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STRESZCZENIE

Zjawisko wypalenia zawodowego to dynamiczny, wieloetapowy zespét objawow pojawiajacych sie w trzech obszarach: psychologicznego wyczerpania
emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia osobistych dokonan. Jest on konsekwencja obcigzenia zawodowymi obowigzkami, nieracjonal-
nymi przekonaniami i oczekiwaniami dotyczacymi pracy, specyficznymi cechami osobowosciowymi itd. Zjawisko wypalenia zawodowego dotyka pracow-
nikow réznych profesji, takze sportowcdw i ich treneréw. Wypalenie zawodowe w sporcie jest konsekwencjg zwiazkéw miedzy poznawczymi, sytuacyjnymi,
fizjologicznymi i behawioralnymi aspektami stresu.

Autorzy artykutu przedstawiajg koncepcje wypalenia zawodowego w sporcie i wskazuja na szereg przyczyn zjawiska.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, aktywnosc fizyczna, sportowcy.

ABSTRACT

The burnout is a dynamic, multi-step set of symptoms occurring in three areas: psychological emotional exhaustion, depersonalization, and reduced sense
of personal achievement. It is a consequence of load professional duties, irrational beliefs and expectations of the work, the specific characteristics of per-
sonality, etc. The phenomenon of burnout affects workers of various professions, including athletes and their coaches. Burnout in sport is a consequence

of the relationship between cognitive, situational, physiological and behavioral aspects of stress.
The authors present the concept of burnout in sport and suggests a number of reasons for the phenomenon.

Keywords: burnout, physical activity, athletes.

Wstep

Wypalenie zawodowe w aktywnosci fizycznej i sporcie nie
jest zjawiskiem nowym. Prawdopodobnie towarzyszy oso-
bom zaangazowanym w rywalizacje i wspbtzawodnictwo
sportowe od czaséw antycznych, tj. od czasoéw greckich
olimpiad. Zainteresowanie zjawiskiem wypalenia wzrosto
jednak w ciggu ostatnich 30 lat, czemu daty wyraz liczne
publikacje naukowe badaczy specjalizujgcych sie w psy-
chologii sportu.

Wspbtczednie wielu zawodnikéw (reprezentujgcych
r6zng klase sportowg) coraz czesciej przyznaje sie do od-
czuwania skutkéw spadku energii fizycznej i psychicznej,
Czego przyczyng s3 miedzy innymi: dtugotrwate i silne za-
angazowanie w swojg prace, poddawanie sie ciggtej oce-
nie, oczekiwaniom ze strony $rodowiska zewnetrznego
czy wysoki stopief zaangazowania w sportowg kariere.
Wszystkie wymienione czynniki zdaja sie predysponowaé
z kolei do powstania u nich wypalenia zawodowego, kt6-
re moze stac sie przyczyng spadku osiggnie¢, motywacji,
subiektywnej satysfakcji z udziatu w rozgrywkach czy

obnizenia poczucia witasnej skutecznosci. Niejednokrot-
nie moze prowadzi¢ do podjecia decyzji o wycofaniu sie
z udziatu w treningach, przygotowaniach, zawodach.
Stad potrzeba dalszej eksploracji tego zjawiska, a przede
wszystkim zdefiniowania jego indywidualnych i spotecz-
nych przyczyn oraz poszukiwania mozliwosci przeciw-
dziatania nim. Zainteresowanie tematem moze uchro-
ni¢ sportowcow potencjalnie zagrozonych wypaleniem
zawodowym na kazdym etapie szkolenia sportowego,
miedzy innymi przed zakoriczeniem przez nich kariery za-
wodniczej.

Wypalenie zawodowe w zarysie teoretycznym
Pierwsze prace dotyczace wypalenia zawodowego poja-
wity sie w 1974 roku w ,Journal of Social Issue” za sprawa
amerykanskiego psychiatry Herberta J. Freudenbergera.
Zdefiniowat on wypalenie zawodowe jako stan kraficowe-
g0 wyczerpania organizmu spowodowanego utratg zaso-
bow i energii na skutek dziatania czynnikbw zewnetrznych.
Dalej Freudenberger i Richelson [1] definiowali syndrom

Syndrom wypalenia zawodowego w aktywnosci sportowej

225



226

wypalenia jako stan frustracji, zmeczenia, wyczerpania

(cielesnego i/lub duchowego, i/lub uczuciowego) wynika-

jacy z poswiecenia sie jakiemus okreslonemu sposobowi

zycia, sprawie lub zwigzkowi, ktére nie przynosi oczekiwa-
nej nagrody czy korzysci. Ujawnia sie powoli lub raptownie

i wystepuje nie tylko w miejscu pracy, ale takze w Srodowi-

sku rodzinnym i w domu [1].

W latach pézZnigjszych zainteresowanie ninigjszg te-
matyka systematycznie wzrastato. Pines i Aronson [2]
opisywali wypalenie jako stan fizycznego, emocjonalnego
i psychicznego wyczerpania. Jego przyczyny doszukiwa-
no sie w dtugotrwatym zaangazowaniu w sytuacje, ktére
emocjonalnie obcigzaja jednostke. Ponadto Pines [3] uwa-
zafa, ze wypalenie dotyka zwtaszcza osoby, ktére rozpo-
czynaja swoje kariery zawodowe z poczuciem silnej mo-
tywagji, majac réwnoczesnie wysoki poziom oczekiwan
co do efektéw swoich dziatah. Oznacza to, ze szczegblnie
predysponowane do ,bycia wypalonymi zawodowo” s3 te
osoby, ktére przystepuja do pracy miedzy innymi z ponad-
przecietnym zapatem i poczuciem misji, stawiajgc sobie
nierealistyczne wymagania wobec wiasnych mozliwosdi,
co w konsekwencji prowadzi do rozczarowania i poczucia
bezsensu podejmowanych dziatan.

Autorka najbardziej znanego, wielowymiarowego mo-
delu wypalenia oraz wspétautorka utworzonego na jego
bazie kwestionariusza Maslach Burnout Inventory (MBI)
jest Christina Maslach. W jej ujeciu definicyjnym wypalenie
zawodowe to psychologiczny zesp6t emocjonalnego wy-
czerpania, depersonalizacji i obnizonego poczucia osobi-
stych dokonan [4]. Jest on dynamicznym, wieloetapowym
procesem psychicznym, ktéry odnosi sie do obcigzajacych
emocjonalnie sytuadji interpersonalnych, bedacych kon-
sekwencjg wykonywania pracy narazajgcej podmiot na
doswiadczanie chronicznego stresu [5]. Wedtug Maslach
i Jackson [6] syndrom wypalenia jest konsekwencjg utraty
zdolnosci jednostki do radzenia sobie z obcigzeniami, kt6-
re wynikaja z charakteru profesji (dotyczy to szczegblnie
zawodow spotecznych).

Wedtug tych samych badaczy ,fenomen” wypalenia
zawodowego przedstawiany jest jako tréjwymiarowe zja-
wisko [6], ktére pozwala odréznic je od innych, niezwig-
zanych z wykonywang pracg streséw i doswiadczen. Na
poszczegblne komponenty wchodzace w sktad syndromu
wypalenia, ktére mogg wystepowat ze sobg w jednym
okresie lub pojawiac sie u poszczegdlnych oséb w okreslo-
nej kolejnosci, sktadaja sie [4, 7]:

1) wyczerpanie emocjonalne (ang. emotional exhau-
stion), czyli poczucie nadmiernego obcigzenia emo-
cjonalnego, w ktérym podmiot ma wrazenie, ze jego
zasoby emocji zostaty w znacznym stopniu uszczuplo-

Polski Przeglgd Nauk o Zdrowiu 2(51) 2017

ne. Najbardziej widocznymi objawami emocjonalnego
wyczerpania s3: obnizenie poziomu energii, obnizona
aktywnos¢, pesymizm, anhedonia (niezdolnos¢ do
odczuwania przyjemnosci), dtugotrwate zmeczenie
i niemoznos¢ regeneracji, drazliwos¢, state napiecie
psychofizyczne, nadmierna impulsywnos¢, drazliwosé,
Luczucie pustki”’, objawy psychosomatyczne, bezsen-
nos¢ czy szybka utrata sit. Osoby te negatywnie sza-
cuja swoje kompetencje, a nieefektywne proby zmiany
zaistniatego stanu rzeczy dodatkowo ten (subiektyw-
ny) poglad pogtebiaja;

2) depersonalizacja (ang. depersonalization), inaczej na-
zywana dystansowaniem sie, odcztowieczeniem, obo-
jetnoscig, wycofywaniem z kontaktu. Jest ona sposo-
bem zachowywania sie wobec podmiotéw interakgji
zawodowej, ktéry w efekcie prowadzi do powstania
relacji bezosobowej. Depersonalizacja objawia sie mie-
dzy innymi poczuciem bezosobowosci, zwiekszeniem
psychicznego dystansu wobec oséb, z ktérymi sie
pracuje, obnizeniem wrazliwosci na postawy ,wspot-
pracownikéw”, bezdusznoscig, powierzchownoscia,
skréceniem czasu i sformalizowaniem kontaktéw, cy-
nizmem,;

3. obnizone poczucie dokonan osobistych (ang. redu-
ced personal accomplishment), inaczej okreslane jako
obnizenie osobistego zaangazowania, poczucie obni-
zonych dokonan zawodowych czy tendencja do po-
strzegania swojej pracy w negatywnym Swietle. Jest
to komponent odnoszacy sie do samooceny danej
jednostki, ktérg charakteryzuje poczucie marnowania
wysitku i czasu na zajmowanym stanowisku pracy lub
podczas petnionej funkcji. Przejawia sie poczuciem
braku kompetencji i przekonaniem o niskiej skutecz-
nosci zawodowej oraz niezadowoleniem z wtasnych
dokonan (osiggniec). Jest reakcjg na niepowodzenia
w radzeniu sobie ze stresem zawodowym.

Edelvich i Brodsky za wypalenie zawodowe uznajg

z kolei stopniowy progres energii, celéw i idealizmu, wy-

stepujacego u jednostek, ktére wykonujg zawody skon-

centrowane na niesieniu pomocy [8]. Z kolei Fengler [9]

wyrdznia takie etapy wypalenia zawodowego, jak: ob-

jawy o charakterze ostrzegawczym (zwiekszenie zaan-
gazowania i aktywnosci), spadek poziomu, intensywne
reakcje emocjonalne (majgce postal zachowan agre-
sywnych lub depresyjnych), ostabienie podstawowych
funkdji psychicznych (miedzy innymi motywacyjnych i in-
telektualnych), sptycenie zaangazowania emocjonalnego

(w kontaktach spotecznych i relacjach interpersonalnych),

reakcje psychosomatyczne (tendencje do stosowania

uzywek, problemy z funkcjonowaniem seksualnym, ukta-



dem krazenia i uktadem trawiennym), reakcja rozpaczy
(ostatni etap, a w nim krafcowy pesymizm, wycofanie
sie z zycia; w skrajnych przypadkach myslii czyny samo-
destrukcyjne) [9].

Wypalenie zawodowe w sporcie

Sportowcy wyczynowi zaréwno podczas codziennej, spe-
riodyzowanej pracy treningowej, jak i w trakcie planowa-
nej rywalizacji startowej poddawani sg czesto olbrzymiej
presji, ktéra w znacznej liczbie przypadkéw jest zalezna
od reprezentowanego poziomu sportowego i osigganych
rezultatow. Nieraz dziatalno3¢ ta jest przyczyng powsta-
wania obcigzef psychofizycznych, do ktérych zaliczamy
miedzy innymi takie charakterystyczne dla pracy spor-
towcow trudnosci, jak konflikty w zespole (zwtaszcza
w grach zespotowych), presja zdobywania nagréd czy
ciggtego bycia ,najlepszym”. Okreslony charakter wyko-
nywanej pracy jest zatem jednym z istotnych czynnikow
determinujacych zagrozenie wystapienia syndromu wy-
palenia zawodowego w sporcie, pojawiajacego sie naj-
czesciej w sytuacjach, gdy wtozone w prace treningowg
subiektywne koszty sa zdecydowanie wieksze niz uzy-
skiwane korzysci. Co wiecej, zmeczenie, frustracja, spa-
dek samooceny, kontuzje czy trudnosci w radzeniu sobie
z obcigzeniami (czyli cechy charakterystyczne dla wypa-
lenia) s przyczyna dalszego obnizania checi i poziomu
zaangazowania do wykonywania okreslonej profesji, co
moze by¢ powodem ciggtego zanizania jakosci pracy tre-
ningowej i uzyskiwanych wynikow.

Szereg badaf pokazuje, ze problem wypalenia zawo-
dowego funkcjonuje w sporcie nie od dzis. Niegdys termin
ten uzywany byt gtéwnie potocznie w sportowym slangu
(gdy méwiono, ze ktos ,sie spalit” lub ,wypalit”). Jedna ze
znanych koncepcji syndromu wypalenia w sporcie (ang.
burnout sport) zaktada, ze zjawisko to jest konsekwencjg
zwigzkéw miedzy poznawczymi, sytuacyjnymi, fizjolo-
gicznymi i behawioralnymi aspektami stresu [10]. Poza tym
wypalenie zawodowe w sporcie bywa tez definiowane
jako forma przetrenowania [11], a nawet jako po prostu
wycofanie sie z kariery sportowej [12].

Powrét do tréjczynnikowej definicji wypalenia zawo-
dowego Maslach zaproponowat (lecz tym razem w kon-
tekscie aktywnosci sportowej) w swoich pracach Raedeke
[13]. Zgodnie z jego definicjg wypalenie zawodowe spor-
towca to fizyczne i emocjonalne wyczerpanie, dewaluacja
(zastapiona przez proponowang przez Maslach [4] deper-
sonalizacje) i obnizone poczucie wtasnych osiggniec.

Przyczyn wypalenia zawodowego wsrdd sportowcow
upatruje sie w szeregu czynnikbw. Wptyw na zaistnienie

tego zjawiska majg zatem: nieregularny czas pracy (tutaj
treningdbw sportowych), problem finansowania sportu
(nieregularnos¢ dochodéw), oczekiwania Srodowiska (mie-
dzy innymi treneréw, wspdtgraczy, kibicéw, rodziny, spon-
sorow), konflikty w zespole [14], problemy interpersonalne
i komunikacyjne [10], presja zdobywania nagréd, chec by-
cia w czotéwee [15, 16]. Obok tych przyczyn wymienia sie
takze niezaspokojenie wielu osobistych potrzeb sportow-
ca, takich jak potrzeba autonomii, kontaktéw z innymi czy
kompetendji [17, 18]. Do przyczyn wypalenia zawodowego
zalicza sie ponadto niezdrowa forme perfekcjonizmu, kté-
rg czotowi badacze uznaja za ,dazenie do nieskazitelnosci”
[19]. Jego neurotyczna forma (w odrdznieniu od perfek-
cjonizmu ,zdrowego” czy tez nonperfekcjonizmu) objawia
sie nadmierng koncentracjg na swoich btedach, wysokim
krytycyzmem wobec wtasnych osiagnie¢, watpliwosciami
dotyczacymi wiasnych kompetengji, narzucaniem sobie
wysokich standardow [20].

Z kolei Cox [21] wskazuje na trzy rézne teorie doty-
czace wypalenia zawodowego w sporcie. Pierwsza z nich
zaktada, ze przyczyng wypalenia moze by¢ swoiste ,po-
czucie uwiezienia”, gdy podmiot poswieca bardzo duzo
czasu i energii na prace, ktdra nie doprowadza do osigga-
nia okreslonych rezultatow (korzysci). Druga sugeruje, ze
wypalenie moze by¢ efektem nadmiernego, chronicznego
stresu lub pres;ji. Trzecia przedstawiana w pracy teoria do-
tyczy swobody dziatania, a doktadnie mozliwosci podej-
mowania wiasnych decyzji (miedzy innymi nadmiernej
kontroli zewnetrznej).

Wspomnie¢ nalezy tu takze, ze wypalenie zawodowe
dotyczy zaréwno zawodnikéw (w tej sytuacji podwtad-
nych), jak i treneréw (czyliich przetozonych). Szereg badan
pokazuije, ze niniejszy syndrom jest wirdd treneréw silnie
zdeterminowany przez okreslony stosowany przez szkole-
niowcow styl ,kierowania” zawodnikiem czy druzyna. Co
wiecej, jak pokazaty badania, wielu podopiecznych tych
treneréw, ktdrzy obierali autokratyczny styl zarzadzania,
zgtaszato objawy wypalenia zawodowego [22, 23].

Podobnie jak w wypadku analogicznych badan wsrod
innych zawoddw, tak i na gruncie sportu obserwuje sie
réznice miedzy ptciami. Kobiety uprawiajgce zawéd trene-
ra wykazujg sie znaczaco wyzszym poziomem wypalenia
emocjonalnego w poréwnaniu z podejmujacymi zawdd
szkoleniowca sportowego mezczyznami [24]. Mozna to
argumentowac wiekszg sktonnoscig kobiet do emocjonal-
nego wyczerpania, wrazliwoscig, labilnoscia emocjonalng
czy wyzszym poziomem empatii [25]. Z kolei mezczyzni
bedacy trenerami charakteryzuja sie wyzszym w stosunku
do kobiet poziomem depersonalizacji [26].
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Podsumowanie
Przez lata powszechnie uwazano, ze wypalenie zawodowe
dotyka przedstawicieli zawoddéw medycznych, nauczycieli,
opiekunédw. Ujmujac indywidualne i spoteczne przyczyny
powstawania wypalenia zawodowego, nalezy stwierdzic,
ze grupg spoteczng mogaca byé bezposdrednio narazong
wypaleniem s3 takze ci, ktérzy zawodowo czynnie uczest-
nicza w rywalizacji i wspbtzawodnictwie — sportowcy
i trenerzy. Wypetnianiu przez nich obowigzkéw i wykony-
waniu zadan towarzyszg czestokro¢ okolicznosci powo-
dujace wystepowanie sytuacji trudnych czy obcigzajacych.
Takie ujecie problemu znajduje teoretyczne uzasadnienie
w jednej z najlepiej zweryfikowanych koncepcji syndromu
wypalenia w sporcie, wedtug ktorej zjawisko to jest kon-
sekwencjg zwigzkdw miedzy sytuacyjnymi, poznawczymi,
fizjologicznymi i behawioralnymi aspektami wystepujace-
go stresu [10]. Na trzy zblizone treSciowo przyczyny wy-
stepowania wypalenia wskazuje w swojej pracy Cox [21].
W jej opracowaniu pierwszg przyczyna jest sytuacja, gdy
sportowiec bardzo mocno angazuje sie w swojg prace,
lecz nie przynosi to oczekiwanych korzyici. Drugg przy-
czyng syndromu wypalenia moze byé nadmierna, dtugo-
trwata presja, trzecig — nadmierna kontrola zewnetrzna,
a doktadnie - ograniczona swoboda podejmowania de-
cyzji. Inni badacze do przyczyn wypalenia zawodowego
zaliczajg ponadto pewng specyficzng forme perfekgjo-
nizmu (okreslang czesto jako ,niezdrowa”), objawiajaca
sie miedzy innymi wysokim krytycyzmem czy nadmierng
koncentracjg na wtasnych btedach [20].

Znajac przyczyny i objawy wypalenia zawodowego
w Srodowisku sportowym, warto opracowaé plan profi-
laktyki dedykowany zawodnikom nim zagrozonym. Haney
i Boenish [27] wyrdzniajg sze5¢ elementarnych sktadowych
bedacych istotnymi dla przeciwdziatania wypaleniu i ni-
welowania objawdw syndromu wypalenia. Sktadaja sie na
nie: relaksacja i ¢wiczenia oddechowe, pozytywne nasta-
wienie oparte na racjonalnych przekonaniach, zdrowe na-
wyki zywieniowe, aktywnos¢ fizyczna, asertywnos¢ oraz
nauka zarzadzania czasem. Aktywnos¢ fizyczna i zdrowe
nawyki zywieniowe w przypadku sportowcéw nie stano-
wig ,problemu” i ,wyzwania”, bowiem wpisane sg w tryb
codziennego funkcjonowania zawodnika. USwiadomié
trzeba im natomiast istotng role ¢wiczeri oddechowych
i relaksacyjnych, a takze treningu mentalnego (w tym tutaj
wymienianego pozytywnego nastawienia, asertywnosdi,
nauki zarzadzania czasem), wykorzystywanego tradycyj-
nie w sporcie celem nauki radzenia sobie z psychofizycz-
nymi obcigzeniami, karierg zawodniczg czy podnoszeniem
efektywnosci sportowej. Dalej podkresli¢ nalezy takze role
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zdolnosci zachowania zdrowego balansu miedzy obowigz-
kami zawodowymi, rodzinnymi i odpoczynkiem, co moze
stanowi¢ remedium w sytuacji przeciwdziatania opisywa-
nemu wypaleniu. Dziatania te powinny opierac sie zatem
na poprawie funkcjonowania jednostki w takich obszarach
jak radzenie sobie w sytuacjach trudnych, szeroko rozu-
miana higiena psychiczna czy wsparcie spoteczne [7, 9].

Oswiadczenia

Oswiadczenie dotyczace konfliktu interesow
Autorzy deklaruja brak konfliktu interesow.

Zrédta finansowania
Autorzy deklaruja brak Zrodet finansowania.
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