstaw do wpro-
wadzania dwé6ch odmiennych rodzajéw czasu: ,,obiektywnego” i , subiektywne-
go”, poniewaz to, co nazywamy czasem ,subiektywnym”, stanowi nasz sposéb
odbierania (przezywania, ustosunkowywania sie¢ do) zmiennosci bytu, ktéry —
cho¢ sam czasowy — czasem nie jest'2. Cztowiek, zyjac w zmieniajacym sie $wie-
cie, zdolny jest do dostosowania swojego zachowania do uktadu zdarzent w cza-
sie, tworzy tez poznawcze reprezentacje rzeczywistosci, ktére stanowig podstawe
$wiadomego do$wiadczania czasu'®, bedacego jednym z wazniejszych czynni-
kéw determinujgcych ludzkg aktywnosé.

Mozna przypuszczaé, ze pracoholizm jest powigzany ze zjawiskiem zaburzo-
nego sposobu $wiadomego doswiadczania czasu, skoro wystepuje w nim prze-
sadne przyzwolenie na rozszerzenie okreséw pracy kosztem wykluczania innych
form zyciowych aktywnosci't. Odnosi si¢ wrazenie, jakby pracoholicy wykazy-
wali tendencje do skupiania si¢ przede wszystkim na teraZniejszosci i najbliz-
szej przyszlodci. Przysztos¢ dalsza i najdalsza, podobnie jak przeszioé¢, przestaje
by¢ obiektem ich zainteresowan, tak jakby osoby te chcialy nieustannie zy¢ teraz-
niejszoscig, ktéra staje sie dla nich namiastkg prawdziwej wiecznoéci. Niezdol-
no$¢ do samodzielnego regulowania czasu swojej pracy sprawia, ze pracoholi-
kéw cechuje stalty wewnetrzny przymus wykonywania pracy lub innych czyn-
nosci z nig zwigzanych oraz przymus myslenia o pracy, polaczony z towarzysza-
cym poczuciem dyskomfortu w sytuacjach, kiedy mozliwos¢ zajmowania sie¢ spra-
wami, ktére dotycza pracy, jest utrudniona. Zwigzek pracoholika z jego praca sta-
nowi powazng konkurencje dla pozostalych waznych zyciowo relacji, a praca staje
sie Zrodlem wiekszej satysfakcji niz zycie rodzinne oraz inne dotychczasowe re-

1L, Zajgc-Lamparska, Czas jako kryterium opisu oraz mechanizm regulacji funkcjonowania czlowieka —
problematyka czasu w psychologii. ,Przeglad Naukowo-Metodyczny” 2011, t. 4, s. 111-124.

12 M. Lagosz, Realnos¢ czasu. Wroctaw 2006, s. 398.

13 K. Popiotek, A. Chudnicka-Czupata, Czas w zyciu cztowieka. Katowice 2010.

14 B, E. Robinson, Chained to the Desk: A Guidebook for Workaholics, Their Partners and Children, and the
Clinicians Who Treat Them. New York 1998, s. 6.
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lacje i zamifowania. W przypadku pracoholizmu, poéwiecanie przez dang osobe
wiekszosci czasu sprawom zawodowym moze stanowié réwniez prébe zapobie-
zenia przewidywanym przez nig negatywnym scenariuszom, jakie moga wyda-
rzy¢ sie w pracy, a w konsekwencji negatywnemu mysleniu na swéj temat. Sa-
moocena pracoholika jest zatem warunkowa — musi spetni¢ pewne wymogi do-
tyczace ,,wykazywania si¢”, aby unikngé niepowodzenia, ktére, jesli nastapi, jest
silnie przezywane'>. Wedtug racjonalno-emotywnej terapii zachowania A. Ellisa,
zalozenia osoby nadmiernie zaangazowanej w prace brzmig nastepujaco: ,jezeli
nie po$wiece catego swojego czasu na prace, nigdy nie zdotam wykona¢ moich
zadan i nie wykonam mojej pracy réwnie dobrze, jak inni”, oraz: ,musze robi¢ do-
bre wrazenie, spelnia¢ oczekiwania innych oséb, a nawet przewyzszac¢ ich w sku-
tecznodci dziatari”1®. W wyniku takich zalozen pracoholik pracuje coraz wigcej,
cho¢ nie sposéb nie zauwazy¢, iz spedzanie w pracy ponad 11 godzin dziennie,
wsérdéd wielu niekorzystnych dla organizmu okoliczno$ci, znaczgco zwigksza ry-
zyko wystgpienia choroby serca, a takze ryzyko nagtego zgonu. Pod koniec lat
sze$¢dziesigtych ubieglego wieku w Japonii $mierci z przepracowania nadano
nazwe karoshi. Pojecie to funkcjonuje obecnie jako nazwa wlasna wystepujacego
w wielu paristwach, w tym w Polsce, zjawiska zgonu pracownika w wyniku prze-
pracowania'’.

Pracoholizm, zagrazajac zdrowiu i niekiedy zyciu pracoholika, jest, podobnie
jak inne natogi, stanem chorobowym. Niemniej jednak, cho¢ odpowiedz na pyta-
nie, czym jest zdrowie i choroba, moze wydawac si¢ oczywista, to same te poje-
cia, jako zagadnienia abstrakcyjne, sg trudne do jednoznacznego i kategorycznego
okreslenia'®. W duzej mierze wynika to ze zmieniajacych sie zapatrywan na czlo-
wieka, jego cialo i aspekty z tymi zagadnieniami powigzane. Rozpatrujac teorie
dotyczace stanu cztowieka, w zaleznosci od tego, ktéry z komponentéw zdrowia
i choroby wybija sie na pierwszy plan, mozemy wyrézni¢ definicje biologiczne,
wielowymiarowe i funkcjonalne .

Definicje biologiczne traktujg zdrowie, jak réwniez chorobe, jako pewne stany
somatyczne, ktére sg doswiadczalne zmystowo i moga by¢ empirycznie mierzalne

15 K. Wojdyto, Funkcjonowanie pracoholikéw w sytuacji zadaniowej. ,Przeglad Psychologiczny” 2010,
t. 53, s. 75-98.

16 A. Ellis, S. Blau , The Albert Ellis Reader: A Guide to Well-Being Using Rational Emotive Behavior
Therapy. New York 2000.

17 M. Zemigata, Zjawisko §mierci z przepracowania. ,Studia i Prace WNEiZ US” 2018, t. 52, z. 3, 5. 177~
186.

18 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Warszawa 2013; M. Lerner, Conceptualization of Health and
Social Well-Being. ,,Health Services Research” 1973, t. 8, z. 1, s. 6-12.

19 R. Gil, A. Dziedziczko, Pojecie $wiadomoéci zdrowotnej, zdrowia i choroby. ,Zdrowie Publiczne” 2004,
t. 114, z. 2, s. 250-255; E. Korzeniowska, O zdrowiu i jego definicjach. ,Zdrowie Publiczne” 1988, t. 99,
z.9,s.465-471.
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za pomoca obiektywnych parametréw medycznych. Zdrowie jest tu stanem biolo-
giczno-fizjologicznym organizmu, a choroba ma zazwyczaj jedna przyczyne (gen,
bakteria, wirus, pasozyt). Cechg wyrézniajacg, a zarazem stanowigcg podstawe
krytyki tego ujecia, jest redukcjonizm i brak nalezytego odniesienia do pozabio-
logicznej sfery funkcjonowania czlowieka.

Za przyklad definicji wielowymiarowej moze postuzy¢ opinia G. Sigerista:

Zdrowym moze by¢ czlowiek, ktéry odznacza si¢ harmonijnym rozwojem fizycznym
i psychicznym i dobrze adaptuje sie do otaczajgcego go Srodowiska spotecznego. Cat-
kowicie realizuje on swoje zdolnosci fizyczne i umystowe, moze dostosowywac sie do
zmian w otoczeniu, jesli nie wykraczajg one poza granice normy i wnosi swéj wktad
w pomyslnosé spoteczenstwa, odpowiednio do swoich mozliwosci i zdolnosci®.

Definicje funkcjonalne ujmuja zdrowie jako jeden z warunkéw sprawnego
i efektywnego uczestnictwa jednostki w zyciu spotecznym oraz jej zdolnosci do
wykonywania cenionych zadar, za$ chorobe definiujg jako ,szkodliwg dysfunk-
cje” (ang. harmful dysfunction)*. Takie podejscie do zdrowia i choroby wydaje sie
najbardziej przydatne dla wyrazenia zagrozenia, jakie dla zdrowia jednostek nie-
sie nalég pracoholizmu, zaburzajacy dobrostan psychiczny, spoteczny, ale takze
fizyczny dotknietych nimi oséb. ,Szkodliwa dysfunkcja”, za jaka mozemy przy-
ja¢ pracoholizm, powigzana jest z pojeciem wolnosci, poniewaz osobista wolnos¢,
W najprostszym ujeciu pojmowana jest jako brak przymusu. Obecny system spo-
teczny, skoncentrowany na idei postepu oraz oparty o regule przedsiebiorczosci
i funkcjonalnosci, w ktérym sukces jednostki, rozumiany jako dazenie do osig-
gniecia kariery, zdobycia uznania otoczenia czy tez dobrej pozycji zyciowej, prze-
kiada te dazenia na potrzebe nieustannej aktywnosci. Aktywno$¢ ta wyraza sie
przede wszystkim w pracy, ktéra jest rodzajem fetysza i dla wielu oséb stanowi
sama w sobie warto$¢ pierwszoplanowa.

Mozna przypuszczaé, ze sytuacja, w ktdrej coraz czesciej stawia sie znak réw-
noéci pomiedzy pojeciem ,aktywny zawodowo” czy tez ,bardziej niz inni ak-
tywny zawodowo”, a pojeciem ,,self-made man”, posrednio jest jedng z przyczyn
rozprzestrzeniania sie formy uzaleznienia, jaka jest pracoholizm, zwlaszcza gdy
zaangazowanie si¢ w prace utozsamiane jest z pozytywnie postrzeganym przez
spoleczenistwo stylem zycia. Sprzyja temu rozpowszechniany w srodkach prze-
kazu wizerunek osoby ,aktywnej zawodowo”, ,,oddanej pracy”, a w domysle am-

20 E. Kozlowska (et al.), Koncepcja zdrowia i jego ochrony w swietle literatury przedmiotu. ,Journal of
Education, Health and Sport” 2016, t. 6, z. 9, s. 575-585.

21 J. C. Wakefield, Disorder as Harmful Dysfunction: A Conceptual Critique of DSM-III-R’s Definition of
Mental Disorder. , Psychological Review” 1992, t. 99, z. 2, s. 232-247.
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bitnego ,cztowieka sukcesu”??. W sprzecznosci z takg postawg stoi pojecie wol-
noéci, traktowanej w kulturze europejskiej jako niezbywalne prawo kazdego czto-
wieka. Problemem nadal nierozstrzygnietym jest, czy wolnos¢ ma przede wszyst-
kim charakter negatywny i jest brakiem ograniczer, czy tez nalezy przypisa¢ wol-
nosci ceche pozytywng, rozumiejac j3 jako mozliwos¢ realizacji rozumnych celéw.
Zastanawiajac sie nad istota wolnosci, mozna powiedzie¢, ze najbardziej oczywi-
stym wydaje sie jej wymiar negatywny, ktéry zakltada, ze wolno$c jest przeciwien-
stwem i nieobecnoécig przymusu, restrykcji czy tez niewoli. Pracoholizm niweczy
wolnos¢ jednostki poprzez to, ze osoby nim dotkniete ulegajg sile natogu utrud-
niajgcego lub nawet uniemozliwiajgcego realizacje innych zyciowych celéw. Oczy-
wiscie nie wszystkie ograniczenia, ktérym podlegamy, wplywajg negatywnie na
naszg wolnos¢, na przyklad te zwigzane z naturg naszej fizjologii czy zasadami
fizyki wyznaczajg przestrzer naszej wolnosci, zakorzeniajac jg w rzeczywistosci.
Nie powoduje poczucia zniewolenia réwniez to, ze sami nakladamy sobie pewne
ograniczenia, redukujgc niektére aktywnosci, aby méc realizowaé inne dzialania,
niekoniecznie nas pociagajace, ale potrzebne innym osobom. Cho¢ wydawacé by
sie mogtlo, ze zasada, w mysl ktérej wolnym jest taki czyn, ktérego przyczyna jest
sama osoba go wykonujaca, ogranicza zakres naszej wolnoéci, to przeciez jednym
z jej wymiaréw jest mozliwoé¢ bycia panem samego siebie, rowniez poprzez pa-
nowanie nad wlasnymi pragnieniami czy popedami. Ograniczajac prawo do dzia-
Tan stuzacych tylko swoim popedom, w tym popedowi do cigglej i mozliwie nie-
przerwanej pracy, zyskujemy nowy wymiar wolnoéci, zwigzany z szacunkiem dla
samego siebie, wynikajgcym z dziatari wyptywajgcych z poczucia odpowiedzial-
noéci, lojalnosci i przyjazni w stosunku do innych os6b. W przeciwnej sytuacji, po-
zorna wolno$¢ postepowania moze prowadzi¢ do mentalnosci niewolniczej, ktéra
polega na tym, ze czlowiek — jak to okreélit Arystoteles — swéj rozum i wole ma
niejako poza sobg, nie potrafi dazy¢ do prawdziwych celéw, a jego celami sg te
wartosci, ktére ze swojej natury sa tylko srodkami prowadzacymi do celu®.

Pracoholizm a zesp6l wypalenia

Jak wspomniano na wstepie, pracoholizm moze prowadzi¢ do zespolu wypa-
lenia zawodowego. Zesp6t wypalenia zostat opisany po raz pierwszy w dwéch
artykufach opublikowanych w 1974 roku, z ktérych jeden zostat napisany przez

22 B. T. Woronowicz, Pracoholizm. https:/ /www.mp.pl/pacjent/psychiatria/uzaleznienia /72913, pra-
coholizm [dostep 21.07.2021].
23 7. Salj, Trud wolnosci. Krakéw 2001.
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H.]. Freudenbergera®, a drugi byt autorstwa S. Ginsburga®. Freudenberger, ktory
uczynil termin ,, wypalenie” popularnym okresleniem, ktére weszto do pisémien-
nictwa naukowego, definiowat go jako stan charakteryzujacy sie poczuciem psy-
chicznego i fizycznego wyczerpania, niecierpliwoscig, nadmierng skltonnoscig do
irytacji, pofaczong z cynizmem i poczuciem chronicznego znudzenia, skfonnoscig
do izolowania sie i ttumienia emoqji*®. Pojecie ,wypalenia zawodowego” zostato
sformutowane w czasie, gdy Freudenberger rozpoznat u siebie model nieprawi-
dlowego funkcjonowania zawodowego. Sam tak opisywat sytuacje, w ktérej sie
wtedy znajdowat:

Angazujesz sie¢ w prace, poniewaz ty sam zadasz tego od siebie, twdj personel zada
tego od ciebie, a populacja, ktérej stuzysz, zada tego od was. Jak zwykle zdarza sie
w takich wypadkach, coraz wiecej zadan stawia si¢ coraz mniejszej grupie oséb.
W efekcie stopniowo budujesz w osobach wokét siebie i w sobie poczucie, ze jeste$
niezbedny. Angazujesz sie w to, co robisz, coraz bardziej. Az w koricu si¢ odnajdujesz,
tak jak ja, w stanie catkowitego wyczerpania”.

Freudenberger, omawiajgc objawy behawioralne zespotu wypalenia, wymie-
niat trudno$ci w kontrolowaniu swoich emocji, fatwe uleganie irytacji i frustracji,
wybuchy zlosci oraz postawe podejrzliwosci i paranoi, w ktérej z jednej strony
dana osoba moze mie¢ wrazenie, ze kazdy chce jg skrzywdzi¢, a z drugiej strony
dos$wiadczaé poczucia wszechmocy, moggcej prowadzi¢ do dziatarh nadmiernie
ryzykownych. Innymi cechami oséb z wypaleniem zawodowym, na ktére Freu-
denberger zwracal uwage, byly: upér, sztywnosé, i nieelastycznos¢ postepowa-
nia, oraz przekonanie, ze przeszla ona przez wszystko w swojej pracy i wie wiecej
niz ktokolwiek inny. Sam proces wypalenia Freudenberger przedstawiat jako cykl
zawierajacy w sobie: przymus udowodniania wtasnej warto$ci, wzrost zaangazo-
wania w prace, zaniedbywanie wlasnych potrzeb, narastajacy konflikt pomiedzy
potrzebami pracownika a wymaganiami pracy, wypaczenie (zmiane) zyciowych
wartosci, wycofywanie sie i izolacje, zauwazalne zmiany w zachowaniu, poczu-
cie depersonalizacji, utrate poczucia wlasnej wartoéci oraz poczucie wewnetrznej
pustki, depresje, i na koricu petnoobjawowe wypalenie®.

2 H T Freudenberger, Staff Burn-Out. ,Journal of Social Issues” 1974, t. 30, s. 159-165.

255.G. Ginsburg, The Problem of the Burned-Out Executive. ,Personnel Journal” 1974, t. 48, s. 598-600.

26 K. Znariska-Koztowska. Wypalenie zawodowe — pojecie, przyczyny i objawy. , Zeszyty Naukowe Wyz-
szej Szkoly Humanitas. Zarzadzanie” 2013, t. 1, s. 105.

27 H. J. Freudenberger, Developing a Paraprofessional Staff Enrichment Program in an Alternative Institu-
tion. ,,Professional Psychology” 1973, t. 4, z. 4, s. 429. Przektad wiasny Autora.

28 Idem, Staff Burn-Out. .., s. 159; Por. G. Rogala-Pawelczyk, M. Kita, Wypalenie zawodowe w pracy
pielegniarki, czes¢ 2: teoria i praktyka. ,Magazyn Pielegniarki i Potoznej” 2021, t. 3, s. 40—42.
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Do istotnych czynnikéw wptywajgcych na stan psychiczny, emocjonalny i fi-
zyczny oséb dotknietych zespotem wypalenia, zaliczy¢ mozna nietypowy (nie-
regularny, zmianowy, nocny) tryb pracy oraz specyfike obcigzen zawodowych
wspolnych dla wiekszosci zawodéw okreélanych jako ,,pomocowe”: tempo i wa-
runki pracy, brak wsparcia instytucjonalnego oraz nieprzewidywalnos¢ efektéw
dziatania®.

Freudenberger w swoich rozwazaniach przyréwnywat cztowieka do systemu
energetycznego, ktérego poziom moze by¢ wysoki lub niski, ktéry zuzywa ener-
gie lub ,taduje” swoje akumulatory. Wedtug niego osoba zagrozona wypaleniem,
nadmiernie zuzywajgc swoéj ,energetyczny zasob”, traci wiecej energii niz jej po-
zyskuje, poniewaz realizacja zadan, ktérych sie podjela, przekracza jej mozliwo-
§ci. Z tego tez powodu Freudenberger sugerowat, ze dobrym pomystem jest spraw-
dzenie , poziomu energii” kandydata do pracy, poniewaz jesli jego zasob energii
jest niski, moze lepiej odradzi¢ mu prace w instytucji intensywnie drenujacej ener-
gie. Natomiast w ramach srodkéw zapobiegawczych sugerowatl zachecanie pra-
cownikéw do treningéw fizycznych, jako bardzo dobrego sposobu na odpoczynek
i, dotadowanie wyczerpanych akumulatoréw”, poniewaz uwazat, iz wyczerpanie
wywolane wypaleniem dotyka gtéwnie sfery psychicznej i emocjonalnej, ale nie
fizycznej. Opis wypalenia zawodowego, podany przez Freudenbergera, uwzgled-
nial znaczenie cech osobowych i motywacji wptywajacych na pracownika. Osoby
oddane swojej pracy czujag wewnetrzng presje motywujacg ich, aby dawacé jak
najwiecej z siebie. Takie nastawienie moze ttumaczy¢ czesto wystepujace u tych
0s6b wrazenie, iz ich wlasne potrzeby i pragnienia sg drugorzedne w stosunku
do potrzeb i pragnieri otoczenia®. Nieudane proby sprostania stawianym przed
sobg nierealnie wysokim wymaganiom powodujg, iz osoby te zaczynajq czuc sie
winne, co z kolei moze prowadzi¢ do préb kompensowania tego stanu jeszcze
wiekszym zaangazowaniem w prowadzong przez siebie dziatalnos¢.

Freudenberger dostrzegat réwniez zwigzek migdzy wypaleniem a innymi za-
gadnieniami zwigzanymi z poczuciem braku mozliwosci realnego przeciwdziala-
nia nieprawidlowo$ciom wystepujacym w otaczajgcej nas rzeczywistoéci. Sytuacje
takie mogg pojawi¢ sie miedzy innymi w wypadku pracy w duzych organizacjach,
gdzie ze wzgledu na anonimowoé¢ pracownikéw, fragmentaryczno$¢ ich dziatan,
odbieranych przez poszczegélnych zatrudnionych jako dziatania bez znaczenia,
oraz sytuacje, w ktdrej nie moga sie oni komunikowac¢ z realnymi decydentami

2 A. Kanios, Zagrozenie wypaleniem zawodowym pracownikéw socjalnych — poréwnanie srodowiskowe.
,Annales Universitatis Mariae Curie-Sktodowska” 2017, t. 30, z. 4, s. 107-117.

30 H. J. Freudenberger, The Staff Burn-Out Syndrome in Alternative Institutions. ,Psychotherapy: The-
ory, Research and Practice” 1975, t. 12, z. 1, s. 73-82.
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w danej instytucji, dochodzi do wypalenia funkcjonalnego, czyli wypalenia gene-
rowanego przez sam system.

Zastanawiajac sie nad narastajagcym rozpowszechnianiem zjawiska wypalenia,
Freudenberger uzywa do jego opisu nastepujacych okresleni: , zubazac sie”, , wy-
czerpac zasoby fizyczne i psychiczne”, ,niszczy¢ si¢ nadmiernym dazeniem do
celu, w wyniku jakich$ nierealistycznych oczekiwan narzuconych przez siebie lub
przez wartoéci spoteczne”®!. Okre$lenia te nie zaktadajg koniecznosci zwigzku
wypalenia z pracg, przez co pojecie wypalenia sie¢ moze by¢ pojmowane szerzej,
jako konflikt miedzy wyidealizowanym obrazem samego siebie i prawdziwym,
niedoskonatym ,ja”, ktéremu ten wyidealizowany obraz zaprzecza. Wypalenie
w tym wypadku jest gléwnie wynikiem tego zaprzeczenia. Taki sposéb rozu-
mienia pojecia wypalenia Freudenberger rozwija w innych swoich publikacjach,
w ktorych opis wypalenia potwierdza aspekt energetyczny jako centralny element
jego koncepgji:

Wyczerpanie zrodzone z nadmiernych wymagan, ktére mogg by¢ narzucone przez
siebie lub ktére przychodzg z zewnatrz — rodzina, praca, przyjaciele, kochankowie,
systemy wartosci lub spoleczeristwo, ktére uszczuplajg energie™.

Wypalenie w koncepcji Freudenbergera mozna traktowac jako objaw kompen-
sacyjny, odpowiedz na istniejacy obecnie ,czas wielkich strat”. Wypalenie w tym
wypadku staje si¢ objawem uniwersalnym, poniewaz ,zywi si¢ gtodem jakiego-
kolwiek rodzaju” i pojawia si¢ ,kiedy miloé¢, uznanie i aprobata nie sa obecne,
zostawiajac gtodng pustke, a niska samoocena prowadzi do nierealistycznego da-
zenia do doskonatosci, uznania i akceptacji”®®.

Inng znaczacg osobg badajacg problem wypalenia, cho¢ w nieco wezszym za-
kresie, dotyczacym gltéwnie powigzanego z wykonywang pracg wypalenia zawo-
dowego, byta Christina Maslach, psycholog spoteczny®. Wraz ze swoimi wsp6t-
pracownikami z Uniwersytetu Berkeley prowadzita ona badania nad wypaleniem
zawodowym os6b pracujgcych w zawodach obcigzonych duzym, przewlekltym
stresem. Wedtug Maslach za wypalenie zawodowe odpowiedzialny jest stres zwig-
zany bezposrednio z wykonywang pracg. Definicja ta wstepnie zakladata, ze wy-
palenie zawiera w sobie dwa elementy: depersonalizacje oraz emocjonalne wy-

31 H.J. Freudenberger, G. Richelson, Burn-Out: The High Cost of High Achievement. New York 1980.

32 F.F. Fontes, Herbert ]. Freudenberger and the Making of Burnout As a Psychopathological Syndrome. ,Me-
morandum” 2020, t. 37, s. 11. https://periodicos.ufmg.br /index.php/memorandum/issue/view /1066
[dostep 10.06.2020]. Przeklad wlasny Autora.

33 Ibidem, s. 12. Przektad wlasny Autora.

34 C. Maslach, S. E. Jackson, The Measurement of Experienced Burnout. ,Journal of Occupational Be-
havior” 1981, t. 2, s. 99-113; C. Maslach, M. P. Leiter, New Insights into Burnout and Healthcare: Strategies
for Improving Civility and Alleviating Burnout. ,Medical Teacher” 2017, t. 39, z. 2, s. 160-163.
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czerpanie. W toku dalszych badan dotaczono kolejng sktadows, czyli poczucie
braku osiggnieé osobistych®. Kolejne badania wykazaly wystepowanie objawéw
wypalenia u przedstawicieli coraz wiekszej liczby zawodéw, miedzy innymi, una-
uczycieli, personelu wojskowego, funkcjonariuszy policji, menedzer6w®, leka-
rzy> oraz pielegniarek®.

Oznaki wypalenia zawodowego

Zauwazalng oznakg wypalenia zawodowego jest utrata tych cech, ktére po-
winny charakteryzowac osobe zaangazowang w swoja prace, czyli kreatywnosci,
sumiennego wywigzywania sie¢ ze swoich zobowigzan, checi wspétpracy z in-
nymi, komunikatywno$ci, umiejetnosci radzenia sobie z stresujagcymi wydarze-
niami, otwartosci na zmiany i zdolnoéci do podejmowania samodzielnych decyzji.
Wymienione powyzej umiejetnosci ulegajg zaburzeniu wskutek szeregu zmian fi-
zycznych, psychicznych oraz behawioralnych zwigzanych z zespotem wypalenia,
w efekcie czego osoby dotkniete zespolem zwracaja sie ku stereotypowej, wyko-
nywanej w poépiechu pracy, z czasem cechujacej sie wyraZnie zaznaczajacq sie
tendencjg do, o ile to mozliwe, unikania obowigzkéw zawodowych.

Fazy rozwoju zespolu wypalenia zawodowego.

Freudenberger, omawiajac proces wypalenia zawodowego, wyréznit 12 faz
rozwoju tego zjawiska®. Tabela I przedstawia poszczegdlne etapy rozwoju wy-
palenia zawodowego wraz z ich cechami.

35 3. Tucholska, Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowego: etapy rozwoju. ,Przeglad Psycho-
logiczny” 2001, t. 44, z. 3, s. 301-317.

36 L. V. Heinemann, T. Heinemann, Burnout Research: Emergence and Scientific Investigation of a Conte-
sted Diagnosis. https:/ /journals.sagepub.com/doi/10.1177/2158244017697154 [dostep 15.06.2021].

% Uchwata nr 13 XIV KRAJOWEGO ZJAZDU LEKARZY z dnia 26 maja 2018 r. w spra-
wie stworzenia mechanizméw stuzgcych profilaktyce wypalenia zawodowego wsréd lekarzy. http://www.
nil.org.pl/_data/assets/pdf_file/0020/uz-13-wypalenie-zawodowe.pdf [dostep: 1.07. 2021 r.].

38 A. Grochowska (et al.), Wypalenie zawodowe u pielggniarek. ,Medical Studies/Studia Medyczne”
2018, t. 34, z. 3, 5. 189-195.

3 L. Solecki, P. Klepacka, Przyczyny oraz czynniki sprzyjajgce wystepowaniu zespotu wypalenia zawodo-
wego wsréd lekarzy zatrudnionych w publicznych sektorach opieki zdrowotnej. ,Medycyna Srodowiskowa”
2017,t.20,z.1,s. 7-16.
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Faza

Cechy podstawowe

Cechy uzupelniajace

Okres, w ktérym przyjemnosé wy-
nikajgca z wykonywanej pracy
przeradza sie w przymus efektyw-
nego dzialania pofaczony z zbyt
duzymi oczekiwaniami wzgledem
wlasnej osoby

Nieumiejetnosé akceptowania
wlasnych porazek, jak réwniez
sukces6w odnoszonych przez

innych.

I

Przyjmowanie coraz wiekszej ilo-
Sci pracy oraz coraz intensywniej-
sze angazowanie si¢ w wykony-
wane dziatania w celu speknie-
nia wysokich osobistych oczeki-
wan wzgledem siebie.

Pomimo znacznego przecigzenia
obowigzkami, nasila si¢ przekona-
nie o koniecznosci wykonywania
wszystkich zadan samemu, co po-
zwala na odbieranie samego siebie
jako ,,0soby niezastgpionej”.

I

Zaniedbywanie wtasnych potrzeb,
poczawszy od tych dotyczacych
przyjemnosci, takich jak spotka-
nia z przyjaciétmi czy znajomymi,
skoriczywszy na tych, ktére zwia-
zane s z rozwijaniem wilasnych
zainteresowan czy dzialari hobby-
stycznych. W dalszym okresie roz-
wija sie réwniez lekcewazenie po-
trzeb podstawowych, wsréd kto-
rych znajduje sie sen, pozywienie
czy potrzeby seksualne.

W wielu przypadkach wystepuje
nadmierna konsumpcja uzywek
takich jak kofeina czy alkohol, jak
réwniez sigganie po nikotyne oraz
srodki wspomagajace zasypianie i
sen.

v

Osoba z rozwijajagcym sie wypa-
leniem zawodowym zaczyna do-
strzega¢ niekorzystne zmiany za-
chodzace w niej samej i jej zyciu,
ale bez uzmystowienia sobie istoty
swojego problemu.

Narastajgce poczucie utraty ener-
gii powoduje, iz wykonywanie na-
wet prostych czynno$ci staje si¢ co-
raz powazniejszym problemem.
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Uwypuklajg sie zmiany systemu
wartosci i kolejnosci priorytetow.
Praca staje sie gléownym celem zy-
ciowym, a kontakty spoteczne ule-
gaja ograniczeniu lub nawet zo-
stajg calkowicie odrzucane, gdyz
sg odbierane jako niepotrzebne ob-
cigzenie.

Prowadzi to do coraz bardziej na-
silonej izolacji, zwlaszcza dotycza-
cej kontaktéw poza srodowiskiem
zawodowym.

VI

Okres, w ktérym osoba z rozwi-
jajacym sie zespolem wypalenia
identyfikuje jako powéd wystepu-
jacych u siebie probleméw presje
czasu i zbyt duza iloé¢ pracy.

Sytuacja ta, wraz z odbieraniem
wspétpracownikéw jako mato in-
teligentnych i leniwych, doprowa-
dza z jednej strony do poczucia
bezradnosci, a z drugiej strony
do braku ochoty do udzielania
wsparcia i pomocy innym o0so-
bom.

VIl

Nazywana bywa okresem osta-
tecznego wycofania sie. Cechuje
sie obsesyjnym trzymaniem si¢
ustalonych regut pracy oraz po-
strzeganiem rodziny i innych oséb
bliskich jako nadmiernego obcig-

zenia.

Z powodu poczucia braku per-
spektywy i utraty nadziei na lep-
szg przysztos¢ wystepuje poszuki-
wanie ukojenia w $rodkach odu-
rzajacych, takich jak alkohol i nar-
kotyki.

VIII

Czas, w ktérym narastajg dalsze
zmiany zachowania, oraz poglebia
sie strach i niepewnos¢.

Préby niesienia pomocy przez
inne osoby odbierane s3 jako
forma ataku ze strony otoczenia.

IX

Utrata poczucia wlasnej osobowo-
§ci oraz odczucie wypelniania za-

dant w spos6b automatyczny.

Postrzeganie zycia dokonuje sie
poprzez pryzmat terazniejszoSci.

Przejawia sie prébami nadmier-
nego zaspakajania potrzeb, np.
przesadng seksualnoscia, przeja-
daniem si¢, naduzywaniem alko-
holu.

Poglebiaja sie napady paniki oraz
leku przed ludzmi. Narzucanie
sobie aktywnosci i poszukiwanie
celu ma na celu odsuniecie poczu-
cia zyciowej pustki.




70 Jacek Pruszynski, Joanna Gacka
XI Okres, w ktérym uwydatnia sie¢ | Nierzadko wystepujg mysli samo-
depresja, przejawiajaca sie obo- | bédjcze.
jetnoscig, zwatpieniem, wyczerpa-
niem.
XII | Okreslana jako wypalenie petno- | Przemozna staje sie che¢ ucieczki

objawowe. Wystepuje w niej cal-
kowite zatamanie fizyczne, psy-
chiczne i emocjonalne.

od swojej sytuacji i czeste my$li sa-
mobéjcze, ktére w wielu przypad-
kach mogg by¢ zrealizowane.

Tabela I. Fazy rozwoju wypalenia zawodowego™

Podobnie jak w przypadku innych zespoléw zwigzanych z przewleklym stre-
sem, zmiany jednej fazy wypalenia zawodowego na inng mogga sie odbywacé poza
$wiadomoscig podmiotu. Mozliwy jest takze powrdt do wezesniejszej fazy wypa-
lenia. Powrét ten jest jednak tym trudniejszy, im bardziej zaawansowany jest roz-
wéj wypalenia zawodowego. Uwaza sie, iz najpdzniej od fazy siédmej, skuteczna
walka z zespotu wypalenia wymaga profesjonalnej pomocy*!.

Mozliwe zapobieganie i terapia

W zwigzku z powagg problemu wypalenia zawodowego, opisano juz wiele
metod stuzacych jego zapobieganiu i leczeniu. Syntetyczne ich ujecie mozna zna-
lez¢ w publikagji L. Soleckiego i P. Klepackiej, ktérzy opisujg poszczegdlne sta-
dia pokonywania wypalenia zawodowego, z ktérych pierwszym jest zdanie sobie
sprawy z posiadania problemu zwigzanego ze swojg aktywnoscig zawodowa. Ko-
lejnym dziataniem powinno by¢ ustalanie priorytetéw, stawianie sobie realnych
celéw oraz wlasciwe gospodarowanie swojg energia i uczuciami. Nastepne sta-
dium zwigzane jest z odzyskiwaniem kontroli nad swoim zyciem, dzieki uswiado-
mieniu sobie osobistych potrzeb i zyczen oraz refleksji nad wlasnym postepowa-
niem i sposobem realizowania si¢ zawodowo. Dalsze dziatania obejmujg naucze-
nie si¢ bycia asertywnym i méwienia ,nie” w celu obrony przed nadmiernymi wy-
maganiami i roszczeniami otoczenia. Ostatnie stadium dotyczy wypoczynku i re-
generacji sil. Istotnym elementem tego okresu jest zastosowanie przerw, ktérych
zadaniem jest wyrazne zaznaczanie poczatku i korica wykonywanych czynnosci,
a przez to zapobiezenie sytuacji, w ktérej dochodzi do utraty rozeznania, nad
czym i nad jaka iloscig aktualnych spraw aktualnie pracujemy. Niemniej istotne

40 Tabela opracowana na podstawie: Ibiden, passin.
4 Ibidem, s. 11-12.
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w tym stadium sg réznorodne formy relaksu oraz hobby, pozwalajace na wypo-
czynek i oderwanie sie od obowigzkéw zawodowych. Innymi istotnymi elemen-
tami walki z wypaleniem zawodowym jest powstrzymywanie si¢ od pracy w dni
wolne, niedziele i §wieta oraz poszerzanie pola wlasnej aktywnosci. Autorzy uwa-
Zajg tez, iz korzystna moze by¢ zmiana miejsca czy rodzaju pracy oraz kontakt
z ludzmi reprezentujgcymi inne postawy zyciowe*?.

Nie negujac znaczenia metod leczacych zespdt wypalenia, nalezy postawi¢ so-
bie pytanie, czy wystarczajgco duzo uwagi po$wiecamy profilaktyce tego zjawi-
ska. Wysitek zwigzany ze zdobyciem wyksztalcenia, a nastepnie z ciggta potrzebg
doskonalenia swoich umiejetnosci, jest tylko jednym z elementéw przewlektego
stresu, jaki jest obecnie udziatem wiekszosci 0s6b pracujacych. Dodatkowym ob-
cigzeniem jest promowany wspoélczesnie wizerunek idealnego pracownika jako
osoby bez reszty oddanej swojej pracy, przy czym jest to wizerunek w takim sa-
mym stopniu pozadany przez pracodawcéw, jak i oczekiwany przez spoteczen-
stwo. Powoduje to, iz w ciggu swojego zawodowego Zycia, osoby pracujgce przy-
zwyczajane sg do sytuacji, w ktérej systematycznie obarcza si¢ je coraz wigksza
liczba zadan, ktére majg wykonaé zazwyczaj w zbyt krétkim okresie czasu. Dodat-
kowo trudno nie zauwazy¢ mnozacych sie ciezaréw natury biurokratycznej, naka-
z6w, zarzadzen, wymogdéw dotyczacych sprawozdawczosci, rozliczania, rejestra-
¢ji 1 innych obowigzkéw naktadanych przez r6znorodne wladze. Mozna odnies¢
wrazenie, ze przynajmniej czes¢ z tych zarzadzen i nakazéw nie przynosi nikomu
wymiernych korzysci, a jedynie zwieksza obcigzenia i tak juz przecigzonego pra-
cownika oraz angazuje go w kolejne czasochtonne dziatania. Problem wypalenia
zawodowego pojmowanego jako sytuacja, w ktérej , jestem wyczerpany i nie moge

nic wiecej zrobié¢ lub da¢”4

oraz jako stan, w ktérym ,energia zamienia sie w wy-
czerpanie, zaangazowanie w cynizm, a efektywnosé w jej brak”#*, moze by¢ réw-
niez zwigzany z nagminnym popelnianiem btedu, nazywanego przez Bertranda
Russela bledem kategorii. Znaczaca czes¢ oséb, myslac w sposéb dychotomiczny,
uwaza, ze skoro jest dobrym pracownikiem, to jest jednoczes$nie dobrym cztowie-
kiem. Powoduje to zrozumiale pragnienie, aby zawsze pracowaé dobrze, ponie-
waz w przeciwnym wypadku automatycznie stang sie oni zli. Wspomniany po-
wyzej blagd kategorii polega na tym, ze gdy kwalifikujemy siebie jako cztowieka
dobrego badz zlego, oceniajgc sie przez pryzmat pracy, robimy nieuprawomoc-

42 Ibidem, s. 12.

43 P. Jarzynkowski (et al.), Zespdt wypalenia zawodowego wéréd pracownikéw zawoddw medycznych. ,Me-
dycyna Rodzinna” 2017, t. 20, z. 2, s. 105-110.

4 C. Hooper (et al.), Compassion Satisfaction, Burnout and Compassion Fatigue among Emergency Nurses
Compared with Nurses in Other Selected Impatient Specialties. ,Journal of Emergency Nursing” 2010, t. 36,
s. 420-427.
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niony przeskok do innej kategorii, gdyz nie jesteSmy tym, co robimy i nie mozemy
sie z tym identyfikowaé*>. W takich wypadkach dziataniem zapobiegajacym tej
i innym konsekwencjom bledéw kategorii byloby tylko rozwijanie umiejetnosci
precyzyjnego myslenia, zapobiegajacego nadmiernej generalizacji osgdéw, w tym
osgdu postrzegania samego siebie tylko poprzez pryzmat wykonywanej pracy.

Time, health, medical conditions and freedom in the context of workaholism and
professional burnout

Abstract

Addiction to work is a situation where workaholics are so excited about their work that
they neglect their families, friends, holidays, and personal hobbies. People who are am-
bitious and set a high bar for themselves, while at the same time suffering from low self-
esteem, are particularly prone to fall prey to workaholism. Being addicted to one’s work
may lead to professional burnout syndrome, which manifests itself as a sense of constant
physical and mental exhaustion, lack of patience and irritability combined with cynicism
and boredom, and a tendency to isolate oneself from others and suppress one’s emotions.
People suffering from burnout syndrome resort to performing mundane work as fast as
they can and have a progressive tendency to do as little work as possible. The first step to
rid oneself from the addiction is to acknowledge the problematic character of one’s profes-
sional activity, re-set one’s priorities and set achievable goals for oneself; one’s actions and
the way in which one’s career progresses should also be examined. Further steps include
learning assertiveness in order to protect oneself against excessive requirements and de-
mands posed by one’s environment and regaining the ability to rest and regenerate one’s
capacity.

Keywords: workaholism, professional burnout, time, health, freedom
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