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Szanowni Panstwo,

Wypalenie zawodowe to problem, ktory istnieje w naszej rze-
czywistosci od wielu lat. Jednak trudno jest znalez¢ merytorycz-
ne i przystepne odbiorcy opracowania na ten temat. Tymczasem
problem wypalenia z roku na rok narasta. Tempo zycia zawo-
dowego jest coraz wigksze, ilos¢ i natezenie stresorow wydaje
sie rosngé, granice miedzy praca a zZyciem prywatnym zacierajg
sie. Whrew stereotypom wypalenie zawodowe moze dotyczy¢
kazdego — niezaleznie od branzy czy zajmowanego stanowiska.

Dlatego jako grupa Firm oraz Zwiazek Przedsiebiorcow
i Pracodawcow zdecydowalismy sie podjac ten temat i zbadac
go blizej. Zastanowic sie, jakie sg przyczyny i natura tego zjawi-
ska. Poszukac¢ rozwigzan i dobrych praktyk, ktore pomoga pra-
codawcom i pracownikom mierzy¢ sie z problemem wypalenia.

Z przyjemno$¢ oddajemy do lektury wyniki pierwszych
w Polsce dedykowanych badan w calosci poswigconych proble-
mowi wypalenia. Obok nich przedstawiamy réwniez rekomen-
dacje i komentarze naszych ekspertow. Zapraszamy do lektu-
ry i dziekujemy wszystkim Partnerom, ktorzy wsparli kampanie
spoleczng ,Wypalenie zawodowe na celowniku”

Anna Mistewicz, dyrektor HR,
cztonek zarzadu Angelini Pharma Polska,
interwentka kryzysowa, inicjatorka kampanii

Marcin Nowacki,
Wiceprezes ZPP






Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

Wypalenie zawodowe

— problem naszych czaséw

WYPALENIE ZAWODOWE JEST
JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH
WYZWAN, PRZED JAKIMI STAJE
WSPOECZESNY RYNEK PRACY

| CALE NASZE SPOLECZENSTWO.
SYNDROM TEN JEST UZNAWANY
PRZEZ SWIATOWA ORGANIZACJE
ZDROWIA ZA PROBLEM ZWIAZANY
Z ZATRUDNIENIEM LUB
BEZROBOCIEM, MAJACY POWAZNY
WPEYW NA STAN ZDROWIA.

JEST TO TEMAT CORAZ CZESCIEJ
DOSTRZEGANY ZAROWNO

PRZEZ ORGANIZACJE NAUKOWE,
JAK I MEDIA.

Z przeprowadzonego przez Zwigzek Przedsie-
biorcow i Pracodawcow badania wynika, ze co
piaty pracownik jest narazony na dlugotrwaly
stres, mogacy by¢ przyczyna powstania wypa-
lenia zawodowego. Ponadto co pigty menedzer
i niemal co drugi pracownik deklaruja, ze na
pewnym etapie swojego zycia przezywali wypale-
nie zawodowe. Niestety, zaledwie co czwarty an-
kietowany, dostrzegajac symptomy burnowut syn-
drome, szukat jakiejkolwiek pomocy, przy czym
wiele 0sob nie korzystalo z pomocy specjalisty.
Bardzo zlego obrazu sytuacji dopelnia fakt,
ze od 53% do 70% firm nie ma zadnej polity-
ki przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu.
Jednoczesnie mniej niz polowa menedzerow

i mniej niz 1/3 pracownikow deklaruje, ze w ich
firmie panuje atmosfera otwartosci i szacunku
dla kazdego. Jeszcze mniej osob moze liczyé
na odpowiednio komfortowe warunki pracy,
na dobrg atmosfere w zespole czy na roznego
rodzaju benefity wplywajace na ich poczucie
spelnienia zawodowego. Ponadto wyniki bada-
nia wskazujg na wystepowanie istotnych barier
komunikacyjnych miedzy pracownikami i kadra
kierowniczg.

Tymeczasem prowadzenie odpowiedniej poli-
tyki zapobiegania skutkom wypalenia zawodo-
wego przez pracodawcow moze nie tylko przy-
czyni¢ si¢ do poprawy zdrowia psychicznego
pracownikow, ale rowniez pozwoli unikngé wie-
lomilionowych kosztow dla nich samych i dla ca-
tej gospodarki.

Wypalenie zawodowe
- tto kulturowe

Postep cywilizacyjny, ktory trwa juz od kil-
kudziesigciu lat, jest niespotykany w dotychcza-
sowej historii. Nasze zycie rézni si¢ w znaczacy
sposob od tego, jakie wiedli nasi rodzice i dziad-
kowie, gdy byli w naszym wieku. Jest to z pew-
nosciag fenomen, ktory zawdzieczamy rozwojo-
wi technologii, przekladajacy si¢ na zwigkszenie
przecietnej jakosei zycia cztowieka.

Postep przynosi jednak nie tylko dobrobyt,
ale tez nowe wyzwania i problemy, z ktorymi
nie mieliSmy weczesniej do czynienia badz nie
zdawaliSmy sobie z nich sprawy. Obecnie mamy
swobode podejmowania pracy, kazdy moze wy-
bra¢ swoja Sciezke zawodows. Dzieki ochro-
nie prawnej warunki zatrudnienia okreslane
sg nie tylko umowsg regulujgcg obowigzki pra-
cownika i pracodawcy, ale rowniez przepisami
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prawa krajowego, a takze miedzynarodowego.
Prawo do pracy zawarte jest w Kodeksie pra-
cy, konstytucji oraz w Powszechnej Deklaracji
Praw Czlowieka. Cywilizowany $wiat dal nam
zatem niespotykang w historii wolnos¢ wyko-
nywania zawodu. Nie oznacza to jednak, ze
na rynku pracy nie wystepuja problemy. Nowe
wyzwania, natlok informacji, gonigce terminy
i przepracowanie prowadzg czesto do stresu,
ktory niejednokrotnie towarzyszy nam kazde-
go dnia. W niewielkich ilosciach i w pewnych
sytuacjach stres moze by¢ czynnikiem moty-
wujacym do dzialania. Czasem jednak wymy-
ka sie spod kontroli i towarzyszy nam nie tylko
w pracy, ale rowniez w domu, przez co zaczyna
oddzialywac na nasze zycie prywatne. W pew-
nym momencie moze sie okaza¢, ze praca, ktora
uwazaliSmy za wymarzong, przestaje sprawiaé
nam satysfakcje. Zaczynamy odczuwaé ciggle
zmeczenie, stajemy si¢ przepracowani. W ta-
kiej sytuacji istnieje ryzyko, ze nie sg to jedy-
nie przejsciowe problemy. Mozliwe, ze wlasnie
zaczynamy odczuwaé objawy syndromu, jakim
jest wypalenie zawodowe.

Wypalenie zawodowe
- krotki przeglad definicji

Czym zatem jest wypalenie zawodowe okresla-
ne takze terminem burnout syndrome? Proby zde-
finiowania tego zjawiska pojawialy sie juz w latach
70. XX w., gdy amerykanski naukowiec niemiec-
kiego pochodzenia, Herbert Freudenberger, okre-
slit wypalenie zawodowe jako ,stan wyczerpania
spowodowany wymaganiami stawianymi przez
srodowisko i samego pracownika”.
definicje
przedstawia rowniez Dorota Simpson, powolu-

Rézne wypalenia  zawodowego
jac sie miedzy innymi na prace Elliota Aronso-
na, ktory twierdzil, ze jest to stan umystu, ktory
czesto wystepuje u ludzi pracujacych z innymi,
i ktorzy w swoich relacjach z klientami, przeto-
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zonymi i wspotpracownikami sg strona dajaca.

Skladajg si¢ na niego takie objawy, jak: ogolne

zle samopoczucie, wyczerpanie emocjonalne,

fizyczne 1 psychiczne. Pracownik ma poczucie
bezradnosei i braku perspektyw, praca nie jest

w stanie dawa¢ mu satysfakeji i brakuje mu ra-

dosei z zycia®.

Definicje wypalenia zawodowego znajdziemy
rowniez w Wikipedii. Wedtug niej burnout syn-
drome wystepuje, gdy praca przestaje dawac sa-
tysfakeje, cztowiek przestaje sie rozwijaé zawo-
dowo, czuje si¢ przepracowany i niezadowolony
z wykonywanego zajecia, ktore niegdys sprawia-
lo mu przyjemnos¢. Jest to wynik stresu, ktory
wystepuje w wyniku narastajacego zmeczenia®.

Warto zwréci¢ takze uwage na badania jed-
nego z najwiekszych autorytetow w zakresie wy-
palenia zawodowego, amerykanskiej psycholozki
Christiny Maslach, zgodnie z ktorymi objawami
burnout syndrome sy:

m Emocjonalne wyczerpanie — czyli uczucie
pustki i odptywu sit wywolane nadmiernymi
wymaganiami psychologicznymi i emocjo-
nalnymi, jakie praca stawiala przed pracow-
nikiem badz tez jakie sam on sobie stawial
(nierealistyczne wymagania, ktore nie odpo-
wiadaly jego mozliwosciom);

m Depersonalizacja — poczucie bezdusznosci,
bezosobowosci, cyniczne patrzenie na innych
ludzi, obnizanie wartosci wobec innych;

m Obnizenie oceny whasnych dokonan — poczu-
cie marnowania czasu i wysitku na swoim sta-
nowisku pracy*.

Wypalenie zawodowe wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia

Na potrzeby niniejszego opracowania postugi-
wacé sie jednak bedziemy przede wszystkim de-
finicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
zgodnie z ktorg wypalenie zawodowe jest to
syndrom wynikajgcy z chronicznego stresu

''H. Freudenberger, Staff Burn-Out [w:] Journal of Social Issues, t. 30, wyd. 1, 1974.

2 D. Simpson, Zstota i konseck Je ek

iczne wypalenia zawodowego [w:| International Business and Global Economy, 2013.

* https://pl.wikipedia.org/wiki/ Whpalenie_zawodowe (dostgp na dzien 27.12.2021).

*+ 8. Tucholska, Christiny Maslach koncepcja wypalenia zawodowego etapy rozwoju [w:] Przeglad Psychologiczny, t. 44, 2021, nr 3.



w miejscu pracy, ktérego nie udato sie skutecz-
nie opanowa¢. Charakteryzuje si¢ on uczuciem
wyczerpania, zwiekszonym dystansem psychicz-
nym do wykonywanej pracy, poczuciem negaty-
wizmu lub cynizmu zwigzanym z wykonywang
praca i zmniejszong skutecznoscig zawodows?®.

Wypalenie a depresja

Podkresli¢ nalezy, ze burnout syndrome moze
by¢ mylony z innymi dolegliwosciami, takimi jak
zaburzenia depresyjne, ktore zgodnie z definicjg
WHO charakteryzuja si¢ depresyjnym nastro-
jem lub utratg przyjemnosci, ktorym towarzysza
inne objawy poznawcze, behawioralne lub neu-
rowegetatywne. Powodujg one znaczgce obnize-
nie zdolnosci do normalnego funkcjonowania.
Depresja jest uznana za chorobe®. Nalezy zauwa-
zy¢, ze chociaz WHO odrebnie definiuje depre-
sje 1 wypalenie zawodowe, to niektore z objawow
tych dolegliwosei moga byé podobne. Istnieja
rowniez badania naukowe wskazujgce, ze istnieje
zwigzek miedzy wypaleniem a depresjg’. Niekto-
rzy uwazajg nawet, ze wypalenie moze prowadzi¢
do depresji, a nawet ze w praktyce jest to pewna
forma depres;ji®.

Warto wskazaé, ze wypalenie zawodowe wpi-
sane jest do Miedzynarodowej Klasyfikacji Cho-
rob i Probleméw Zdrowotnych (International
Statistical Classification of Diseases and Rela-
ted Health Problems). Wbrew obiegowym opi-
niom nie oznacza to jednak bezsprzecznej moz-
liwosci wystawienia zwolnienia lekarskiego dla
pracownika, u ktorego zdiagnozowano ta dolegli-
wos¢. Wypalenie zawodowe nie zostalo bowiem
uznane wprost za jednostke chorobows, a jako
problem zwigzany z zatrudnieniem lub bezrobo-

Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

ciem. Jest to zatem w opinii WHO jeden z czyn-
nikow majacych wplyw na stan zdrowia’.

Badania dotyczace wypalenia
zawodowego pracownikow

Woypalenie zawodowe pracownikow coraz cze-
Sciej staje sie przedmiotem badan i zainteresowania
mediow. W ciggu ostatnich 2 lat mozna wskaza¢
wiele tego rodzaju opracowan w Polsce i na swiecie.

Dla przyktadu zgodnie z danymi osrodka Kro-
nos az 95% menedzeréw zasobow ludzkich w Sta-
nach Zjednoczonych wskazuje wplyw wypalenia
zawodowego na retencje pracownikow, czyli zdol-
no$¢ organizacji do ich zatrzymania w swoich
strukturach. Jednoczesnie 87% z nich uwaza po-
prawe retencji za wysoki priorytet. W badaniu tym
jako najezestsze przyczyny wypalenia zawodowego
ankietowani wskazywali zbyt niskie/nieadekwatne
wynagrodzenie (41%), zbyt duze obcigzenie praca
(32%) i zbyt duzo pracy w godzinach nadliczbo-
wych (32%). Problemem bylo tez zle zarzadzanie
(30%), brak wyraznego zwigzku miedzy obowigz-
kami pracownika a strategig biznesows firmy (29%)
oraz negatywna kultura pracy (26%). Mimo ze ba-
dani w USA przedsigbiorcy dostrzegaja problemy
i koszty, jakie wigzg si¢ z wypaleniem zawodowym,
to sg bardziej skfonni inwestowa¢ w rozwdj procesu
rekrutacyjnego niz w walke z utratg talentow spo-
wodowang retencja pracownikow!'”.

Temat wypalenia zawodowego poruszany
jest rowniez w Polsce. W 2020 r. ARC Rynek
i Opinia na zlecenie Gumtree.pl przeprowadzito
badanie, zgodnie z ktérym az 31% pracownikow
umystowych uwaza, ze sg wypaleni zawodowo.
Jako najezestsze przyczyny tego stanu pracowni-
cy wskazujg: duzg odpowiedzialnos¢ przy niskim

5 https://ied.who.int/browsell/I-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/129180281 (dostep na dzien 27.12.2021).
®https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_depresyjne; https://icd who.int/browsell/l-m/en#/http%3a%2{%2fid.who.int%2ficd%2fentity%2f1563440232

(dostep na dzien 27.12.2021).

7 P. Koutsimani, A. Montgomery, K. Georganta, 7%e Relationship Between Burnout, Depression, and Anziety: A Systematic Review and Meta-
~Analysis, 2019. https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.00284/full (dostep na dzien 27.12.2021).

8 https://elemental.medium.com/what-if-burnout-is-actually-depression-7¢69125300e9 (dostep na dzien 27.12.2021).

% https://www.rp.pl/praca-emerytury-i-renty/art19164391-14-na-wypalenie-zawodowe-0d-2022-r-cksperci-zus-moze-podwazac (dostep na dzien

27.12.2021).

1 https://www.inflectionhr.com/hubfs/Collateral%20for%20Download/WP-future_workplace_burnout_survey_brief.pdf?t=1516910547173

(dostegp na dzien 27.12.2021).
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wynagrodzeniu (54%), potrzebe rozwoju zawo-
dowego przy malych szansach na awans (43%)
oraz duzo pracy przy malej ilosci czasu (41%).
W badaniu pytano takze o prace zdalng jako
sposobie na radzenie sobie z burnout syndro-
me. Wedtug 43% pracownikow zome office moze
pomoéc w walce z tym zjawiskiem. Przeciwnego
zdania jest natomiast 37% z nich. Zdecydowanie
bardziej jednoznacznie wypowiadali si¢ praco-
dawcy, ktorzy az w 55% uwazaja, ze praca zdalna
nie chroni przed burnout syndrome".

Wypalenie zawodowe na celowniku

Jedng z najnowszych publikacji w omawianym
temacie jest raport przygotowany przez SpotDa-
ta ,Wypalenie zawodowe, wyzwanie dla pracow-
nikow 1 pracodawcow”, ktory zostal opracowany
na inauguracje kampanii ,Wypalenie zawodowe
na celowniku” organizowanej przez ZPP i part-
nerow. Przedstawia on szezegolowe informacje
dotyczgce zarowno samego wypalenia zawodowe-
go, kosztow, jakie sie z nim wigza, jak i sugestie,
w jaki sposdb mozna z tym zjawiskiem walczyc.
Opracowanie to zawiera podsumowanie wynikow
licznych badan prowadzonych w przedmiocie wy-
palenia zawodowego i ma na celu zasygnalizowa-
nie problemu, jakim jest to zjawisko we wspol-
czesnym srodowisku pracy. Wazng refleksja, jaka
znajdujemy w tym raporcie, jest to, ze ,ostatecz-
nie wypalenie zawodowe pojawia sie, gdy rowno-
waga terminow, wymagan, godzin pracy i innych
czynnikow stresogennych przewaza nad nagroda-
mi, uznaniem i relaksem”.

Wszystkie przedstawione publikacje prowadza
do konkluzji, ze burnout syndrome jest proble-
mem istotnym dla zdrowia psychicznego pracow-
nikow. Podkresli¢ jednak nalezy, ze nie dotyczy
on wylaceznie osob, ktore sie z nim zmagaja. Jak
sie okazuje, z powodu depresji, zaburzen ada-
ptacyjnych i stresu w pracy liczba dni absencji

) WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )

chorobowej pracownikow w 2020 r. wynosita az
17,6 miliona i byta ponaddwukrotnie wigksza niz
w 2012 r. W tym samym okresie catkowita liczba
dni absencji z powodu zwolnien lekarskich zwiek-
szyla sie o 24%. Jednoczes$nie udzial zwolnien le-
karskich z powodu stresu i depresji zwigkszyl sie
miedzy 2012 r. a 2020 r. z 4% do 7%". Przedsta-
wione dane wskazujg, ze problem ten stale nara-
sta i niebawem co dwunaste zwolnienie lekarskie
moze by¢ spowodowane zaburzeniami zwigzany-
mi z depresja i stresem w pracy. Przedstawione
dane zbiorczo ujmuja zwolnienia z powodu depre-
sji 1 stresu w pracy. Jest tak z uwagi na podobien-
stwo tych probleméw i ich korelacje, a takze wsku-
tek tego, ze wypalenie zawodowe nie jest obecnie
samoistng przestanks do wystawienia zwolnienia
lekarskiego. Skutki tych zaburzen przektadajg sie
w sposOb oczywisty na koszty dla pracownikow
(utracone dochody, zakup lekow, wizyty u leka-
rza), pracodawcow (uczestniczenie w kosztach
zwolnienia lekarskiego, brak pracownika w pra-
¢y, zmniejszenie efektywnoscei pracy), a takze dla
panstwa (koszt zasitku chorobowego, obcigzenie
systemu opieki zdrowotnej). Z cala pewnoscia
mozna przyjaé zatem zalozenie, Ze zapobieganie
skutkom wypalenia zawodowego lezy w intere-
sie nie tylko stron stosunku pracy, ale takze cate-
go spoleczenstwa. Dlatego zrozumienie tego zja-
wiska i wprowadzenie srodkow zapobiegajacych
jego wystepowaniu jest jednym z najwazniejszych
wyzwan wspolczesnego rynku pracy.

Wypalenie zawodowe
na celowniku

— badanie autorskie

1)

Majgc na wzgledzie, jak waznym problemem
dla spoleczenstwa i rynku pracy jest wypalenie

https://www.money.pl/gielda/gumtree-pl-31-polskich-pracownikow-umyslowych-czuje-wypalenie-zawodowe-6534095603767426a.html (dostep

na dzien 27.12.2021).

12 SpotData, Wypalenie zawodowe, wyzwanie dla pracownikiw i pracodawciw, 2021, https://kreacje.pb.pl/2021/wypalenie_zawodowe.pdf (do-

step na dzien 27.12.2021).

¥ SpotData, Wypalenie zawodowe..., https://kreacje.pb.pl/2021/wypalenie_zawodowe.pdf (dostgp na dzien 27.12.2021).



zawodowe, Zwigzek Przedsigbiorcow i Praco-
dawcow wraz z partnerami kampanii ,Wypale-
nie zawodowe na celowniku” postanowil prze-
prowadzi¢ badanie dotyczgce powszechnosci
burnout syndrome wérod pracownikow w Polsce.

W badaniu postanowilismy sprawdzié¢, jak
powszechnym zjawiskiem jest wypalenie zawo-
dowe oraz jak duza cze$é pracownikow, zarow-
no tych szeregowych, jak i menedzerow, jest na
nie narazona. Istotne jest rOwniez ustalenie, czy
pracodawcey i pracownicy zdaja sobie sprawe
z istnienia i z powagi tego problemu, czy tez
wprost przeciwnie jest on z jakiegos powodu
bagatelizowany. Badanie ma takze udzieli¢ od-
powiedzi na pytania o przyczyny wypalenia za-
wodowego, jego konsekwencje oraz o sposoby
radzenia sobie z tym zjawiskiem w $§rodowisku
polskich przedsiebiorstw.

2)

Badanie ,Wypalenie zawodowe na celow-
niku” mialo charakter ilosciowy. Zostalo prze-
prowadzone metodg wywiadéow online CAWI
(Computer-Assisted Web Interview) oraz meto-
da telefonicznych wywiadow ilosciowych CATI
(Computer-Assisted Telephone Interviewing)
na portalu internetowym SW Research. Mia-
fo miejsce od 28 pazdziernika do 8 listopada
2021 r. Kwestionariusz pytan zostal opracowany
przez SW Research w konsultacji ze Zwiazkiem
Przedsigbiorcow i Pracodawcow.

Badanie przeprowadzone zostalo na grupie
803 pracownikéow (metoda CAWT) oraz 200
menedzerow (metoda CATTI), glownie z obsza-
ru zasobow ludzkich. Dla uproszczenia w dalszej
cze$ei opracowania grupy te beda nazywane pra-
cownikami i menedzerami. Wyniki badania zo-
staly zatem uzyskane w oparciu o szerokg grupe
badawczg, mogacg by¢ uznang za reprezentatyw-
ng dla rynku.

Wsréd badanych menedzerow przewazaly ko-
biety (70%) w wieku 40—49 lat (51%) badz 25—
39 lat. W 94% menedzerowie byli mieszkanca-
mi miast o roznej wielkoei (mniej wiecej po 1/3
z nich mieszkalo w malych, srednich i duzych

osrodkach).

Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

Wsrod pracownikow badanie przeprowadzo-
no na grupie w 48% skladajgcej sie z kobiet i 52%
z mezezyzn. Najezescie] byly to osoby w wieku
25-39 lat (46%), 40-49 lat (23%) badz 50-59 lat
(20%). W 74% zamieszkiwali oni miasta o roznej
wielkosei (mniej wigcej po 1/3 z nich mieszkato
w malych, srednich i duzych osrodkach).

Ankietowani najczesciej byli zatrudnieni
w branzy przemystowej, handlu i dystrybucji
oraz transporcie i logistyce.

3)

Pierwsze z pytan dotyczylo trybu pracy me-
nedzeréw i pracownikow. W obu grupach prze-
wazala praca stacjonarna. Przy czym wylgcznie
stacjonarnie wykonywalo swoje obowigzki 48%
menedzerow i 61% pracownikéow. Giéwnie sta-
cjonarnie (a zatem hybrydowo, z przewaga pracy
stacjonarnej) pracowato 38% menedzerow i 16%
pracownikow. W przyblizonym wymiarze zdal-
nie i stacjonarnie obowigzki swoje wykonywato
13% menedzerow i 14% pracownikow, w wiek-
szosci za$ zdalnie pracowalo 6% pracownikow.
Whylgeznie zdalnie funkcjonowalo zaledwie 1%
menedzerow i 3% pracownikow. Wskazaé nale-
zy zatem, ze mniej wigcej polowa menedzerow
pracuje wylgcznie stacjonarnie, a druga polo-
wa zdalnie, cho¢ z przewagg pracy stacjonarnej.
Wsréd  pracownikow zdecydowanie przewaza
praca stacjonarna. Wigzaé sie to moze ze spe-
cyfika wielu branz, ktore wymagaja stalej obec-
nosci pracownikow nizszego szczebla w miejscu
pracy, np. produkcja czy handel.

Kolejne pytanie odnosilo si¢ do wystepowa-
nia stresu w srodowisku pracy. Odpowiednio 24%
menedzerow i 28% pracownikow uwaza swoja
prace za stresujacg czesto badz bardzo czesto. Po-
niewaz stres jest glownym czynnikiem ryzyka dla
wypalenia zawodowego, uzna¢ nalezy, ze mniej
wiecej co czwarty ankietowany jest narazony na
wystapienie burnout syndrome.

Warto rowniez wskazaé, ze zdecydowana
wigckszos¢ menedzerow (85%) i pracownikéw
(90%) deklarowala, ze spotkata sie z okresleniem
swypalenie zawodowe”. Co ciekawe, zdecydowa-
nie wiecej pracownikow (69%) niz menedzerow

>
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Menedzerowie

» STRUKTURA DEMOGRAFICZNA w proc.

PLEC

Pracownicy

Menedzerowie O O

Pracownicy

Q
£

Il Kobiety WM Mezczyzni

KATEGORIA WIEKOWA

A

N 18-24 WM 25-39 [ 40-49

50-59 N 60+

KLASA WIELKOSCI MIEJSCA ZAMIESZKANIA

Menedzerowie = ~

Pracownicy

o
N

Il Wies [ Miasto do 100 tys.

(37%) uwazato, ze doktadnie wie, co oznacza ten
termin. W praktyce jednak nieco ponad poto-
wa przedstawicieli jednej i drugiej grupy byla
w stanie wskaza¢ prawidlowg definicje burnour
syndrome stworzong na podstawie tej podawanej
przez WHO.

Wiasnymi stowami wypalenie zawodowe me-
nedzerowie najczesciej definiujg jako przemecze-
nie (30%), brak checi, nieche¢ czy wstret do pra-
cy (30%) oraz stres na my$l o pracy (20%). Wsrod
odpowiedzi pracownikow najczesciej pojawia-
ja sie takie okreslenia, jak: brak checi, niecheé¢
czy wstret do pracy (47%), przemeczenie (20%)
i brak motywacji (14%).

Ankietowani, ktorzy deklarowali, ze spotkali
sie wezesniej z wypaleniem zawodowym, popro-
szeni o samodzielne wymienienie objawow tego

Miasto 100-500 tys.

-
L
s

n :

Il Miasto powyzej 500 tys.

E

syndromu, najczesciej wskazywali brak motywa-
cji i niecheé do pracy. Te odpowiedzi pojawia-
ly sie az u 63% menedzeréw i 57% pracownikow.
Czesto wymieniano takze stres, apatie, nerwo-
woSC czy zmeczenie.

Gdy przedstawiono ankietowanym liste z od-
powiedziami wielokrotnego wyboru, najczesciej
zaznaczali oni takie objawy jak zniechecenie/
obojetnos¢ (70% menedzerow i 75% pracowni-
kow), brak energii/ogromne zmeczenie po pra-
cy (70% menedzerow i 64% pracownikow) i brak
motywacji (62% menedzeréw i 74% pracowni-
kow). Szezegolnie czesto pracownicy wskazywali
rowniez na niecheé¢ pojscia do pracy (53% me-
nedzerow i 75% pracownikow) i ogdlny spadek
poczucia satysfakeji (51% menedzerow i 68% pra-
cownikow).
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feiiiiiiiiiiiaee.... OBECNA SYTUACJA ZAWODOWA - vvvvvvennnn.

Jestem zatrudniony na etat
(caty badz cze$¢)

Jestem zatrudniony w formie
umowy B2B na tzw. kontrakcie

Ucze sie (uczen/student) i pracuje
na etacie (caty badz cze$¢)

Prowadze
wtasna firme

Przemystowa

Handel i dystrybucja

Transport i logistyka

Ustugi dla ludnosci (myjnie, szewcy...)

Budowlana

Finansowa

Informatyczna

Chemiczna

Motoryzacyjna

Edukacyjna

Opieki zdrowotnej

Farmaceutyczna

Inna branza

Proba podstawowa:
menedzerowie

1 Proba uzupetniajaca:
pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803



) WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw ) )

» W JAKIM TRYBIE OBECNIE PRACUJESZ? w proc.

Tylko stacjonarnie

48

61

w W|ekszosa stacjonarnie

16

W przyblizonym wymlarze stacjonarnie i zdalnie

13

14

W Wlekszosu zdalnie

Préba podstawowa:
menedzerowie

-6

Tylko zdalnie

Préba uzupetniajaca:
pracownicy

10

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

P CZY UWAZASZ SWOJA PRACE ZA STRESUJACA? w proc.

MENEDZEROWIE
4 2

0,

54

Il W ogodle

Il Rzadko

W badaniu zadano pytanie o to, kto zdaniem
ankietowanych jest najbardziej narazony na wy-
palenie zawodowe. W tym przypadku mozna do-
strzec duzg réznice miedzy pracownikami i me-
nedzerami. Niemal polowa pracownikow (47%)
wskazuje bowiem, ze wypalenie zawodowe moze
dotkng¢ kazdego, niezaleznie od stanowiska. Jed-
noczesnie wskazywali oni, Ze najmniej na to zja-

Il Czasami

PRACOWNICY
7 5

21

Czesto M Bardzo czesto

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

wisko podatni sg czlonkowie zarzadu i dyrektorzy.
U menedzeréow mozna dostrzec odwrotng tenden-
cje, wedlug nich bowiem najbardziej narazeni na
wystapienie burnout syndrome sy dyrektorzy (52%),
cztonkowie zarzadu (45%) i menedzerowie (45%).
Oznaczac to moze, ze istnieje duza barjera komu-
nikacyjna i niezrozumienie wzajemnych proble-
mow miedzy pracownikami i kadrg zarzadzajges.
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P CZY KIEDYKOLWIEK WCZESNIE) SPOTKALES/AS SIE
Z OKRESLENIEM WYPALENIE ZAWODOWE? w proc.

MENEDZEROWIE PRACOWNICY
3 7 3

12

48

I Tak i wiem doktadnie, co to oznacza Tak, ale nie wiem doktadnie, co to oznacza

Il Nie W Nie wiem

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

» Z PONIZSZYCH ODPOWIEDZI WSKAZ, KTORA NAJLEPIE) OPISUJE,
CZYM JEST WYPALENIE ZAWODOWE?* w proc.

Wypalenie zawodowe jest to syndrom rozumiany jako wynikajacy z chronicznego stresu
w miejscu pracy, ktéremu nie udato sie skutecznie zapobiec. Charakteryzuje sie uczuciem
wyczerpania, zwigkszonym dystansem psychicznym do wykonywanej pracy
lub poczuciem negatywizmu czy cynizmu zwiazanym z wykonywana praca,
zmniejszona skutecznoscia zawodowa

54 53

Wypalenie zawodowe jest rbwnoznaczne ze stresem, ktory
pojawia sie w pracy. Charakteryzuje sie uczuciem wyczerpania,
zmniejszong skutecznoscig zawodowa

21 17

Wypalenie zawodowe jest to syndrom, w ktérym odczuwamy
znudzenie w pracy praktycznie juz od samego poczatku naszej pracy
w danej firmie. Charakteryzuje sie zmniejszona
skutecznoscia zawodowa

16 18
- . : i .
Wypalenie zawodowe to syndrom, w ktédrym nie
ma sie ochoty wstac rano do pracy, zwtaszcza wtedy, kiedy
Préba podstawowa: poprzedniego dnia p6zno poszto sig spac. Charakteryzuje sig Préba uzupetniajaca:
menedzerowie uczuciem wyczerpania pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 171, PRACOWNICY [N] = 723

* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE KIEDYKOLWIEK WCZESNIE) SPOTKALY SIE
7 OKRESLENIEM WYPALENIE ZAWODOWE; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

>
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P CZYM TWOIM ZDANIEM JEST WYPALENIE ZAWODOWE?

OPISZ KROTKO PONIZEJ* w proc.

przemeczenle/zmeczenle

brak checi do pracy/nlecheclwstret

stres/stres na mysl o pracy

brak satysfakq|

1

9

brak motywaql

8

14

brak radosa/zadowolenla

A

12

znudzenle

A

9

nerwowosc¢/rozdraznienie

-«

depresja/smutek

Préba podstawowa:
menedzerowie

zte samopoczucie

Préba uzupetniajaca:
pracownicy

2

‘Warto rowniez wskazaé, ze 46% menedzerow
i1 57% pracownikow deklaruje, ze byliby w stanie
rozpozna¢ wypalenie zawodowe. Jednoczesnie
39% menedzeréw (16% ,zdecydowanie nie” i 23%
sraczej nie”) twierdzi, ze nie potrafiliby tego zro-
bi¢. Tymeczasem zaledwie 9% pracownikow (1%
yzdecydowanie nie” i 8% ,raczej nie”) jest po-
dobnego zdania.

Pracownicy sa takze grupa, ktora zdecydo-
wanie czesciej deklaruje, ze spotkala sie z wy-
paleniem zawodowym (34% ,raczej tak” i 12%
szdecydowanie tak”). Wirod menedzerow stycz-

MENEDZEROWIE [N] = 171, PRACOWNICY [N] = 723

* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE 0SOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE KIEDYKOLWIEK
WCZESNIE) SPOTKALY SIE Z OKRESLENIEM WYPALENIE ZAWODOWE;

PYTANIE OTWARTE; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW;
POKAZANE TOP 10 WYNIKOW.

nos¢ z tym syndromem mial niespetna co czwar-
ty z nich (17% ,raczej tak” i 6% ,,zdecydowanie
tak”). NajczeSciej obserwowanymi przez pra-
cownikow objawami sg zniechecenie/obojet-
nos¢, brak motywacji i niecheé pojscia do pracy.
Menedzerowie wskazywali z kolei na brak ener-
gii/ogromne zmeczenie po pracy, brak motywa-
cji oraz zniechecenie/obojetnosé.

Na pytanie: ,,Czy kiedykolwiek przezywa-
les/a§ wypalenie zawodowe?”, 17% menedzeréw
odpowiedzialo twierdzgco. Wsérod grupy, kto-
ra udzielita takiej odpowiedzi, 20% uwaza, ze



>

» JAKIE SA ZACHOWANIA/SYNDROMY WYPALENIA ZAWODOWEGO?
WYMIEN, CO NAJMNIE) JEDEN OBJAW, A MAKSYMALNIE
3 NAJWAZNIEJSZE WEDLUG CIEBIE OBJAWY* w proc.

brak motywaql

37

brak chem/nlechgc

20

Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

brak motywacji/
brak checi/niechec

9

apatia

nerwowosc/nerwma/rozd raznienie

zmeczenle/przemgczenle

inne zdrowotne: ogdlnie bol/tysienie/podwyzszone cisnienie itp.

2
depresja/obnizony nastrdj
- niewywiazywanie si¢ z obowiazkdw/mata efektywnosc

Préba podstawowa:
menedzerowie

6

brak energn

Préba uzupetniajaca:
pracownicy

!

MENEDZEROWIE [N] = 171, PRACOWNICY [N] = 723

* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE KIEDYKOLWIEK WCZESNIE) SPOTKALY SIE Z OKREsLENIEM WYPALENIE ZAWODOWE;
PYTANIE OTWARTE; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW; POKAZANE TOP 10 WYNIKOW.

moze obecnie je przezywaé. Wsrod pracowni-
kow az 37% wskazuje, ze moglo kiedykolwiek
przezywaé wypalenie zawodowe, 15% 0s6b w tej
grupie twierdzi, ze przezywa je obecnie, 34%
za$ — ze moze je przezywac. Taki przekroj od-
powiedzi moze oznaczaé, ze wypalenie zawo-
dowe dwukrotnie czesciej dotyka pracownikow
niz menedzerow.

Nalezaloby si¢ zastanowi¢ nad przyczynami
takiego stanu rzeczy. Nie bez znaczenia moze
by¢ wigksza satysfakeja z pracy i wigksze wyna-
grodzenie, jakie czesto wiaze sie z zajmowaniem

wyzszego stanowiska w strukturach firmy. War-
to rowniez wskazaé, ze czesto poszukiwanymi ce-
chami wérod kadry zarzadzajacej jest odpornosé
na stres i prace pod presja czasu, co czynitoby
ta grupe bardziej odporng na czynniki ryzyka
zwigzane z wypaleniem zawodowym. Mozliwe
réwniez, ze objawy burnout syndrome sg bagate-
lizowane przez czes¢ menedzerow np. w obawie
o utratg pracy.

Wisrdd pracownikow, ktorzy rozpoznali u sie-
bie wypalenie zawodowe, najczesciej pojawiajg-
cymi sie objawami byly niecheé pojscia do pra-
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» JAKIE ZACHOWANIA/SYMPTOMY MOZNA TWOIM ZDANIEM ZA!.ICZYC
DO SYNDROMU WYPALENIA ZAWODOWEGO? WSKAZ ROWNIEZ TE,
KTORE WYMIENILES/AS W POPRZEDNIM PYTANIU* w proc.

Zniechecenie/obojetnos¢
70

Brak energii/ogromné zmeczenie po pracy
70

64
Brak mdtywacji

62 74
Wolniejsze temp(.) pracy/ospatosé
58 57
Frustracja, cyniczne czy nega:tywne nastawienie do pracy
57 60
Niechec péjscia do pracy
53 75
0gdlny spadek po.czucia satysfakgji
Problemy w relacjach w pracy i w domu
Uczucie wiﬁy/poraiki
Problemy poznawcze, ktopoty z koncentracja

46 36

Brak za.ufania

45 17

Traktowanie pracownikt'):vv/ klientéw szablonowo

b 32

Poczucie bezradnosci

40 47
Nadmierna nieobecnoéé w pracy
40 | 25
Ciaggte myslenie o pracy i zajﬁowanie sie praca poza praca
40 19

Uczucie gniewu/urazenia

33 ] 31
Czeste patrzenie na zegarek
32 27
Béle gtowy/ béle kregostupa
32 26
Zaburzenia zotadkowo/jelitowe
-— 31 28
Bezsennos¢
Préba podstawowa: Lo . Proba uzupetniajaca:
menedzerowie Czeste przezigbienia, grypy itp. pracownicy
27 1

) . MENEDZEROWIE [N] = 171, PRACOWNICY [N] = 723
* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE KIEDYKOLWIEK WCZESNIE) SPOTKALY SIE Z OKRESLENIEM WYPALENIE ZAWODOWE;
PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.
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P JAK SADZISZ, 0SOBY ZAJMUJACE JAKIE STANOWISKA SA
NAJBARDZIE) NARAZONE NA WYPALENIE ZAWODOWE?* w proc.

Pracownicy ,,szeregowi” (zaJmUchy nizsze niz specjalista, stanowisko)

Specjalisci (pracownicy niezarzadzajacy)

Menedzerowie

45 22

Dyrektorzy

Cztonkowie zarzadu

Wypalenie zawodowe nie jest zalezne od zajmowanego stanowiska

Nie wiem

Préba podstawowa:
menedzerowie

| E

Préba uzupetniajaca:
pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

* PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

cy (55%), brak motywacji (54%) i zniechecenie/
obojetnosé (50%). Menedzerowie z kolei najeze-
Sciej zmagali sie z brakiem energii/ogromnym
zmeezeniem po pracy (73%), wolniejszym tem-
pem pracy (45%) oraz niechecig pdjscia do pracy
i zniecheceniem/obojetnoseig (po 36%).

Bardzo niepokojgcy jest fakt, ze zaledwie co
czwarty ankietowany (27% menedzerow i 25%
pracownikow) szukal pomocy w zwigzku z wy-
stgpieniem objawow wypalenia zawodowego.
Niestety, znaczna grupa sposrod tych, ktorzy
rozpoznawali u siebie te symptomy, nie korzysta-
ta z pomocy specjalisty. Po takg pomoc zglosi-
to sie 56% pracownikow i 67% menedzeréw. By¢
moze tak duza grupa ankietowanych nie szuka-
fa pomocy specjalisty z powodu braku wiedzy
o szkodliwoscei tego zjawiska badz uwazala je za
temat wstydliwy. Mozliwe tez, ze bariera miala
charakter ekonomiczny, gdyz wizyta u specjali-
sty czesto wiaze sie z wysokimi kosztami.

Kolejne z pytan zadanych ankietowanym do-
tyczylo czynnikow, ktore najbardziej przyczy-
niajg si¢ do powstania wypalenia zawodowego
wsrod pracownikow i podwladnych. Menedze-
rowie wskazywali najezesciej na zbyt duze wy-
magania (57%), niemilg atmosfere w pracy (53%),
zbyt duzg liczbe godzin w pracy (48%) i ciagla
prace pod presja czasu (47%). Pracownicy naj-
czeSciej wymieniali ciagla prace pod presja czasu
(53%), nieadekwatne zarobki (48%) i niemita at-
mosfere w pracy (47%). Jak sie okazuje, najwiek-
szg roznice miedzy menedzerami i pracownikami
w postrzeganiu przyczyn wypalenia zawodowe-
go stanowily zarobki. Nieadekwatnos¢ zarob-
kow wskazalo bowiem jedynie 28% menedzerow,
a wiec o 20 punktéw procentowych mniej, niz
w przypadku pracownikow.

Warto rowniez zauwazy¢, ze dla 1/5 menedze-
row (19% ,raczej tak” i 1% ,zdecydowanie tak”)
i dla ponad 174 pracownikow (19% ,raczej tak”



)’ WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )) )

bACZY ZETKNALE$IA$ SIE KIEDYKOLWIEK ZE ZJAWISKIEM
WYPALENIA ZAWODOWEGO WSROD PRACOWNIKOW/PODWEADNYCH

W FIRMIE, W KTORE) PRACUJESZ? w proc.

MENEDZEROWIE
6

19

Il Zdecydowanie nie [ Raczej nie

i 8% ,zdecydowanie tak”) wypalenie zawodo-
we jest tematem wstydliwym, o ktérym sie nie
mowi. Wsréd osob, ktore udzielily takiej od-
powiedzi, az 51% menedzerow wstydzi sie reak-
cji otoczenia np. wySmiania, a 44% obawia sie
konsekwencji, np. zwolnienia przez pracodaw-
ce. Duza cze$¢ menedzerow wprost bagatelizu-
je wypalenie zawodowe, twierdzgce, Ze nie jest to
powazny problem (13%). Pracownicy natomiast
wskazujg, ze jest to temat tabu, o ktérym nikt
nie méwi (38%), ze wstydzg sie reakeji otocze-
nia (23%) badz ze atmosfera pracy nie sprzyja
zglaszaniu tego problemu (19%). Odpowiedzi te
moga wskazywac na istotne problemy dotyczace
polityki pracy w niektérych firmach.

Wskaza¢ nalezy, ze 30% menedzerow i zale-
dwie 11% pracownikow deklaruje, ze ich firma
wypracowatla polityke postepowania wobec 0sob
zglaszajacych problem wypalenia zawodowego.
Jednoczesnie 17% menedzerow i 39% pracow-
nikow nie wie, czy taka polityka w ich miejscu
pracy istnieje. Istnieje zatem duza asymetria in-
formacji miedzy pracownikami i kadrg zarzadza-

I Nie wiem/trudno powiedzie¢

PRACOWNICY
) 2

31

Raczej tak

Il Zdecydowanie tak

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

jacg, co moze wynika¢ np. z niewystarczajace-
go informowania o takiej polityce szeregowych
pracownikow. Podkresli¢ rowniez nalezy, ze po-
nad potowa menedzeréw i potowa pracownikow
wskazata, ze ich firma nie ma takiej polityki.

Wsrod  ankietowanych, ktorzy deklarowa-
li, ze ich firma stosuje polityke postepowania
w przypadku zgloszenia dotyczgcego burnout
syndrome, najczesciej podejmowanymi przez
pracodawce Srodkami sg udzielanie urlopu
i zwolnienia lekarskie (59% menedzerow i 32%
pracownikow), rozmowa okazujaca wsparcie
i szukanie mozliwosci wyjscia z problemu (38%
menedzeréw i 37% pracownikow). Inne czesto
pojawiajgce si¢ rozwigzania to redukcja obo-
wigzkow, a takze propozycja spotkania ze spe-
cjalista. Sg to jak najbardziej poprawne $rodki
walki z wypaleniem zawodowym, jednak wyste-
puja one u stosunkowo niewielkiego grona pra-
codawcow.

Wsrod elementow kultury organizacyjnej da-
nej firmy, ktore daja jej pracownikom bezpie-
czenstwo psychologiczne, najczescie] wskazywa-



) ) Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

» W POPRZEDNIM PYTANIU WSKAZALES/AS, ZE ZETKNAI’.ESIAS SIE
ZE ZJAWISKIEM WYPALENIA ZAWODOWEGO U PRACOWNIKOW/PODWEADNYCH
W FIRMIE, W KTORE] PRACUJESZ. JAKIE ZACHOWANIAISYNDROMY
OBSERWOWAI’.ES/AS WTEDY U TYCH 0SOB? WYBIERZ 5 NA]CZESCIE]
OBSERWOWANYCH ZACHOWAN/SYNDROMOW* w proc.

Brak energii/ogromne zmeczenie po pracy
53 ] 30
Brak motywaCJl

anechecenle/obOJetnosc

Wolniejsze tempo pracy/ospatos¢

2z . 28
Niechec pOJSCIa do pracy

Frustraqa cyniczne czy negatywne nastawienie do pracy

0gdlny spadek poczucia satysfakeji

Nadmierna nieobecnos¢ w pracy

Traktowanie pracownikow/klientéw szablonowo

Problemy w relacjach w pracy i w domu

Problemy poznawcze, ktopoty z koncentracja
13 ] 15

Poczucie bezradnosci

Czeste patrzenie na zegarek
1 ] 15
Brak zaufania
Ciagte myslenie o pracy i zajmowanie sie praca poza praca
(9 6]
Czeste przezigbienia, grypy itp.

Zaburzenia zotadkowo/jelitowe

Uczucie gniewu/urazenia
Uczucie winy/porazki
Béle gtowy/ bole kregoslupa

Préba podstawowa: » Préba uzupetniajaca:
menedzerowie Bezsennosc pracownicy

. MENEDZEROWIE [N] = 45, PRACOWNICY [N]= 369
* PYTANIE ZADANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE ZETKNELY SIE Z ZJAWISKIEM WYPALENIA ZAWODOWEGO U PRACOWNIKOW / PODWEADNYCH W FIRMIE,
W KTORE) PRACUJA; PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

>



)’ WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )) )

» A CZY KIEDYKOLWIEK PRZEZYWALES/AS WYPALENIE ZAWODOWE? w proc.

MENEDZEROWIE

1" 17
.

Hl Tak

Il Nie

PRACOWNICY
18
@ |
45
I Nie wiem

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

> A CZY OBECNIE PRZEZYWASZ/MOZESZ PRZEZYWAC WYPALENIE ZAWODOWE? w proc.

MENEDZEROWIE

Il Tak, obecnie przezywam wypalenie zawodowe
I Nie

no komfort pracy, np. odpowiednie o$wietlenie
i przestrzen pracy (56% menedzeréw i 50% pra-
cownikdw), jasng polityke rozwoju i udzielania
awansow (53% menedzerdéw i 48% pracownikow)
oraz otwarto§¢ i szacunek dla kazdego, ktore
szezegblnie cenig sobie pracownicy (50% mene-
dzeréw i az 64% pracownikow).

PRACOWNICY

19 15
C 34

Tak, uwazam, ze obecnie moge przezywac wypalenie zawodowe
Il Nie wiem

MENEDZEROWIE [N] = 55, PRACOWNICY [N] = 437

Niepokojgcy jest fakt, ze wérod elementow
kultury organizacyjnej juz istniejgcych w miej-
scu pracy ankietowanych wskazywane sa licz-
ne problemy. Niespelna polowa menedzerow
(46%) i zaledwie 29% pracownikow deklaruje,
ze w ich przedsiebiorstwie panuje otwartosc
i szacunek dla kazdego pracownika. Ponadto



) ) Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw )

» W JAKI SPOSOB WYPALENIE ZAWODOWE UWIDACZNIA SIE U CIEBIE?
WYBIERZ 5 NAJCZESCIE) OBSERWOWANYCH ZACHOWAN/SYNDROMOW w proc.

Niechec pdjscia do pracy

Brak motywacji

Zniechecenie/obojetnosé

0goblny spadek poczucia satysfakgji

Brak energii/ogromne
zmeczenie po pracy

Frustracja, cyniczne czy negatywne
nastawienie do pracy

Wolniejsze tempo pracy/ospatosc

Poczucie bezradnosci

Problemy poznawcze,
ktopoty z koncentracja

Bezsennosc

Uczucie gniewu/urazenia

Bdle gtowy/bdle kregostupa

Czeste patrzenie na zegarek

Uczucie winy/porazki

Zaburzenia zotadkowo/jelitowe

Problemy w relacjach
w pracy i w domu

Traktowanie pracownikow/
klientow szablonowo

Ciagte myslenie o pracy
i zajmowanie sie praca poza praca

Nadmierna nieobecnos¢ w pracy

Brak zaufania

Czeste przezigbienia, grypy itp.

Nie wiem

18
9
27
26
25
18
24
Al
21
9
17
17
16

14
9

14

14
9

12
9
8
6
6

9

36
55
54
36
50
45
73
2
36
45

Préba podstawowa: menedzerowie

Préba uzupetniajaca: pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 11, PRACOWNICY [N] = 214

PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.



)’ WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )) )

» W POPRZEDNICH PYTANIACH WSKAZALES/AS, ZE MOGLES/AS
PRZEZYWAC/PRZEZYWASZ WYPALENIE ZAWODOWE.
CZY W ZWIAZKU Z TYM SZUKAEES/AS GDZIES POMOCY? w proc.

MENEDZEROWIE PRACOWNICY
2

27 25
73 @ 73 @

I Tak [ Nie B Nie pamigtam

MENEDZEROWIE [N] = 11, PRACOWNICY [N] = 214

) GDZIE SZUKALES/AS POMOCY?* w proc.

U specjalisty psychiatry/
psychologa/psychoterapeuty/
interwenta kryzysowego/coacha

U rodziny

U znajomych/przyjaciot

U wspdtpracownikdw

U przetozonego

0 -
Proba podstawowa: Proba uzupetniajaca:
menedzerowie pracownicy
MENEDZEROWIE [N] = 3, PRACOWNICY [N] = 54

* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE SZUKALY POMOCY W ZWIAZKU Z PRZEZYWANYM WYPALENIEM ZAWODOWYM;
PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.



) ) Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

» JAK SADZISZ, JAKIE CZYNNIKI NAJBARDZIE)
PRZYCZYNIAJA SIE DO POWSTAWANIA WYPALENIA ZAWODOWEGO
WSROD PRACOWNIKOW/PODWLEADNYCH?* w proc.

Zbyt duze wymagania
57 43

Niemita atmosfera w pracy

53 47

Zbyt duza liczBa godzin pracy

Ciaggta praca pé)d presja czasu
Nieodpowiedni.e warunki pracy
Mobbing w prac;//dyskryminacja
Zbyt nuiqca/mbnotonna praca

Brak widocznyc:h efektéw pracy

Nieadekwatne zarobki

28 _ 48

Ograniczona mozliwo$¢ rozwoju/awansu

Podejmowanie san:mdzielnych decyzji

-— Narazenie na czynniki szkodliwe
Proba podstawowa: Proba uzupetniajaca:
menedzerowie pracownicy

X MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] =803
* PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; MOZLIWOSC WYBRANIA MAX. 5 ODPOWIEDZI; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

44% menedzerow i zaledwie 31% pracownikow  dawaé by sie moglo, Ze te elementy stanowig
wskazuje na wystepowanie komfortowych wa-  kluczowe wartosei prawidlowe]j kultury orga-
runkéw wykonywania pracy w ich firmie. Na  nizacyjnej, a jednak na ich obecno$¢ wskazuje
dobre relacje w pracy zespotowej wskazalo z ko- ~ mniej niz polowa menedzeréw i znacznie mniej
lei 42% menedzerow i 39% pracownikow. Wy-  niz polowa pracownikow.

>



)’ WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )) )

» CZY W FIRMIE, W KTORE) PRACUJESZ, TEMAT WYPALENIA ZAWODOWEGO
JEST TEMATEM WSTYDLIWYM, O KTORYM SIE NIE MOWI? w proc.

MENEDZEROWIE

1 8

35

0,

37

Il Raczej nie

Il Zdecydowanie nie

Kolejne pytanie postawione ankietowanym
mialo na celu ustalenie ich opinii dotyczacej
wplywu trybu pracy (stacjonarnego, hybrydowe-
go i zdalnego) na ryzyko wystgpienia okreslonych
probleméw  (czynnikow psychofizycznych, np.
stresu, chorob fizycznych, m.in. problemow z kre-
gostupem, obnizonej efektywnosci i motywacji,
a takze zaburzen psychicznych jak np. depresji).
W tym przypadku okoto 1/3 menedzeroéw i okoto
polowy pracownikow wskazywalo, ze kazdy z try-
bow pracy naraza pracownika w takim samym
stopniu. Jednoczes$nie menedzerowie jednoznacz-
nie wskazujg prace hybrydowsa jako najbardziej
sprzyjajaca uniknieciu kazdego z prezentowanych
problemow, natomiast w przypadku pracownikow
wyrazne wskazanie korzystnego wplywu pracy hy-
brydowej wystapito wylgcznie w przypadku cho-
r6b fizycznych. W kazdym jednak przypadku pra-
ca hybrydowa byla oceniona przez pracownikow
lepiej niz stacjonarna.

Respondentéw zapytano réwniez o bezpo-
sredni wplyw pracy hybrydowej na bezpieczen-
stwo psychologiczne pracownikow. Ten tryb
pracy szczeg6lnie dobrze ocenili menedzerowie.

Il Nie wiem/trudno powiedzie¢

PRACOWNICY
8 6

ol

Raczejtak M Zdecydowanie tak

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

Ponad potowa uwaza, Ze ma ona pozytywny
wplyw na pracownikéw (36% ,raczej zwigksza
bezpieczenstwo psychologiczne” i 22% ,zde-
cydowanie zwigksza bezpieczenstwo psycho-
logiczne”). Jednoczesnie tylko 3% negatywnie
ocenitlo prace hybrydowa (1% ,zdecydowanie
zmniejsza bezpieczenstwo psychologiczne” i 2%
yraczej zmniejsza bezpieczenstwo psychologicz-
ne”). Zauwazalnie gorzej prace hybrydows oce-
nili pracownicy. Pozytywng opinie na jej temat
wyrazito jedynie 27% (22% ,raczej zwigksza bez-
pieczenstwo psychologiczne” i 5% ,zdecydowa-
nie zwigksza bezpieczenstwo psychologiczne”).
Jednoczesnie negatywnie wyrazilo sie o niej az
29% pracownikow (9% ,zdecydowanie zmniej-
sza bezpieczenstwo psychologiczne” i 20% ,ra-
czej zmniejsza bezpieczenstwo psychologiczne”).
Rozbieznosé ta moze mie¢ rozne przyczyny. Jako
jedng z mozliwych mozna wskazaé fakt, ze me-
nedzerowie czeSciej mieli stycznos$¢ z pracg zdal-
na, o czym s$wiadezg odpowiedzi na pierwsze
z pytan (wylacznie zdalnie sposrod ankietowa-
nych pracuje 48% menedzeréw i 61% pracow-
nikow), co moze przekladaé si¢ na ich wigksze



>

Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

» DLACZEGO UWAZASZ, ZE W FIRMIE, W KTORE) PRACUJESZ, TEMAT
WYPALENIA ZAWODOWEGO JEST TEMATEM WSTYDLIWYM?* w proc.

Wstyd przed reakcja otoczenia
(np. wy$mianiem)

Obawa przed konsekwencjami ze
strony pracodawcy
(np. zwolnieniem)

Atmosfera w miejscu pracy nie
sprzyja tego typu zgtoszeniom

Nie jest to uwazane
za powazny problem

Nikt o tym nie rozmawia,
temat tabu

Brak profesjonalnej pomocy,
forum do rozméw na takie tematy

Nikt nie zareaguje
na takie zgtoszenie

Nie wiem

Préba podstawowa:
menedzerowie

Proba uzupetniajaca:
pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 39, PRACOWNICY [N] = 218

* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE W FIRMIE, W KTORE) PRACUJA, TEMAT WYPALENIA ZAWODOWEGO
JEST TEMATEM WSTYDLIWYM; PYTANIE OTWARTE; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

doswiadezenie z tg forma wykonywania pracy.
Réznica moze wynika¢ réwniez z odmiennego
charakteru obowigzkow obu tych grup i sposobu
ich rozliczania. Istnieje rowniez ryzyko, ze praca
zdalna wielu szeregowym pracownikom zaburza
rytm dnia, powodujac problemy z oddzielaniem
zycia zawodowego od prywatnego.

W badaniu zapytano respondentéw takze
o to, jak spedzaja czas poza pracg. W tym przy-
padku zaréwno menedzerowie, jak i pracownicy,

najezesciej wskazywali, Ze stawiajg na relaks i re-
generacje oraz wyznajg zasade work-life balan-
ce. Jednoczesnie niepokojace jest, ze obie grupy
wskazujg w okolo 50% przypadkow, ze stres to-
warzyszy im kazdego dnia oraz Ze odbierajg po
godzinach pracy telefony stuzbowe. Wielu pra-
cownikow i jeszcze wigcej menedzeréw wskazuje
takze, ze sprawdza stuzbowa poczte, nie potrafi
odciac sie od zycia zawodowego i czuje sie prze-
bodzcowanym.



)’ WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )) )

» CZY FIRMA, w KTORE) PRACUJESZ, MA POLITYKE POSTEPOWANIA WOBEC
PRACOWNIKOW DEKLARUJACYCH PROBLEM WYPALENIA ZAWODOWEGO? w proc.

MENEDZEROWIE

17

O,

I Tak

4) WNIOSKI Z PRZEPROWADZONEGO
BADANIA

Co piata zatrudniona osoba jest
narazona na wypalenie zawodowe,
bez wzgledu na stanowisko, jakie
zajmuje. Burnout syndrome jest
zjawiskiem powszechnym i stanowi
jedno z najpowazniejszych

wyzwan rynku pracy.

Co piaty ankietowany, bez wzgledu na zajmo-
wane stanowisko, uwaza swoja prace za stresujacg
(wezesto” badz ,bardzo czesto”), co stanowi istot-
ny czynnik ryzyka dla wypalenia zawodowego.
Co roéwnie wazne, 17% ankietowanych menedze-
row 1 az 37% pracownikow wskazuje, ze w swo-
im zyciu cho¢ raz do$wiadezyli burnout syndrome.
Wirdd nich co piaty menedzer i niemal co drugi
pracownik uwaza, ze przezywa obecnie wypalenie
zawodowe. Zaprezentowane dane wskazujg, ze
problem ten jest bardzo powszechny i moze doty-
czy¢ milionow pracownikow w Polsce.

I Nie

PRACOWNICY
1

50

Il Nie wiem
MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

W ostatnich dziesigcioleciach nasz $wiat
zmienit si¢ jak nigdy dotad. Postep technolo-
giczny wkracza nie tylko do naszego zycia pry-
watnego, ale rowniez zawodowego. Jest to za-
uwazalne niemal na kazdym stanowisku pracy.
Podstawowe kompetencje cyfrowe sg istotne
niemal dla kazdego wykonywanego zawodu.
Obstuga komputeréw, nowoczesnych techno-
logii i niejednokrotnie skomplikowanego opro-
gramowania konieczna jest nie tylko w biurach,
ale tez na liniach produkeyjnych w fabrykach
czy w sklepach. Réwniez na innych stanowi-
skach stale zmieniajg sie wymagania i potrzeb-
ne sg coraz wyzsze kompetencje. Ponadto sta-
ty dostep do telefonéw komorkowych i poczty
stuzbowej powoduje, Ze coraz czesciej jesteSmy
narazeni na natlok informacji. Zgodnie z prze-
prowadzonym badaniem okoto 1/3 menedze-
row i az 40% pracownikow deklaruje, ze czesto
czuje sie przebodzcowana. Ponadto 42% me-
nedzeréw i 58% pracownikow odbiera telefony
stuzbowe, a 1/3 ze wszystkich ankietowanych
sprawdza poczte stuzbows po godzinach pracy.
Weszystkie te aspekty wplywajg na to, ze coraz
bardziej zaciera sie granica miedzy pracg a zy-
ciem zawodowym.



) ) Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

) JAKIE METODY WSPARCIA OFERUJE FIRMA, W KTORE)
PRACUJESZ, W SYTUAC]I, KIEDY PRACOWNIK DEKLARUJE
WYPALENIE ZAWODOWE?* w proc.

Wysytanie pracownika na urlop lub propozycja wziecia zwolnienia lekarskiego L4

Rozmowa okazujaca wsparcie i szukanie mozliwosci z naciskiem na potrzeby pracownika

Redukcja ilosci obowiazkow, szczegélnie, jesli jest ich nadmiar

Zaproponowanie spotkania ze specjalista np. psychologiem

Odciazenie z zadan szczegélnie stresujacych

26 3

Zachecanie do poszukiwania réznych form odpoczynku i zachowywania rownowagi pomiedzy praca a zyciem prywatnym

Zapewnienie szkolen dotyczacych wypalenia zawodowego i przeciwdziatania temu zjawisku

Rozwazanie przekwalifikowania w sytuacji braku checi i mozliwosci pracownika pracy na aktualnym stanowisku

3 2 A

Doskonalenia umiejetnosci pracy pod presja czasu, zarzadzania czasem, delegowaniem zadan

K D4

Dopasowanie obowiazkéw pracownika do aktualnych mozliwosci i kompetencji

- NN

Proba podstawowa: Nagradzanie pracownika, chociazby w postaci pochwat Préba uzupetniajaca:
menedzerowie za osiagniecie nawet mniejszych sukceséw pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 61, PRACOWNICY [N] = 92

* PYTANIE ZADAWANE JEDYNIE OSOBOM, KTORE DEKLARUJA, ZE FIRMA, W KTORE) PRACUJA,
MA POLITYKE POSTEPOWANIA WOBEC PRACOWNIKOW DEKLARUJACYCH

PROBLEM WYPALENIA ZAWODOWEGO; PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU;

ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

‘Wyniki badania wskazujg, Ze pracownicy
Istnieje praWdopOdObieﬁStWO znacznie czesciej niz ich przelozeni spotykajg sie

wvstepowania znacznveh z wypaleniem zawodowym (odpowiednio w gru-
ystep y pach ,tak” i ,raczej tak” — 46 i 23%). Menedze-

barier komunikacyjnych rowie uwazaja ponadto, ze wypalenie zawodowe

m|ed zy pracownikami dotyczy glownie osob na stanowiskach kierow-
. . niczych: menedzerow (45%), dyrektorow (52%)
| pracodawcami.

i czlonkow zarzadu (45%). Jedynie 37% mene-

>



) WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw ) )

» CO WEDtUG CIEBIE POWINNO SIE SKI'.ADAC NA KULTURE ORGANIZACYJNA
(ZBIOR, WARTOSCI, NORMY, SPOSOB KOMUNIKOWANIA SIE ITP. ODROZNIA]ACE
DANA FIRME OD INNE]), ABY DANA KULTURA ORGANIZAC])I BYLA EFEKTYWNA
I DBALA O BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE PRACOWNIKOW?* w proc.

Komfort pracy (m.in. odpowiednie o$wietlenie, zapewnienie odpowiedniej przestrzeni do pracy itp.)

Jasna polityka rozwoju i mozliwosci awansowania pracownikéw

Otwartos¢ i szacunek dla kazdego pracownika

Ptaska struktura” wsréd pracownlkow (mozliwos¢ dyskusji pracownlka z przetozonym o celach i wptyw kazdego pracownika na ich realizacje)

Pakiet benefitdw, np. pakiet zdrowotny, sportowy, karta lunchowa

Zespotowosc

40 40

Organizacja spersonallzowanych szkolen

Zapewnienie work life-balance np. wsparue dla mam, elastyczny model pracy

Cotygodniowe rytuaty, np. owocowe piatki

Dofinasowanie lub zwrot kosztow za szkolenia, kontynuowanle nauki dla pracownika chcacego sie rozwijac¢

Brak dress code

Kreatywne eventy

— EXENT
Proba podstawowa: . Préba uzupetniajaca:
menedzerowie Coé innego pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803
* PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

dzerow podkresla, ze wypalenie zawodowe nie  mniej wiecej po réwno, z wyjatkiem odpowiedzi
jest zalezne od zajmowanego stanowiska, pod-  ,czlonkowie zarzadu”, ktorg wskazalo jedynie 7%
czas gdy takg odpowiedZ podaje 47% ich pod-  z nich. Moze to §wiadezyé o duzych problemach
wiadnych. W przypadku menedzeréw i dyrek- ~ w komunikacji miedzy kadrg kierowniczg a pra-
torow wskazania pracownikow rozkladajg sie  cownikami, gdyz menedzerowie nie majg Swia-
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» KTORE Z ELEMENTOW SKELADAJA SIE NA KULTURE ORGANIZACY)NA,
W FIRMIE, W KTORE) OBECNIE PRACUJESZ?* w proc.

Otwartosc i szacunek dla kazdego pracownika

Komfort pracy (m.in. odpowiednie oswietlenie, zapewnleme odpowiedniej przestrzeni do pracy itp.)

Zespotowosc

Pakiet benefitow, np. pakiet zdrowotny, sportowy, karta lunchowa

»Ptaska struktura” wsrdd pracownikéw (mozliwos¢ dyskusji pracownlka z przetozonym o celach i wptyw kazdego pracownika na ich realizacje

Jasna polityka rozwoju i mozliwosci awansowania pracownikéw

33 19

Brak dress code

Organizacja spersonalizowanych szkolen

Dofinasowanie lub zwrot kosztéw za szkolenia, kontynuowanie nauki dla pracownika chcacego sie rozwijac

Zapewnienie work life-balance np. wsparcie dla mam, elastyczny model pracy

Cotygodniowe rytuaty, np. owocowe piatki

- Kreatywne eventy
Préba podstawowa: . Préba uzupetniajaca:
menedzerowie Cos$ innego pracownicy

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803
* PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU; ODPOWIEDZI SORTOWANE
PO WYNIKACH DLA PROBY MENEDZEROW.

domosci, jakg skale zjawisko to przybiera wérod ~ nikéw niz menedzerow wskazalo, ze przezywa-
ich podwladnych, a nawet uwazajg, ze na ten  lo wypalenie zawodowe, oraz ponaddwukrotnie
problem pracownicy sg mniej narazeni niz kadra ~ wiecej twierdzilo, ze przezywa je obecnie.

kierownicza. Jest to tym bardziej widoczne, jesli Taki rozklad odpowiedzi moze $wiadezy¢ row-
zwrocimy uwagg, ze dwukrotnie wigcej pracow-  niez o niedocenieniu zjawiska burnout syndrome

>
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tryb pracy tryb pracy
stacjonarnej hybrydowej

b JAKI TRYB PRACY TWOIM ZDANIEM kaidy tryb pracy
NAJBARDZIE) NARAZA PRACOWNIKOW naraza pracotnikbu yh pracy

NA WYSTAPIENIE PONIZSZYCH TRUDNOSCI? w proc.

. 32
7
2 MENEDZEROWIE 32 29

32

31
Czynniki psychofizyczne, np. stres, ktory Choroby fizyczne, np. problemy
moze powodowac wypalenie zawodowe z kregostupem, zwyrodnienia itp.

2 28
2 5
=
33 31 : 33 34

Obnizona efektywnos$¢/obnizona motywacja, Zaburzenia psychiczne, np. depresja,
zaangazowanie . zaburzenia lekowe itp.

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

10 24 14
13 PRACOWNICY 8
54

47
Czynniki psychofizyczne, np. stres, ktory Choroby fizyczne, np. problemy
moze powodowac wypalenie zawodowe z kregostupem, zwyrodnienia itp.
19 1 18 13
o w0 20
Obnizona efektywnos$¢/obnizona motywacja, Zaburzenia psychiczne, np. depresja,

zaangazowanie . zaburzenia lgkowe itp.
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P JAK TWOIM ZDANIEM POPULARYZACJA PRACY HYBRYDOWE) WPLYWA
NA BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE PRACOWNIKOW? w proc.

MENEDZEROWIE
1 2

39

0,

Il Zdecydowanie
zmniejsza
bezpieczenstwo
psychologiczne
pracownikow

Il Raczej
zmniejsza
bezpieczenstwo
psychologiczne
pracownikow

u samych menedzerow, ktorzy moga bagatelizo-
waé wystepowanie u siebie charakterystycznych
objawow.

Wskazaé rowniez nalezy, ze co pigty mene-
dzer i az co czwarty pracownik deklarujg, ze
wypalenie zawodowe jest dla nich tematem
wstydliwym, o ktorym si¢ nie méwi, a nawet
jest tematem tabu.

Tak daleko idgce bariery komunikacyjne
uniemozliwiaja adekwatng i odpowiednio szyb-
kg reakcje zaréwno osob dotknietych wypale-
niem, jak i ich przelozonych czy stuzby zdrowia.

Zdecydowana wiekszosc¢
polskich firm nie posiada
polityki zapobiegania i walki
z wypaleniem zawodowym
badzich polityka jest
niewystarczajaca.

Il Ani nie zmniejsza,
ani nie zwigksza
bezpieczenstwa
psychologicznego
pracownikow

PRACOWNICY
5 9

b

Zdecydowanie
zwigksza
bezpieczenstwo
psychologiczne
pracownikow

Il Zdecydowanie
zwigeksza
bezpieczenstwo
psychologiczne
pracownikow

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803

W przeprowadzonym badaniu tylko 30%
menedzerow wskazuje, ze ich firma ma polity-
ke dotyczgcg postepowania wobec pracowni-
kow zgtaszajacych problem wypalenia zawodo-
wego, natomiast 17% nie wie, czy taka polityka
istnieje w ich firmie. Jednoczesnie jedynie 11%
pracownikow wie o istnieniu takiej polityki,
39% za$ nie wie, czy pracodawca takg polityke
prowadzi.

Oznacza to, zgodnie z informacjami udzielany-
mi przez ankietowanych, ze od 53% do 70% firm nie
wprowadzito takiej polityki. Jednoczesnie, mimo
ze niemal co trzecia firma stosuje takg polityke, to
0 jej istnieniu wie zaledwie 11% pracownikow.

‘Wskaza¢ rowniez nalezy, ze w tych firmach,
ktore okreslity zasady postepowania w przy-
padku wykrycia burnout syndrome, najczescie]
ograniczaja sie one do propozycji urlopu badz
wystania pracownika na zwolnienie lekarskie.
W nieco ponad 1/3 przypadkéw mozna liczy¢
na rozmowe okazujacg wsparcie, redukcje obo-
wigzkow czy propozycje spotkania ze specjalista.



Istotnym problemem jest to, Ze mniej niz po-
lowa menedzerow i zaledwie 29% pracownikow
deklaruje, ze w ich firmie istnieje otwartos¢ i sza-
cunek dla kazdego pracownika. Jeszcze mniej
0s6b moze liczy¢ na odpowiednio komfortowe
warunki pracy, na dobrg atmosfere pracy zespo-
lowej czy na roznego rodzaju benefity wplywaja-
ce na satysfakeje z wykonywanej pracy.

Wezystkie te dane prezentujg stosunkowo
niekorzystny obraz przecietnego miejsca pracy
polskich pracownikow. Alarmujacy jest nie tyl-
ko brak polityki postepowania i przeciwdziala-
nia wypaleniu zawodowemu oraz propagowa-
nia $wiadomosci zagrozen, jakie taki stan rzeczy
niesie ze sobg. Niepokoi przede wszystkim to, ze
wiekszos¢ pracownikow nie czuje sie dobrze, wy-
konujac swojg prace, nie czujg szacunku innych
0s6b i zespolowosci.

) WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw ) )

Jednym z najbardziej niepokojgcych wnio-
skow plyngceych z prezentowanego badania jest
to, ze jedynie niewielka czes¢ pracownikéw od-
czuwajacych objawy wypalenia zawodowego szu-
ka pomocy specjalisty. Podkresli¢ nalezy, ze 17%
menedzerow i 37% pracownikow uwaza, ze prze-
zywalo kiedy$ wypalenie zawodowe, a z tej gru-
py co pigty menedzer i niemal co drugi pracow-
nik uwaza, ze przezywa je obecnie. Tymeczasem
zaledwie co czwarta z tych osob szukata pomo-
cy w jakiejkolwiek postaci. Co wazne, sposrod
0s0b, ktore w ogole szukaly jakiejkolwiek pomo-
cy w zwigzku z objawami wypalenia zawodowe-
go, tylko 67% menedzeréw i 56% pracownikow
zglosito sie do specjalisty np. psychologa.

Jednym z powodow takiego stanu rzeczy jest
to, ze dla wielu os6b wypalenie zawodowe jest
tematem wstydliwym. Nie bez znaczenia moga

Pracownicy nie szukaja pomocy specjalisty

4 ZAZNACZ, NA ILE ZGADZASZ SIE
Z PONIZSZYMI STWIERDZENIAMI w proc.

Stawiam na regeneracje i relaks po godzinach pracy

3 20

MENEDZEROWIE

32

Wyznaje zasade work-life balance, odnajduje rownowage pomiedzy zyciem prywatnym a zawodowym

4 27
Stres w pracy towarzyszy mi kazdego dnia
6 15 27

Zawsze odbieram lub oddzwaniam, kiedy kto$ kontaktuje si¢ ze mna stuzbowo po godzinach pracy

19 16 23

Nie potrafie odciac sie od zycia zawodowego, dlatego czesto czuje si¢ przemeczony/a

23 18
Sprawdzam poczte stuzbowa po godzinach pracy
25 17

Czesto czuje sie przebodzcowany/a

20 20

20



>

by¢ rowniez koszty pomocy specjalistow, a wige
bariera ekonomiczna. Wydaje si¢ jednak, ze
w glownej mierze problemem jest brak $wiado-
mosci, jak powaznym zagrozeniem jest burnout
syndrome i jaki moze mie¢ on wplyw nie tylko
na zycie zawodowe, ale i prywatne pracownika.

Wypalenie zawodowe to
realne koszty dla pracodawcow
i catej gospodarki

W s$wietle przedstawionych informacji nie
moze dziwi¢ fakt, ze zgodnie z danymi ZUS z po-
wodu depresji, zaburzen adaptacyjnych i stresu

Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

w pracy liczba dni absencji chorobowej pracow-
nikow w 2020 r. wynosita az 17,6 miliona. Biorge
pod uwage rosngcy trend w tym zakresie, nalezy
uzna¢ wypalenie zawodowe za jedno z najwiek-
szych wyzwan wspolczesnego rynku pracy.
Szacuje sie, ze koszty wszystkich zwolnien
lekarskich powodujg w naszej gospodarce stra-
ty rzedu 10 miliardow zlotych'*. Niestety, po-
niewaz wypalenie zawodowe nie jest bezpo-
srednig przyczyng zwolnienia, nie posiadamy
dokladnych danych dotyczgeych kosztow dla
gospodarki powodowanych przez ten syndrom.
W przyblizeniu mozemy je jednak estymowac.
Jesli przyjmiemy, ze udzial zwolnien z powo-
du depresji i zaburzen adaptacyjnych w ogé-
le zwolnien lekarskich w 2020 r. wyniost 7%
to ta samg warto$¢ mozemy pomnozy¢ przez

4 https://www.pb.pl/wypalenie-kosztuje-miliardy-1128681 (dostep na dzien 27.12.2021).
15 SpotData, Wypalenie zawodowe, wyswanie dla pracownikiw i pracodawesw, 2021. https://kreacje.pb.pl/2021/wypalenie_zawodowe.pdf (do-

step na dzien 27.12.2021).

Il Zdecydowanie sie M Raczej sie

PRACOWNICY

52

nie zgadzam nie zgadzam

Il Ani sie nie zgadzam, Raczejsiec HEM Zdecydowanie
ani sie zgadzam zgadzam sie zgadzam

Stawiam na regeneracje i relaks po godzinach pracy

Wyznaje zasade work-life balance, odnajduje rownowage pomiedzy zyciem prywatnym a zawodowym

Zawsze odbieram lub oddzwaniam, kiedy kto$ kontaktuje si¢ ze mna stuzbowo po godzinach pracy

Stres w pracy towarzyszy mi kazdego dnia
14

Czesto czuje sie przebodzcowany/a

Nie potrafie odciac sie od zycia zawodowego, dlatego czesto czuje sie¢ przemeczony/a

2 8 26
7 15 20
7 22 25
5 18 37
15 25

23

Sprawdzam poczte stuzbowa po godzinach pracy

-
~

MENEDZEROWIE [N] = 200, PRACOWNICY [N] = 803
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koszty calosci zwolnien, uzyskujac kwote 700
milionéw zlotych rocznie. Zaznaczyé nalezy,
ze sg to jednak szacunki bardzo ostrozne, bo-
wiem wedlug niektorych informacji calosciowe
koszty 1.4 w 2018 r. wyniosly az 18,5 miliarda
zlotych!®, a wiec analogicznie 7% wyniostoby
w takim przypadku blisko 1,3 miliarda zlotych.
Z tych kwot z pewnoscig znaczna czeS¢ przypa-
da bezposrednio na koszty zwigzane z wypale-
niem zawodowym pracownikow.

Podkresli¢ nalezy, ze walka z wypaleniem za-
wodowym jest z pewnoscia w interesie praco-
daweow. Oni bowiem takze uczestniczg w kosz-
tach zwolnien lekarskich swoich pracownikow.
Wiasciwa organizacja pracy i stosowanie po-
lityki przeciwdzialania skutkom wypalenia za-
wodowego moze przynies¢ realne korzysci nie
tylko w postaci zmniejszenia kosztow wynikajg-
cych ze zwolnien lekarskich, ale takze z uwagi
na to, ze dobra atmosfera pracy i wigksza satys-
fakcja plyngca z niej dla pracownika przektada
sie na wyzszg wydajnos¢ i mniejszg retencje za-
sobow ludzkich, a w konsekwencji na mniejsze
wydatki na rekrutacje i wdrazanie nowych pra-
cownikow.

Podsumowanie i rekomendacje
dotyczace polityki firm i organizacji
pracy w celu zmniejszenia ryzyka
wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe jest z pewnoscig zjawi-
skiem bedgeym jednym z najwazniejszych wy-
zwan wspolezesnego rynku pracy. Dostrzegla to
miedzy innymi Swiatowa Organizacja Zdrowa,
umieszczajac burnout syndrome w Migdzynaro-
dowej Klasyfikacji Chorob i Probleméw Zdro-
wotnych. Dostrzegaja to rowniez organizacje
naukowe i media, publikujgc badania w tym za-
kresie.

Warto réwniez, aby polscy pracodawcy do-
strzegli ten temat. Jak wskazujg wyniki prezen-
towanego przez nas badania, Polacy w wiekszo-

) WYPALENIE ZAWODOWE. Raport z badan i publikacje ekspertéw )

$ci nie czujg sie¢ komfortowo w swoim miejscu
pracy, czesto towarzyszy im stres i nie potrafig
oddzieli¢ zycia zawodowego od prywatnego.
Ekspozycja na te czynniki w dluzszym okresie
moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego,
ktore nie tylko w powazny sposob wplywa na
zdrowie samych pracownikow, ale takze prze-
klada sie na istotne straty dla pracodawcow
i calej gospodarki.

Tymczasem zatroszcezenie sie o komfort pra-
cy, oferowanie jasnej sciezki rozwoju, zapewnie-
nie szacunku i otwartosci na kazdego pracow-
nika oraz dbanie o dobre relacje zespolowe to
czynniki majgce kluczowe znaczenie w prze-
ciwdzialaniu temu zjawisku. Pomo6c moga tak-
ze stosunkowo niewielkie nakfady, takie jak
wydarzenia integracyjne czy benefity pozaptaco-
we. Wskazaé rowniez nalezy na to, ze jednym
z kluczowych elementéw jest oferowanie wyna-
grodzenia adekwatnego do wykonywanej pracy
(az 48% pracownikow wskazalo nieadekwatne
wynagrodzenie jako przyczyne wypalenia zawo-
dowego). Ten element przejawial sie nie tylko
w naszym badaniu, ale takze w innych prowa-
dzonych w przedmiocie zjawiska wypalenia za-
wodowego.

Pomoéc moze takze stosowanie alternatyw-
nych systemow pracy (np. elastycznych godzin
rozpoczecia pracy danego dnia) i czasu pracy,
np. pracy hybrydowej, ktora zgodnie z wynika-
mi prezentowanych badan jest szczegdlnie po-
zytywnie odbierana przez menedzeréw. Jedno-
czesnie podkresli¢ nalezy, ze pracy hybrydowej
weigz musimy sie uczy¢, gdyz wielu pracowni-
kow wskazuje na negatywne doswiadczenia z ta
forma organizacji pracy.

Wazne jest takze informowanie pracownikow
o istnieniu polityki przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu 1 o potencjalnych negatywnych
skutkach, jakie moze mie¢ ono dla zycia zawo-
dowego i prywatnego pracownikow. W tym za-
kresie pracodawca moze odegra¢ bardzo wazna

1 https://businessinsider.com.pl/twoje-pieniadze/prawo-i-podatki/zwolnienia-chorobowe-polacy-byli-na-14-ponad-2437-mIn-dni/xydeyj9 (dostep

na dzien 27.12.2021).



role, uswiadamiajae pracownikom, ze wypalenie
zawodowe to nic wstydliwego i ze mogg oni sko-
rzysta¢ z pomocy specjalisty.

Wezystkie te dzialania moga przynies¢ korzy-
$ci nie tylko pracownikom, ale takze pracodaw-
com i calej gospodarce poprzez zminimalizowa-
nie kosztow zwolnien lekarskich czy zmniejszenie
obcigzenia systemu ochrony zdrowia.

Majac na wzgledzie powyzsze wnioski z ba-
dania, zachecamy wszystkich pracodawcow do

Wypalenie zawodowe - problem naszych czaséw

przyjrzenia si¢ zjawisku wypalenia zawodowe-
go w ich firmach i podjecie krokow majacych
przeciwdziala¢ jego skutkom. Uwazamy, ze po-
lityka w tym zakresie powinna sta¢ sie elemen-
tem tak zwanej spotecznej odpowiedzialnosci
biznesu. @

Szymon Witkowski,
analityk w Dziale Prawa i Legislacji
Zwiazku Przedsiebiorcéw i Pracodawcodw

>
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Wypalenie zawodowe
— bohater pierwszych

stron gazet

PARAFRAZUJAC, MOGLIBYSMY
DOSC PROWOKACYJINIE PODEJSC
DO TEMATU - NIEWAZNE, CZY
MOWIA PRAWDE O WYPALENIU,
WAZNE, ABY NIE POMYLILI SIE

W NAZWIE. TEORETYCZNIE MOZNA
SOBIE NA TAKI ZART POZWOLIC,
ANALIZUJAC NARASTAJACA
POPULARNOSC PUBLIKACJI
DOTYCZACYCH TEGO ZJAWISKA,
GDYBY NIE TO, ZE JEST ONO TAK
POWAZNE | TAK POWSZECHNE.
OCZYWISCIE NIE JEST TO DROGA,
JAKA OBRALISMY, ORGANIZUJAC
KAMPANIE SPOLECZNA,.
,WYPALENIE ZAWODOWE NA
CELOWNIKU” - OD POCZATKU
PRZYSWIECA NAM IDEA, ABY
PSYCHOEDUKACJA SZtA RAMIE
W RAMIE Z OBALANIEM MITOW,
UPROSZCZEN ORAZ POPULARNYCH
PUBLICYSTYCZNIE POEPRAWD.

Dzis oddajemy w Panstwa rece raport podsumo-
wujacy trwajaca od 14 wrzesnia 2021 kampanie
spoleczng, w ktorg zaangazowanych jest wielu fa-
choweow 1 oredownikow merytorycznych dysku-
sji. Wazne jest, jak sie mowi o wypaleniu zawo-
dowym — przystepnie, ale z odpowiednig ranga

Anna Mistewicz

Socjolozka, interwentka kryzysowa,
inicjatorka kampanii ,,Wypalenie
zawodowe na celowniku”

dyrektor personalna,
cztonkini zarzadu
Angelini Pharma Polska

— wazne takze, co sie méwi — w zakresie definicyj-
nym, profilaktyki, rozpoznawania, a takze sche-
matow radzenia sobie z nim, zarowno pod kgtem
indywidualnym, jak i organizacyjnym. Ani ten ra-
port, ani kampania spoteczna nie zlikwiduje ryzy-

ka wypalenia, wszyscy z pokora podchodzimy do
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tak zlozonych zjawisk. Naszym zamiarem od po-
czatku bylo prowadzenie merytorycznej dyskusji,
uwrazliwienie na wystepowanie zjawiska wypale-
nia zawodowego, a takze sklonienie do refleksji,
tak pracownikow, jak i osoby zarzadzajace. Wy-
palenie zawodowe nie jest wstydem.

Z czym si¢ mierzymy? Kontekst spoleczny, za-
wodowy, rodzinny czy ekonomiczny ma wplyw
na nasze funkcjonowanie psychiczne — nic wiec
dziwnego, ze przy obnizajgcej sie stabilnosci,
jednoczesnie za§ wzrastajgcej ilosci i intensyw-
nosci stresorow, nasze mechanizmy adaptacyj-
ne sg wystawione na wyzwania. Prace nad tzw.
inwentarzem diagnozujgcym syndrom wypale-
nia (Christina Maslach) trwaja od kilkudziesie-
ciu lat, wedle badan opublikowanych w 2016 r.
nowa procedura punktacji prowadzi nas do wy-
tonienia pieciu profili doswiadezen w $rodowi-
sku zawodowym:

m wypalenie (burnout) — negatywne wyniki na
skali wyczerpania, cynizmu oraz efektywnosci
zawodowej

m nadmierna eksploatacja (overextended) — sil-
nie negatywny wynik jedynie na skali wyczer-
pania

m brak skutecznosci (7neffective) — silnie nega-
tywny wynik jedynie na skali efektywnosci za-
wodowej

m wycofanie (disengaged) — silnie negatywny
wynik jedynie na skali cynizmu

B zaangazowanie (engagement)— silnie pozytyw-
ne wyniki na skali wyczerpania, cynizmu oraz
efektywnosci zawodowej
Pomiedzy zaangazowaniem (okoto 30% pra-

cownikéw) a wypaleniem (10-15%) pozostaje
wiec strefa ,,posrednia”, czyli pracownikow be-
dacych potencjalnie na drodze do wypalenia,
grupa ta szacowana jest na mniej wiecej potowe
populacji (dane cytowane za HBR).

Lata badan prowadzonych przez naukowcow
wskazuja na przyczyny wypalenia lezgce w sze-

$ciu glownych obszarach: 1. (nadmiernego) ob-
cigzenia pracg; 2. percepcji braku kontroli; 3.
braku uznania i (adekwatnego) nagradzania, 4.
stabej jakosci relacji, 5. braku poczucia uczciwo-
$ci (bycia traktowanym w sposob uczeiwy) oraz
6. rozbieznosci w systemie wartosci. Jennifer
Moss przetozyla te wymiary na jezyk korporacyj-
ny, mowigc o przyczynach wypalenia, lezgcych
w slabej higienie organizacyjnej, ktorych my,
jako liderzy, mozemy nie zauwazac¢, z uwagi na
tzw. blind spots. Raport z badan przeprowadzo-
nych w ramach kampanii wskazuje interesujace
roznice w zakresie postrzegania problemu wypa-
lenia miedzy grupa pracownikow a kierownikow.
Bez poglebionych analiz nie mozemy wyciagac¢
nadmiernych wnioskow, ale warto si¢ zastano-
wic, czy gdzie$ u podstaw nie lezg aby owe b/ind
spots, wynikajace z réznych organizacyjnie rol
i sposobu ich postrzegania.

Zachecam liderow organizacji, osoby zarza-
dzajgce do zadania sobie pytania: Na ile bezpie-
czenstwo psychologiczne pracownikow, w tym
ich samych, takze bedacych pracownikami, jest
priorytetem. Co nam umyka w codziennej goni-
twie, czy $wiadomie pozostawiamy przestrzen na
uwaznosc i refleksje, o ktore weale nie tak tatwo
w gnajacym Swiecie terminéw, potrzeby genero-
wania cigglego wzrostu i ryzyka przeceniania lep-
szego kosztem wystarczajaco dobrego.

Narastajace wyzwania w zakresie kondycji
i zdrowia psychicznego pracownikéw wymaga-
ja od liderow i dzialow personalnych nowych
kompetencji, ale takze duzej ostroznosci. Nie
wchodzge w role zarezerwowane dla dyplomo-
wanych ekspertéw, mozemy z powodzeniem
umozliwia¢ dostep do wiedzy i budowac¢ Swia-
domos$¢, umiejetnos¢ wychwycenia niepoko-
jacych objawow oraz ich sygnalizowania. To
zadanie psychoedukacji, w ktorg warto inwesto-
wac czas 1 zasoby, ale i z pokorg podejs¢ do cza-
su niezbednego na zmiane. #8

>
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Jak tworzy¢ kulture
organizacji, ktora
minimalizuje ryzyko
wypalenia zawodowego?

WEDEUG WHO WYPALENIE
ZAWODOWE JEST SYNDROMEM
WYNIKAJACYM Z PRZEWLEKEEGO
STRESU W MIEJSCU PRACY,
KTORY NIE ZOSTAL OPANOWANY
W SKUTECZNY SPOSOB.

JUZ PIERWSZA CZESC TEJ
DEFINICJI JASNO POKAZUJE
DLACZEGO WEASNIE TERAZ
WYPALENIE ZAWODOWE
PRACOWNIKOW STALO SIE

TAK DUZYM WYZWANIEM DLA
PRZEDSIEBIORCOW. ZMIANY NA
RYNKU PRACY, WYWOLANE PRZEZ
PANDEMIE KORONAWIRUSA, BYLY
7ZRODEEM STRESU NIEMAL DLA
WSZYSTKICH, BEZ WZGLEDU NA
WYKONYWANY ZAWOD.

Osoby zatrudnione w branzach objetych lock-
downem obawialy sie o bezpieczenstwo miejsc
pracy. Na pracujgcych stacjonarnie wplyw mia-
ly obostrzenia sanitarne oraz niepokéj zwigzany
z kontaktami z innymi ludzmi. Stresu nie unikneli
takze ci, ktorzy mogli wykonywac swoje obowigz-

Matgorzara Skibinska

dyrektor Departamentu Personalnego

firmy Provident

ki w trybie zdalnym. Najbardziej doskwierata im
izolacja oraz zatarcie granic pomiedzy zyciem pry-
watnym i zawodowym, a takze trudnosei ze sku-
pieniem uwagi z powodu koniecznosci opieki nad
dzie¢mi lub dodatkowych bodzcow, jak np. wig-
czony telewizor czy pracujgcy obok partner/ka.



Jak tworzyé kulture organizacji, ktéra minimalizuje ryzyko wypalenia zawodowego?

W takiej sytuacji odpowiedzialny pracodaw-
ca powinien zapewni¢ wsparcie i pomoc w opa-
nowaniu stresu.

W Providencie juz na samym poczatku pan-
demii, zdajac sobie sprawe, jak duza zmiana
czekala nasz zespdl, wlozylismy wiele wysitku
w stworzenie warunkow dajacych naszym pra-
cownikom poczucie komfortu i bezpieczenstwa.
Priorytetem byta troska o ich kondycje psychicz-
ng i fizyczng oraz sprawne i skuteczne wprowa-
dzenie nowych zasad sanitarnych. Stuchajgc
naszego zespotu i odpowiadajac na jego potrze-
by, wdrozylismy globalny Care Plan, w ramach
ktorego pracownicy otrzymali sprzet ochronny,
a ich miejsca pracy przystosowano do wymo-
gow sanitarnych. UdzielaliSmy pomocy psycho-
logicznej dotyczgcej pracy zdalnej i utrzymania
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a pry-
watnym w formie webinaréw z psychologiem.
W czasie spotkan poruszane byly m.in. kwe-
stie zdrowia psychicznego — czym jest i dlacze-
go warto o nie dbac, radzenia sobie ze stresem
w obecnej izolacji spolecznej, realistycznego go-
dzenia zycia zawodowego z rodzinnym, roli snu
i jego jakosei dla zdrowia psychicznego i efek-
tywnosci pracy.

Niezwykle wazne jest dla nas, by dbac nie
tylko o zdrowie i dobre samopoczucie pracowni-
kow, ale rowniez budowa¢ w nich poczucie przy-
naleznosci do firmy. Pamietamy o podtrzymywa-
niu nieformalnych relacji migdzy pracownikami.
Z badan w ramach Barometru Providenta wyni-
ka, ze w czasie pracy zdalnej najbardziej brakuje
nam wiasnie bezposrednich kontaktow. Dlatego
poprzez akeje ,Pokaz mi swoj kubek” postano-
wilismy odtworzy¢ w formule online tzw. coffee
moments, czyli nieformalne rozmowy przy ka-
wie. W warunkach pandemii prowadzone byly
za pomocg komunikatoréw, ale weigz dotyczyly
tematow luznych i niezwigzanych stricte z pra-
cg, jak ksiazki, gotowanie czy seriale. Skorzysta-
lismy takze z treningdéw sportowych online pro-
wadzonych przez wspolpracownikow. Bardzo
wazne jest takze wzmacnianie poczucia przyna-
leznosci do firmy i zespotu. W Providencie od
2006 r. prowadzimy program wolontariatu pra-

cowniczego ,lak! Pomagam” W ub. r. odbyla
sie 28. edycja wolontariatu. Nasi pracownicy an-
gazowali sie w rozne projekty m.in. sprzgtanie la-
sow 1 parkow, wyprowadzanie psow, ktore prze-
bywaja w schroniskach. Grupa wolontariuszek
z Warszawy zbudowata hostele dla owadow, kto-
re stanely w réznych punktach miastach, m.in.
w okolicy Oczyszczalni Sciekow Czajka.

Mimo pandemii realizowalismy takze projekty
spoteczne. Z Fundacja Zaczytani.org otworzyli-
$my kolejnych 10 bibliotek oraz przygotowalismy
1000 zaczytanych mikotajkowych prezentow, kto-
re trafily do przedszkoli, domow dziecka i szpita-
li dziecigeych. We wspolpracy ze start-upem spo-
lecznym Dotlenieni.org posadzilismy 40 tysiecy
drzew w Nadlesnictwie Wipsowo na Warmii.

Od wielu lat, tuz przed swietami nasi pra-
cownicy przygotowuja prezenty dla dzieci z do-
mow dziecka i swietlic srodowiskowych. W ub.
r. upominki otrzymato 116 dzieci z czterech pla-
cowek: Pandy w Kozienicach, Ogniska Oke-
cie, Domu Dziecka w Naglowicach i Swietlicy
w Zlotoklosie.

Projekty wolontariackie ciesza si¢ duzym za-
interesowaniem w naszym zespole. Nawet w cza-
sie lockdownu pracownicy podejmowali oddol-
ne dzialania wolontariackie, m.in. szyli maseczki
dla medykow, prowadzili korepetycje online czy
robili zakupy osobom, ktore nie mogly wyjsé
z domu. Wolontariat i pomaganie jest bardzo
zakorzenione w naszej kulturze organizacyjne;j.
To nie tylko odskocznia od codziennych obo-
wigzkow, ale takze wazny element bycia czescig
wspolnoty i wzmocnienie poczucia, ze praca ma
sens, co w konsekwencji przeciwdziata wypale-
niu zawodowemu.

Drzialania podejmowane w trakcie pandemii
sa bardzo wazne, ale rownie istotne jest, by pa-
mieta¢, ze problem wypalenia zawodowego nie
pojawil wraz z pandemis i nie zniknie razem
z nig. Powrdt do normalnosei czy raczej nowej
normalnosci dla wielu pracownikéw takze be-
dzie sie wiazal ze stresem i koniecznoscia przeor-
ganizowania zycia. Dlatego jako pracodawcy juz
teraz musimy by¢ przygotowani, aby by¢ w stanie
wesprze¢ swoj zespot. (18
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Wypalenie zawodowe

— czy pracodawca jest
zobowigzany przeciwdziatac
temu zjawisku?

WYPALENIE ZAWODOWE,
CHOC NIE JEST CHOROBA,
MOZE NEGATYWNIE WPEYWAC
ZAROWNO NA PRACOWNIKA,
CAEA ZALOGE, JAK | NA
PRACODAWCE. W INTERESIE
ZATEM OBU STRON STOSUNKU
PRACY JEST PODEJMOWANIE
ROZNEGO RODZAJU

DZIALAN PREWENCYJNYCH
ZMIERZAJACYCH DO
OGRANICZENIA WYSTEPOWANIA
TEGO ZJAWISKA,

AW PRZYPADKU POJAWIENIA
SIE WYPALENIA ZAWODOWEGO
WSROD PRACOWNIKOW

— REALIZACJA DZIALAN
NAPRAWCZYCH.

Co prawda kodeks pracy nie odwoluje si¢ do
wypalenia zawodowego, ale z podstawowych
obowiazkow pracodawcy wskazanych m.in.
w art. 94 kodeksu pracy wynikaja pewne po-
winnosci pracodawcy majace bezposrednie
przelozenie na wystepowanie tego syndromu
wsrod pracownikow. Wiasciwa realizacja tych

Fukasz Kuczkowski

radca prawny, partner

w kancelarii Raczkowski

obowiazkow przez pracodawce istotnie zmniej-
sza ryzyko wystgpienia wypalenia zawodowe-
go. Mozna zatem podnosic, iz pracodawca jest
prawnie zobowigzany podejmowaé roznego ro-
dzaju dzialania, ktorych efektem bedzie ogra-
niczenie wypalenia zawodowego wsrod pra-
cownikow.



Wypalenie zawodowe - czy pracodawca jest zobowigzany przeciwdziataé¢ temu zjawisku?

Zgodnie z przywolanym przepisem pracodaw-
ca jest zobowigzany m.in.:

1) zaznajamia¢ pracownikow podejmujacych pra-
ce z zakresem ich obowiazkow, sposobem wy-
konywania pracy na wyznaczonych stanowi-
skach oraz ich podstawowymi uprawnieniami;

2) organizowaé prace w sposob zapewniajacy
pelne wykorzystanie czasu pracy, jak réwniez
osigganie przez pracownikow, przy wykorzy-
staniu ich uzdolnien i kwalifikacji, wysokiej
wydajnosci i nalezytej jakosci pracy;

3) organizowaé prace w sposob zapewniajacy
zmniejszenie ucigzliwosei pracy, zwlaszeza
pracy monotonnej i pracy w ustalonym z gory
tempie;

4) przeciwdziata¢ dyskryminacji w zatrudnieniu,

5) zapewnia¢ bezpieczne i higieniczne warunki
pracy oraz prowadzi¢ systematyczne szkolenie
pracownikow w zakresie bezpieczenstwa i hi-
gieny pracy;

6) utatwia¢ pracownikom podnoszenie kwalifi-
kacji zawodowych;

7) stwarza¢ pracownikom podejmujacym zatrud-
nienie po ukonczeniu szkoly warunki sprzyjaja-
ce przystosowaniu si¢ do wykonywania pracy;

8) stosowaé obiektywne i sprawiedliwe kryteria
oceny pracownikow oraz wynikow ich pracy.
Zalezno$¢ pomiedzy powyzszymi obowigz-

kami a wypaleniem zawodowym wida¢ przede

wszystkim, zestawiajac powinnosci pracodawey

z zachowaniami generujacymi wypalenie zawo-

dowe. Do takich czynnikow zalicza sie¢ w szcze-

golnosei:

a) fizyczne uwarunkowania $rodowiska wyko-
nywania pracy, ktore obcigzaja zdrowie pra-
cownikow;

b) niewystarczajace Srodki i zasoby (rowniez
ludzkie) dla realizacji zadan;

c) niewlasciwa komunikacja z pracownikami
i czesty brak informacji w zakresie m.in. reali-
zowanych obowigzkow i zadan, ich prioryte-
tyzacji, oczekiwan pracodawcy czy odpowie-
dzialnosei;

d) brak mozliwosei rozwoju czy awansu;

e) zbyt duzy zakres obowiazkow i odpowiedzial-
nosci, szczegblnie w aspekeie obowigzkow
przewyzszajacych kompetencje posiadane
przez pracownikow;

f) zbyt maly zakres obowiazkdw i odpowiedzial-
nosci wobec wyzej kwalifikowanych pracow-
nikow;

g) state dziatanie pod presja czasu, szczegdlnie
jezeli wynika to z niewlasciwej organizacji
pracy przez pracodawce;

h) niewlasciwy sposob zarzadzania pracowni-
kami, chocby w zakresie braku nalezytego
wsparcia czy zbyt rygorystycznej kontroli po-
czynan pracownikow;

i) niesprawiedliwa ocena czy przyznanie uzna-
niowych $wiadczen, takich jak premie czy
nagrody;

j) nieprzestrzeganie procedur
i podejmowanie dziatan sprzecznych z warto-

wewnetrznych

$ciami pracownikow.

Oczywiscie realizacja tych obowigzkéw moze
przyjmowa¢ rézne formy. Pracodawca powinien
je dostosowa¢ do struktury zalogi i potencjal-
nych wyzwan, ktore wynikaja z charakteru i spo-
sobu wykonywania pracy. Celem tych dzialan
powinna by¢ przede wszystkim eliminacja ze $ro-
dowiska pracy wskazanych powyzszej czynnikow
odpowiadajgeych za chroniczny stres pracowni-
kow, ktory jest istotnym elementem wypalenia
zawodowego.

Nierealizowanie tych obowiazkéw przez pra-
codawce moze generowaé po stronie pracodaw-
cy odpowiedzialnos¢ odszkodowawczg wobec
pracownikow. Wystarczy, ze pracownik bedzie
mogt wykazac¢ zwigzek przyczynowo-skutkowy
pomiedzy dzialaniem/zaniechaniem pracodaw-
cy we wskazanych obszarach, a doznana szkoda
czy krzywda, w tym w zakresie naruszenia dobr
osobistych. Coraz wieksza swiadomos$¢ pracow-
nikow zwieksza to ryzyko. Jest to dodatkowy
aspekt, poza samym wypaleniem zawodowym,
ktory nalezy bra¢ pod uwage, realizujge dziala-
nia moggce mie¢ przelozenie na wypalenie zawo-
dowe wsrod zatogi. 06
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Badz aktywny
— redukuj stres,
wspieraj umyst i ciato

AKTYWNOSC FIZYCZNA MOZE
ZAPEWNIC NAM DEUZSZE

| LEPSZE ZYCIE, UCHRONIC PRZED
CHOROBAMI CYWILIZACYJNYMI,

A TAKZE POMOC ODPOWIEDNIO
ZADBAC O MOZG | JEGO KONDYCJE.
TO NIEZWYKLE WAZNE ZWEASZCZA
TERAZ, PODCZAS PANDEMI,

KIEDY ZNACZACO PRZYBIERA NA
SILE PROBLEM PRZEWLEKEEGO
STRESU ORAZ WYPALENIA
ZAWODOWEGO PRACOWNIKOW.
DLATEGO W OSTATNICH LATACH

NA ZNACZENIU ZYSKUJA DZIAEANIA
PRACODAWCOW SKUPIONE

NA WSPARCIU MENTALNYM
PRACOWNIKOW. CO NAJWAZNIEJSZE,
ZAANGAZOWANIA FIRM W TYM
ZAKRESIE OCZEKUJA PRACOWNICY.

Z raportu ,Wypalenie zawodowe na celowni-
ku” wynika, ze obecnie blisko polowa pracow-
nikow zmaga sie lub moze zmagac sie z wypale-
niem zawodowym. Rosngca skala tego problemu
bezsprzecznie wskazuje, ze dzi§ bardziej niz kie-
dykolwiek wczesniej potrzebujemy rozwigzan,
ktore wesprg pracownikow. Jednak wiele firm

Emilia Rogalewicz
cztonek zarzadu Benefit Systems

weigz moze zadawac sobie pytanie, na jakich
dzialaniach powinny sie skupi¢? Cho¢ wypale-
nie zawodowe to problem, ktéry moze mie¢ roz-
ne zrodla, jego najezestszym podlozem jest chro-
niczny stres, powodujgcy przecigzenie mentalne
i fizyczne. Zgodnie w wynikami raportu sami
pracownicy identyfikuja wypalenie zawodowe



Badz aktywny - redukuj stres, wspieraj umyst i ciato

wiasnie jako odczuwanie stresu i braku motywa-
cji do wykonywania obowigzkéw zawodowych.
Stad firmy poszukujgce skutecznej odpowie-
dzi na ten problem, oprocz dzialan wzmacnia-
jacych kulture organizacyjna, powinny zwré-
ci¢ szczegdlng uwage na benefity wspierajace
zdrowie psychofizyczne pracownikow. Wazng
role w tym zakresie odgrywa aktywnos¢ fizyczna.

W 2020 roku, wedlug badania MultiSport
Index, 60% pracownikéw oczekiwalo w czasie
pandemii wigkszego zaangazowania pracodaw-
cow w zakresie wspierania zdrowia i aktywnosci
fizycznej. Dlaczego? Az dwodch na pieciu (41%)
aktywnych fizycznie Polakow wskazalo, ze sport
pomaga im w lagodzeniu stresu wywolanego
pandemia, a czterech na pigciu (79%) przyznato
ze regularne éwiczenia pozytywnie wplywaja na
ich samopoczucie i efektywnosé w wykonywaniu
obowiazkéw zawodowych. Nie dziwi wige, ze %
¢wiczgeych Polakéw zapowiedzialo, ze nie zrezy-
gnuje z treningdw, bez wzgledu na rozwoj sytu-
acji epidemicznej.

Im wieksza aktywnos¢,
tym lepsze efekty

Karty sportowe od wielu lat ulatwiajg po-
dejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej
pracownikom i ich rodzinom, co potwierdzajg
m.in. wyniki badania Benefit Systems przepro-
wadzonego w 2021 roku na probie ponad 7 tys.
uzytkownikow Programu MultiSport. Wskazuja
one, ze az 73% osob dzigki karcie ¢wiczy czesciej.
W firmach oferujgcych karty MultiSport odse-
tek pracownikow c¢wiczgeych w czasie pande-
mii 3—4 razy w tygodniu jest wyzszy az o 31 pkt
proc. w poréwnaniu z cala populacja. Benefit,
taki jak karta MultiSport, ma zatem realny
wplyw na motywacje do regularnej aktywno-
sci fizycznej, a co za tym idzie, skuteczniej od-
dzialuje rowniez na efekt koncowy w postaci
lepszego zdrowia, samopoczucia i efektywno-
sci pracownikow.

Przeprowadzone badania wskazuja, ze 80%
uzytkownikow Programu MultiSport odczuwa
pozytywny wplyw aktywnosei na samopoczu-
cie, a 75% na redukeje poziomu stresu i negatyw-
nych emocji, co stanowi znacznie lepszy wynik
w poréwnaniu z deklaracjami ogdlu aktywnych
fizycznie Polakow.

W jaki sposéb sport
poprawia samopoczucie?

W trakeie wysitku nasz organizm wydziela
m.in. dopaming, czyli hormon motywacji, a tak-
Ze serotoning, znang jako hormon szczescia, kto-
ry poprawia nastr] i dodaje energii. W tym
samym czasie obniza si¢ aktywnos¢ struktur mo-
zgu odpowiedzialnych np. za odczuwanie stra-
chu. Méwige wprost, podczas treningu wzmac-
niamy pozytywne emocje, przy jednoczesnej
redukeji ryzyka pojawienia si¢ trudnych emocji,
takich jak lek. Co trzeci uzytkownik karty Mul-
tiSport wskazuje réwniez, ze sport pomaga w za-
chowaniu réwnowagi miedzy zyciem prywatnym
i zawodowym, a co pigty przyznaje, ze poprawia
koncentracje. Cwiczenia z jednej strony moga
by¢ wartosciowym sposobem na spedzenie
czasu wolnego, a z drugiej przygotowuja nas
takze do efektywnej pracy. Aktywnos¢ fizycz-
na ma bowiem istotny wplyw na prace moézgu
- stymuluje produkcje nowych komoérek ner-
wowych i wspiera zdolnosci poznawcze, w tym
koncentracje. Badanie przeprowadzone przez
naukoweow z Uniwersytetu Stanforda dowodzi,
ze nawet lagodna aktywnos¢ fizyczna w postaci
spaceru wzmacnia pamie¢ i o 60% podnosi kre-
atywno$¢'. Wtedy z latwoscig wykonujemy swo-
je obowiazki, wzrasta poziom naszej satysfakeji
i nabieramy pewnosci siebie. Dodatkowo warto
wzigé pod uwage, ze ¢wiczge, dostarczamy sobie
dowodoéw na to, ze jestesmy zdolni do realizowa-
nia postawionych sobie celéw, przez co buduje-
my poczucie sprawczosci oraz kontroli, tak istot-
ne w nowej rzeczywistosci.

' M. Oppezzo, D. L. Schwartz, Give Your Ideas Some Legs: The Positive Effect of Walking on Creative Thinking, Journal of Experimental

Psychology: Learning, Memory, and Cognition 2014
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Benefity dopasowane
do aktualnej sytuacji

Oczekiwania pracownikow i wplyw pandemii
na prace w systemie biurowym sprawily, ze bene-
fity powinny nie tylko precyzyjnie odpowiadac
na potrzeby pracownikow, ale rowniez spetniaé
kryterium elastyeznosei oraz dostepnosei zarow-
no online, jak i offline.

Dobrze znany Program MultiSport przeszed!
w czasie pandemii taks transformacje. Dzis
pracownicy moga korzysta¢ z ponad 4 tysiecy
obiektéw sportowych, a takze z ponad 1000 tre-
ningéw online dostepnych na platformie trenin-
gowej Yes2Move.com — w tym z niezwykle popu-
larnych w czasie pandemii zaje¢ wspierajacych
relaksacje. Z analiz przeprowadzonych przez Be-
nefit Systems wynika, ze w 2021 r. co trzeci uzyt-
kownik karty MultiSport laczy treningi stacjo-
narne i treningi online, co potwierdza potrzebe
wdrazania $wiadezen realizujgcych idee zwiek-
szonej dostepnosci.

Rosngca skala problemow zwigzanych z do-
brostanem psychofizycznym pracownikow, przy-
spieszyla rozwoj swiadcezen pozaplacowych sta-
nowigcych uzupelnienie dotychezasowe] oferty
o rozwigzania wspierajgce zdrowie psychiczne.
W 2020 r., na bazie wiasnych doswiadczen,
a takze obserwacji rynku i oczekiwan klientow,
stworzylismy Program MultiLife. Jest to benefit
laczgey w sobie 15 rdznego rodzaju ustug, dostep-
nych w wiekszosci online, ktore wspierajg zdro-
wie, aktywno$¢ fizyczng, rGwnowage mentalng,
work-life balance oraz rozwoj osobisty pracow-
nikow. W ofercie MultiLife dostepne sa m.in.
wsparcie psychologa, kursy mindfulness, jogi czy
relaksacji oddechowej, a takze pakiet badan me-
dycznych, konsultacje z trenerem, kreator diety
czy dostep do internetowej platformy treningo-
wej Yes2Move.com. Multilife umozliwia takze
korzystanie ze specjalnej platformy szkoleniowej
do rozwoju osobistego i zawodowego.
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Lepiej zapobiegad, niz leczy¢

W Stanach Zjednoczonych blisko 100% du-
zych przedsiebiorstw posiada rozwigzania z za-
kresu wellbeingu, w tym te wspierajgce zdrowie
fizyczne, 95% dysponowato rozwigzaniami ukie-
runkowanymi na zdrowe psychiczne, a kolejne
5% planowato uzupetni¢ swoje dzialania w tym
obszarze w kolejnych latach. Rocznie duze fir-
my w USA wydajg $rednio 10,4 miliona dola-
row na programy wellbeingowe?. Swiadezy to
z jednej strony o odpowiedzialnym zarzgdzaniu
zasobami ludzkimi, a z drugiej jest przykladem
gospodarnosci firm. Szacuje sig, ze roczne kosz-
ty wypalenia zawodowego w skali §wiata wy-
noszg 1 bilion dolaréw. Jak wynika ze statystyk
ZUS, w ubieglym roku w Polsce wystawiono
1,5 mln zwolnien lekarskich z tytulu zaburzen
psychicznych i zaburzen zachowania. W 2020 r.
pracownicy spedzili z tego powodu 27,7 milio-
na dni na L4 — to o 37% wiecej niz w 2019 r.
Ponad polowa (58 proc.) wszystkich zwolnien
z tytutu zaburzen psychicznych wystawiona jest
osobom w wieku 30—49 lata. Jednoczesnie za-
ledwie co trzeci menedzer w Polsce potwier-
dza, ze jego firma opracowala polityke poste-
powania wobec wypalenia zawodowego. Weigz
najczestszym sposobem walki z wypaleniem za-
wodowym w polskich firmach jest wystanie pra-
cownika na zwolnienie lekarskie. Warto pamig-
ta¢, ze koszty zwigzane z absencjg chorobowg
to tylko czesS¢ strat, jakie ponosi firma zmagajg-
ca sie z wypaleniem zawodowym pracownikow.
Zdemotywowani i rozgoryczeni pracownicy od-
dzialuja na pozostaly czes¢ zespolu, a w dal-
szej perspektywie takze na wynik przedsigbior-
stwa. To kolejny powdd wskazujacy na wage
inwestycji w zdrowie psychofizyczne pracowni-
kow. Tym bardziej ze wypalenie zawodowe jest
dzis tylko jednym z wielu probleméw zdrowot-
nych, ktore doskwieraja aktywnym zawodowo
Polakom. “¢&

2 Business Group on Health, 2020 Employer-Sponsored Health and Well-being Survey: Executive Summary
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/Zaangazowanie bardzo
potrzebne, ale...

WYPALENIE ZAWODOWE JEST
ZJAWISKIEM, KTORE JAK PAPIEREK
LAKMUSOWY MOZE UWIDOCZNIC
AKCEPTOWANE W ORGANIZACJI
PODEJSCIE DO PRACY. W FIRMACH
BARDZO CHWALIMY PRACOWNIKOW
ZAANGAZOWANYCH | SUMIENNYCH.

Uwazamy ich za wzor dla innych, nie definiujac
jednak, gdzie jest zdrowa granica takiej postawy.
Pamietajmy, ze okreslony sposob realizacji zadan
moze by¢ ryzykiem wypalenia zawodowego. Dla-
tego pracodawca powinien swiadomie ksztaltowac
takie zasady higieny pracy, aby byly stosowane
przez wszystkich, a zwlaszeza tych, ktorzy sa bar-
dziej podatni na wypalenie zawodowe. W kulturze
maksymalizacji zyskow i srubowania efektywnosci
musimy zauwazy¢ koszty wysitku, ktory czasami
podejmowany jest nadmiarowo. Osobowosciowe
czynniki, takie jak bardzo silna wewnetrzna moty-
wacja, ogromne zaangazowanie, a takze perfekejo-
nizm, istotnie wplywajg na ryzyko syndromu.

Pod czujnym okiem przelozonego powinny by¢
osoby, ktore sa niezwykle ambitne, zawsze chetne
do podejmowania kolejnych wyzwan, a takze nowi
czlonkowie zespolu, ktorzy w nieznanym srodowi-
sku pracy cheg si¢ wykaza¢ i zdoby¢ uznanie prze-
lozonego. Amerykanskie Towarzystwo Psycholo-
giczne zwraca uwage na kilka etapow, ktore dos¢
obrazowo opisujg kontinuum wypalenia, z ogrom-
na fascynacja zadaniami na poczatku i wypaleniem
na koncu. Tak czesta u zapalencow ogromna ener-
gia przy rozpoczeciu nowego zadania, optymizm
i entuzjazm, to tzw. miesigc miodowy. Charaktery-
styczna jest ogromna wiara w sukces, czesto prze-

g

Anna Pfejfer-Buczek

partner zarzgdzajacy Transition
Group, konsultant
ds. psychoedukacji pracownika

szacowanie mozliwosci i niedoszacowanie ryzyka
niepowodzenia. Jesli szef nie zwroci uwagi na ten
hiperoptymizm i nie pomoze skontrolowa¢ zalozen
przyjetych przez pracownika, to ten bedzie, niczym
¢ma lecgca do swiatla, niebezpiecznie podazac
w strone wyczerpania. Przechodzac przez kolejne
fazy — ,przebudzenia” (to zadanie jednak nie takie
tatwe), ,,szorstkosci” (zaczynaja si¢ klopoty w kon-
taktach z innymi), dojdzie do petnoobjawowego
wypalenia.

Srodowisko pracy nastawione na zréwnowazo-
ny rozwoj pracownika, ktore sprzyja osigganiu wy-
nikéw przy racjonalnym wydatkowaniu energii, za-
dba o nalezyta psychoedukacje pracownikow i ich
szefow. Dzieki temu, beda umieli zaplanowaé real-
ne cele, przeciwdziata¢ niezdrowemu zaangazowa-
niu i dgzeniu do ,,perfekeyjnej doskonatosei”, ktorej
w dzisiejszych czasach i tak sie nie osiggnie. 1@
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Zdrowie psychiczne
w kontekscie zycia
zawodowego oczami
lekarza psychiatry

WSZYSTKO ZACZYNA SIE W GEOWIE.
KIEDYS, WIZYTA U PSYCHIATRY

BYtA CZYMS KREPUJACYM, WRECZ
KOMPROMITUJACYM. RELACJA

7 PSYCHIATRA WYKLUCZAKA LUDZ|

Z TOWARZYSTWA, UCZESTNICTWA

W ZYCIU SPOLECZNYM

~ STYGMATYZOWAYA ICH

| MARGINALIZOWAEA. NIE SEYSZALO SIE
CZESTO, ZEBY KTOS CHOROWAE NP. NA
DEPRESJE - RACZEJ BARDZO RZADKO.
PANDEMIA COVID-19 WPEYNEEA
DRUZGOCZACO NA DOBROSTAN
PSYCHICZNY LUDZI. WIELE OSOB
ODNOTOWUJE STRATY - GORSZE
CODZIENNE FUNKCJONOWANIE

CZY WRECZ UTRATE PRACY. ROSNIE
NIEPEWNOSC, MALEJE POCZUCIE
ZYCIOWEGO BEZPIECZENSTWA.

Jako spoteczenstwo, ktorego ogromna wiekszosé
wychowala sie w bezpiecznych czasach pokoju
i we wzglednym dobrobycie, nie jestesmy chyba
przygotowani na silne ciosy od losu. Nasza od-
pornos¢ psychiczna okazala sie nie by¢ gotowa
na taki stres. Ostatecznie mozliwosci kompen-

Wiktor Buczek

psychiatra, partner Transition
Group, propagator edukacji
o zdrowiu psychicznym pracownika

sacyjne czlowieka zweryfikowat okres pierwsze-
go lockdownu. Z mojej osobistej obserwacji to
wlasnie w pierwszym miesigcu pandemii w Pol-
sce yopadla kurtyna” Pracownicy, ktorzy do-
tychezas jakos utrzymywali rownowage, ,,dawali
rade”, nagle ,,pekli” i potrzebowali pomocy. Za-
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uwazylismy ewidentny wzrost zgloszen z powo-
du zaburzen lekowych réznego rodzaju, a oso-
bom chorujgcym i leczacym sie juz wezesniej,
znaczgco zaostrzyl sie przebieg ich choroby.
Z mniejszym wstydem ujawnily si¢ uzaleznienia,
pozniej depresje, zdarzato sie slyszeé¢ o przemocy
domowej.

Plusem calej tej sytuacji jest, ze rosnie swiado-
moéc¢, takze po stronie pracodaweow, ze od nasze-
go zdrowia, rowniez (a moze przede wszystkim)
od zdrowia psychicznego, zalezy dobre funkcjo-
nowanie, w tym rowniez funkcjonowanie zawo-
dowe, mozliwoé¢ finansowego zabezpieczenia sig,
ale tez uczestnictwa w zyciu, spelniania sie. Je-
§li zaniedbamy zdrowie psychiczne — po drugiej
stronie nierzadko nie ma nic. A co by sie stalo,
gdyby ludzie jednak nie zatroszezyli si¢ o siebie?
Przewlekajacy sie stres prowadzi do wypalenia
zawodowego, a nierzadko przeradza si¢ w depre-
sje. Kiedy méwimy o $rodowisku biznesowym,
szczegblnie o menedzerach, pamietajmy, ze to
sa osoby, ktore czesto nie okazujg stabosci, kto-
re ,dowozy”, ktdre ,osiggaja” Taka osoba moze
funkcjonowac w wypaleniu zawodowym, a nawet
depresji calymi latami, a jej utrwalone wzorce
funkcjonowania potrafig tak bardzo te depresje
maskowac, ze czlowiek sam swojej choroby
nie dostrzega — objawy tlumaczy
sobie roznymi okolicznoscia-
mi, np. przepracowaniem,
przemeczeniem... az do mo-
mentu, kiedy co$ ,peknie”
— najczescie] rano okazuje
sie, ze Swiat jest ,czarny”,

a chora osoba po prostu
nie ma sily wstac z t6zka.

Pojawily si¢ glosy, ze
z powodu wypalenia za-
wodowego bedzie moz-
na uzyskiwa¢ od 2022 r.
zwolnienie lekarskie. Mo-
wiliSmy juz o tym, Ze ta
akurat sprawa nie jest jeszcze
przesadzona. ICD-11 nie klasyfi-
kuje bowiem wypalenia zawodowe-
go jako jednostki chorobowej. Duzo

zalezy od tego, jakie interpretacje w tej kwestii
w Polsce przedstawig najwigksze autorytety za-
wodowe, zarowno lekarskie, jak i prawnicze.
Mamy jeszcze troche czasu na utarcie sig osta-
tecznych stanowisk, poniewaz w Polsce, nowa
klasyfikacja ICD-11 wejdzie w zycie najwezesniej
w drugiej potowie 2023 r. Realizowany jest bo-
wiem oficjalny projekt, ktorego celem jest prze-
tlumaczenie ICD-11 na jez. polski i przystoso-
wanie klasyfikacji do wymogow funkcjonowania
w polskich warunkach (chocby inkorporowanie
klasyfikacji do systeméw informatycznych), kto-
ry zgodnie z zalozeniami ma zakonczy¢ sie w po-
towie 2023 r. Do tego czasu, na mocy umowy
Polski z WHO, bedzie w uzyciu dotychczaso-
wa klasyfikacja ICD-10. Umowa ta przewiduje
az piecioletni okres przejsciowy, wiec adaptacja
nowej klasyfikacji moze (teoretycznie) trwaé na-
wet do 2027 r. Warto ten czas wykorzysta¢ na sa-
morozwoj, psychoedukacje i tworzenie zdrowego
srodowiska pracy, zeby — ostatecznie — wypale-
nia unikng¢. To jest podstawowy cel pracodawcy
i pracownika. ‘4@

psychiatry

>
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Jak diagnozowac

| wspierac pracownikow
w sytuacji wypalenia

| kryzysu motywacgji?

SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO
ROZWIJA SIE W WYNIKU BRAKU
ROWNOWAGI WZAJEMNYCH
ODDZIALYWAN MIEDZY TYM, CZEGO
OTACZAJACY SWIAT WYMAGA OD
DANEJ OSOBY, A JEJ ZDOLNOSCIA
DO ZNOSZENIA OBCIAZEN. CO

JEST WIEC PRZYCZYNA WYPALENIA
ZAWODOWEGO? PRZYCZYN NALEZY
SZUKAC W WIEKSZYM STOPNIU

W SRODOWISKU PRACY, NIZ WE
WEASCIWOSCIACH OSOBY. CZYNNIKI
ORGANIZACYINE PRZYCZYNIAJA

SIE DOWYSTAPIENIA WYPALENIA
ZAWODOWEGO W ZDECYDOWANIE
WIEKSZYM STOPNIU NIZ ZMIENNE
INDYWIDUALNE.

Wisrod najezestszych organizacyjnych przyczyn
wypalenia zawodowego wymienia si¢ stres wy-
nikajgcy ze specyfiki wykonywanego zawodu,
srodowiska i organizacji pracy oraz zwigzany
z rozwojem zawodowym. Skutkuje on wysta-
pieniem objawow fizjologicznych, spolecznych,
intelektualnych, psychoemocjonalnych i ducho-
wych, ktore przektadajg sie na szeroko rozumia-

—

¢

Milena Grela-Parandyk
szef dziatu medyczno-terapeutycznego
Helping Hand - Personal Digital Therapist

ny dobrostan pracownikow oraz efektywnosé

ich pracy.

Jak rozpoznaé wypalenie u pracownika
Rozpoznanie rozwijajacego si¢ zespotu wypa-
lenia u pracownika moze nie by¢ latwe, szczegol-
nie na poczgtkowych etapach procesu. Objawy
mogg nie by¢ zbyt nasilone i widoczne, a pra-



Jak diagnozowaé¢ i wspieraé pracownikéw w sytuacji wypalenia i kryzysu motywacji?

cownik, ktory czuje sie wypalony, raczej o nich
nie moéwi lub wreez je maskuje. W obawie przed
utratg pracy czy zmniejszeniem zarobkow stara
sie ukry¢ fakty przed wspotpracownikami i rodzi-
ng, zmuszajge si¢ do pracy ponad sily. Nierzadko
sam siebie oszukuje, bagatelizujac objawy. Pracu-
je mniej wydajnie, aby wiec sprosta¢ zadaniom,
pracuje dluzej i wiecej, jednak mniej efektyw-
nie. Ten mechanizm blednego kota poglebia stan
przepracowania i prowadzi do dalszego wypala-
nia sie. Niestety, czesto si¢ zdarza, ze pracodawcy
tez nie cheg dostrzec problemu i chetnie zrzucajg
wine na trudny charakter pracownika, brak pre-
dyspozycji. Paradoksalnie na zespol wypalenia
zawodowego najbardziej narazeni sg wlasnie
tacy pracownicy: ambitni, sumienni, utozsa-
miajacy sie z pracg, pracoholicy, bardzo cze-

sto majgcy obcigzajacy kontakt z klientami  =2=%

zewnetrznymi, ale i wspotpracownikami,
przy jednoczesnym duzym emocjonalnym za-
angazowaniu w $wiadczenie pomocy. W grupie
ryzyka sg wymieniane zawody, w ktorych odpo-
wiedzialnos¢ za innych jest ogromna, a takze te
pozostajace w konflikcie z wartosciami pracow-
nika. W tym obszarze nalezy wymieni¢ rowniez
warunki pracy zwigzane z biurokracjg, hatasem,
jakoscig sprzetu 1poczuciem bezpieczenstwa.
Ryzykowne jest tez wykonywanie zadan rutyno-
wych o matym stopniu przydatnosci.

Srodki zaradcze - kto i co moze zrobi¢?

Gdy chcemy pomée pracownikowi przezwy-
ciezy¢ wypalenie zawodowe, konieczne jest dzia-
tanie nie tylko na objawy, ale i na przyczyny, kto-
re doprowadzily do stanu wyczerpania. Dlaczego
doszlo do wypalenia? Jakie sq najwazniejsze Zro-
dla stresu dla danego pracownika? Odpowiedzi
i rozwigzan szukamy podezas rozmowy z pracow-
nikiem, dotyczacej jego problemow i przysztosci
zawodowej. Jesli okreslimy przyczyny i objawy,
mozemy podja¢ odpowiednie $rodki zaradeze.
Przyktady konkretnych dziatan, ktére pomoga
pracownikowi uporac sie z wypaleniem: kontrola
nadgodzin, ustalenie zakresu obowigzkow i jego
egzekwowanie, stworzenie warunkéw do odnale-
zienie pasji. @
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/PP

ZWIAZEK PRZED§IEBIORCOW
| PRACODAWCOW

ZPP jest najszybciej rozwijajaca sie i najbardziej aktywna organizacja polskich przed-
siebiorcow zatozonag w 2010 r. Zrzesza ponad 52 tysigce firm, 16 organizacji regional-
nych i 20 organizacji branzowych.

/PP jest cztonkiem Rady Dialogu Spotecznego, posiada przedstawicielstwo w Bruk-
seli. Zwiazek co roku publikuje ponad 30 autorskich raportéw, opracowan, filmdow
oraz ponad 100 komentarzy, stanowisk i opinii legislacyjnych. Organizuje liczne de-
baty i spotkania. Celem ZPP jest uczynienie Polski miejscem z najlepszymi warunka-
mi prowadzenia biznesu i systemem podatkowym w Europie. ZPP jest organizacja
apolityczng wspierajaca wolny rynek i zdrowy rozsadek ekonomiczny niezaleznie od
podziatéw politycznych.

Angelini
Pharma

Angelini Pharma Polska to polski oddziat miedzynarodowego koncernu far-
maceutycznego Angelini Pharma i grupy kapitatowej Angelini Industries. Grupa po-
wstata we Wtoszech na poczatku XX w. Obecnie posiada globalna sie¢ dystrybucji,
a jej produkty dostepne sg w 70 krajach. Angelini Pharma jest wiodaca firma w zakre-
sie ochrony zdrowia, ze szczegdlnym uwzglednieniem obszaru osrodkowego uktadu
nerwowego (CNS), zdrowia psychicznego, a takze leczenia bélu i choréb rzadkich;
jest takze wiodacym graczem w segmencie OTC. W Polsce obecna jest od 1995 r. zaj-
mujac sie produkejg oraz dystrybucja lekdéw, wyrobdéw medycznych i suplementow
diety skupionych wokét takich obszaréw terapeutycznych, jak bél, depresja, schi-
zofrenia, choroby uktadu kostno-stawowego, choroby kobiece, onkologia czy stany
zapalne jamy ustnej i gardta. Dzieki ponad 25-letniemu doswiadczeniu na polskim
rynku farmaceutycznym Angelini Pharma Polska utrzymuje ugruntowana pozycje
solidnego partnera pacjentéw, lekarzy oraz farmaceutow.



Prezentacje partneréw
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BAT w Polsce jest czescig multibrandowego koncernu dziatajacego w branzy FMCG, sprze-
dajacego swoje produkty na ponad 180 rynkach catego Swiata. Nasza firma stawia sobie za
cel, by jej produkty najlepiej zaspokajaty potrzeby dorostych oséb palacych.
Jednoczesnie podkreslamy, ze realizujemy nasze zamierzenia handlowe w sposéb zgodny
z racjonalnymi oczekiwaniami, jakie spoteczenstwo moze stawiac przed odpowiedzialnym
producentem wyrobow tytoniowych w XXl w., w mysl strategii a better tomorrow.

Na polskim rynku do Grupy BAT naleza trzy spotki: spotka BAT z siedziba w Warszawie,
zajmujaca sie dziatalnoscig dystrybucyjno-marketingowa, spotka BAT w Augustowie
o charakterze produkcyjnym oraz CHIC Group, spotka zarzadzajaca najwieksza siecia
dystrybucji i sprzedazy papieroséw elektronicznych w Europie (eSmoking World), fabry-
ka ptynéw do papieroséw elektronicznych eSmoking Liquids oraz jednostka badawcza
eSmoking Institute.

Provident Polska SA jest czeicia grupy finansowej International Personal Finance
(IPF) notowanej na Londynskiej Gietdzie Papierow Wartosciowych. IPF dziata w 11 krajach
na catym Swiecie. W Polsce Provident dziata od 1997 r. i jest najwieksza firma na rynku
pozabankowych pozyczek gotéwkowych. Prezesem zarzadu jest Agnieszka Ktos-Siddiqui.
Provident Polska jest firma multikanatowa i multiproduktowa - dociera do wszystkich
grup klientéw i oferuje szereg produktéw: pozyczke konsumencka dostepna w warian-
tach online, z obstuga domowa lub samodzielna sptata, a takze pozyczke dla firm.
Jednym z filaréw strategii biznesowej Providenta jest odpowiedzialne pozyczanie.
W 2021 r. Provident zaprezentowat czwarty raport spoteczny, w ktérym podsumowa-
ne zostaty dziatania firmy w latach 2019-2020. Provident jest jedyna firma pozyczkowa,
ktora przygotowuje raport CSR. Za lata 2014, 2015 oraz 2017, 2018 i 2019 otrzymat tytut
Etyczna Firma przyznawany przez redakcje dziennika ,Puls Biznesu”, a w roku 2020 tytut
Super Etycznej Firmy. W 2015 r., bedac jednym z najwiekszych reklamodawcédw sektora
finansowego, Provident zostat sygnatariuszem Rady Reklamy. Firma dziewieciokrotnie
zostata wyrézniona certyfikatem Top Employer (w latach 2013-2021).

>
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lus Laboris Poland Global HR Lawyers

L L 4 Raczkowski

0):

Raczkowski jest najwieksza, wiodaca kancelarig prawa HR w Europie Srodkowo-
-Wschodniej.

W partnerstwie z klientami rozwigzuje wszystkie problemy prawne, powstajace w HR,
zwiazane z prawem pracy, podatkami pracowniczymi, ochrona danych, imigracja i glo-
bal mobility, sporami sadowymi, compliance i przestepstwami biatych kotnierzykow.
Kancelaria jest wysoko plasowana we wszystkich prestizowych rankingach (Cham-
bers Europe, The Legal 500 EMEA, Who’s Who Legal, The Best Lawyers, ,Rzeczpospo-
lita”), wyrdzniana jako dynamiczny, responsywny i pragmatyczny zespét. Jest uznana
za Thought Leader i miedzynarodowego lidera w dziedzinie prawa pracy, imigracji
korporacyjnej, przestepstw biatych kotnierzykdw i postepowan wewnetrznych.
Raczkowski jest cztonkiem lus Laboris - czotowego miedzynarodowego stowarzy-
szenia prawa HR, zrzeszajacego najwazniejsze kancelarie z prawie 60 jurysdykgji.
Pozwala to kancelarii doradzac¢ w projektach o zasiegu globalnym w miedzynaro-
dowych zespotach.

Kancelaria ma biura w Warszawie, Krakowie i Poznaniu.

ENEFIT

systems

Benefit Systems SA dziata na polskim rynku od 2001 roku. Spétka jest tworca
programu sportowo-rekreacyjnego MultiSport, ktéry wspiera aktywny i zdrowy tryb
zycia jego uzytkownikow. Karty sportowe zapewniajg dostep do obiektéw sportowo-
-rekreacyjnych w 650 miastach na terenie catego kraju. Oferta sportowa jest rozwijana
z powodzeniem przez spotke rowniez w Czechach, na Stowacji, w Butgarii, Chorwacji
i Turcji. W portfolio rozwigzan z obszaru pozaptacowych $wiadczen pracowniczych
spotki znaleZz¢ mozna m.in. nowoczesna platforme kafeteryjng MyBenefit, system
grywalizacyjny, a takze program MultiLife z bogatym pakietem ustug wspierajacych
dobrostan pracownikéw.

Waznym obszarem dziatan Benefit Systems jest promowanie aktywnego stylu zycia
na kazdym jego etapie, dlatego spdtka realizuje inicjatywy wspierajace aktywnosé
fizyczna dzieci, dorostych oraz seniorow. Od 2018 r. Benefit Systems jest czescig glo-
balnej inicjatywy B Corp, zrzeszajacej spotki dziatajace i angazujace sie w rozwiazy-
wanie najwazniejszych problemoéw spotecznych.



Prezentacje partneréw

RESEARCH

SW Research to profesjonalna agencja badawcza, ktéra specjalizuje sie w bada-
niach online. Pozycje lidera na rynku badan CAWI agencja zawdziecza najwiekszemu
w Polsce panelowi badawczemu online - www.swpanel.pl, jak réwniez autorskiej plat-
formie do badan - www.ankieteo.pl. Zespét SW Research to ponad 20 badaczy i anali-
tykow ilosciowych, jakosciowych i ekspertéw. SW Research nalezy do profesjonalnych
sieci branzowych - PTBRiO i ESOMAR-a od 2015 r. posiada certyfikat jakosci PKJPA.

PSZK

PSZK to profesjonalny network pracodawcdw - zorientowanych na rozwéj, wymiane
wiedzy, wspdlne dziatanie i wzajemng inspiracje praktykow HR.

Akademia HR, Program Mentoringowy, Baza Wiedzy, Certyfikat HR Najwyzszej Jakosci
to wybrane inicjatywy stuzace dzieleniu sie doswiadczeniami na temat nowoczesnych
i efektywnych narzedzi HRM, ktére pozwalajg osiagac lepsze efekty biznesowe firmie.
25 lat doswiadczenia, najlepsi pracodawcy i tysigce praktykdéw HR oraz menedzeréw to
sita i potencjat PSZK.

Pl

Kalbi.pl to najpopularniejszy w Polsce kalendarz $wiat nietypowych. Mata rodzin-
na firma dziatajaca od 10 lat to prawdziwe krélestwo dat, w ktérym kazdy znajdzie
cos dla siebie. Dbamy o przejrzystg szate graficzng naszego serwisu, dzieki ktorej
uzytkownicy majg komfortowy wglad w terminy tysiecy Swiat i uroczystosci, rowniez
tych rzadkich i nietypowych. Proponujemy kalendarze tematyczne, dzieki ktérym
mozna przeanalizowa¢ doktadnie konkretne informacje i zjawiska. Z Kalbi.pl nie
przegapisz juz zadnej okazji!

>
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TALENT MATTERS

Transition Group - firma doradztwa personalnego i grupa konsultingowa.
Gtéwna domeng dziatania jest wspieranie organizacji w projektach psychoedukacyj-
nych, przede wszystkim w obszarze dobrostanu psychicznego.

Zespét konsultantow posiada szerokie doswiadczenia biznesowe, a takze w obsza-
rze medycyny i psychologii. Transition Group organizuje liczne dziatania edukacyjne,
webinary, szkolenia oraz programy umozliwiajgce rozwéj dobrostanu pracownika
i zapobieganie wypaleniu zawodowemu.

szROWIE | HARMONIA

Instytut One to przestrzen zdrowia i harmonii, ktéra wspiera wszelkiego typu
organizacje np. firmy, instytucje publiczne, urzedy, ktorych aspiracja jest wprowa-
dzenie odpowiedzialnej kultury emocji zorientowanej na zdrowie, w tym zdrowie
psychiczne oraz te, ktére pragna proaktywnie budowac przyjazne $rodowisko pracy,
a tym samym marke samej organizacji.

Dziatajac z gronem ekspertéw w oparciu o najnowsze badania kreuje dziatania, ktore
odpowiadajg na realne problemy i potrzeby organizacji, tak by wesprzec i zadbac
o dobrostan emocjonalny i fizyczny pracownikéw.

Instytutu One proponuje kilkumiesieczne programy wsparcia, obejmujace komplek-
sowa organizacje aktywnosci w oparciu o réznorodne narzedzia, takie jak: warsztaty,
webinary, diagnozy, materiaty edukacyjno-informacyjne i spotkania ze specjalistami.

|.i helping hand

PERSONAL DIGITAL THERAPIST

Helping Hand - platforma wsparcia psychologicznego dla pracownikéw i ich ro-
dzin. Holistycznie dba o zdrowie psychiczne poprzez psychoedukacje, rozwéj osobi-
sty, interaktywne, anonimowe spotkania z psychologami oraz terapie online.



WYPALENIE
ZAWODOWE
NA CELOWNIRU

KAMPANIA SPOtECZNA

> B> 3

>






