EBIE Biuletyn EBIB, nr 4 (131)/2012, Biblioteki w literaturze i filmie
Dziat badania, teorie, wizje

Dorota Bednarczyk
Biblioteka Narodowa

Od wypalenia do wyciszenia, czyli techniki mindfulness w zapobie-
ganiu wypaleniu zawodowemu bibliotekarzy

»,Badz pgczkiem spokojnie rozkwitajgcym na

zywopfocie.

Badz usmiechem, czgstkg cudownego istnienia.

Stéj tu. Nie ma potrzeby odchodzic”.

(Thich Nhat Hanh, Moty! nad polem ztotych kwiatéw goryczy)*

Streszczenie: W Swietle badan przeprowadzonych wsrdd bibliotekarzy zjawisko wypalenia zawodo-
wego przyjmuje niepokojgce rozmiary. Ponad potowa badanych przyznaje, ze doswiadczyta objawow
zespotu wypalenia zawodowego lub zaobserwowata je u swoich wspofpracownikéw. Niniejszy artykufu
ma na celu nie tylko przedstawienie najwazniejszych zjawisk zwigzanych z wypaleniem zawodowym,
ale przede wszystkim podkreS$lenie dziatann prewencyjnych, zapobiegajgcych oraz pomagajgcych
W radzeniu sobie ze skutkami stresu, ze szczegoélnym podkresleniem technik relaksacyjno-
medytacyjnych. W oparciu o wyniki badan naukowych nad skuteczno$cig wspomnianych technik arty-
kut informuje o zaletach technik mindfulness (uwazno$ciowych) stosowanych w terapiach zaburzen
stresowych a wywodzgcych sie z tradycji i kultury Wschodu.

Stowa kluczowe: wypalenie zawodowe, stres zawodowy, techniki relaksacyjne, uwaznos$¢ (mindful-
ness)

Wprowadzenie

Zjawisko wypalenia zawodowego przez wiele lat byto bagatelizowane, a jego ryzyko
niedoceniane, szczegolnie na tle innych zagrozen w miejscu pracy sygnalizowanych
przez odpowiednie przepisy BHP. Wynikato to m.in. z faktu, ze wypalenie zawodowe
jest procesem rozciggnietym w czasie, a nie spektakularnym wydarzeniem natych-
miast zauwazalnym, jak innego rodzaju kryzysy. Uznawano réwniez, ze jest to pro-
blem jednostki powigzany z jej predyspozycjami psychofizycznymi oraz poziomem
odpornosci na stres. Jednak wzrastajgce zainteresowanie naukowcow tym zjawi-
skiem oraz liczne badania w réznych srodowiskach pracy ujawnity, ze wypalenie za-
wodowe stanowi powazny problem spoteczny. Jest swoistym barometrem spotecznej
dysfunkcji zycia zawodowego i wedtug specjalistow wypalenie indywidualnych pra-
cownikéw $wiadczy wiecej o stanie ich miejsca pracy niz o nich samych?. Syndrom
wypalenia zawodowego staje sie coraz czesciej nie tylko problemem jednostki, ale
takze zaktadu pracy. Powoduje olbrzymie koszty ekonomiczne i finansowe dla zakta-
du, ale tez dla gospodarki narodowej. Psycholodzy alarmuja, ze w niektérych krajach
wypalenie zawodowe przyjmuje rozmiar epidemii®. Rady na taki stan rzeczy mozna
szuka¢ w prewencyjnych dziataniach indywidualnych zapobiegajgcych negatywnym

! Fragment wiersza pochodzi z ksigzki: NHAT HANH, T. Cud uwazno$ci. Zen w sztuce codziennego
Zycia. Warszawa: Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza Sp. z 0.0., 2007, s. 41.
2 MASLACH, CH., LEITER, M. P. Prawda o wypaleniu zawodowym: co robic¢ ze stresem w organizacji.
Warszawa: Wydaw. Naukowe PWN, 2011, s. 37-39.
® Tamze, s. 15.
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skutkom stresu oraz nauce radzenia sobie ze stresem. Mozna rowniez prowadzi¢
dziatania profilaktyki antystresowej w samych organizacjach i zaktadach pracy, two-
rzgc model zdrowej organizacji, promujgcej ludzkie wartosci w miejscu pracy, a nie
skupiajgcej sie jedynie na kwestiach ekonomicznych. Jak podkreslajg wieloletni spe-
cjalisci w tej dziedzinie Ch. Maslach i M. P. Leiter, struktura i funkcjonowanie miejsca
pracy ksztaftujg sposob, w jaki ludzie ze sobg wspotdziatajg i jak wykonujg swojg
prace. Kiedy miejsce pracy nie dostrzega czfowieka, wzrasta ryzyko wypalenia (...)*.
Zdrowe funkcjonowanie zaktadu pracy wymaga wspoétdziatania wielu czynnikéw oraz
dobrej woli zaréwno pracownikéw, jak i pracodawcow.

Zwalczanie stresu na poziomie organizacji polega gtébwnie na rozpoznaniu tych czyn-
nikow, ktére sg stresorami i podjeciu préb ich usuniecia poprzez odpowiednie zmiany
w sytuacji pracy’. Natomiast dziatania indywidualne, dla wtasnego dobrostanu psy-
chofizycznego, zalezg od nas samych i na tym polu mozemy sami wiele osiggngc.
Pomocag moze stuzy¢ niniejszy artykut, ktorego celem jest, obok przedstawienia naj-
wazniejszych zjawisk zwigzanych z wypaleniem zawodowym, przede wszystkim
podkreslenie dziatann prewencyjnych, zapobiegajgcych oraz pomagajacych w radze-
niu sobie ze skutkami stresu, ze szczegdlnym podkresleniem grupy technik relaksa-
cyjno-medytacyjnych nazywanych technikami uwaznosciowymi.

Wypalenie zawodowe

Od momentu, kiedy wypalenie zawodowe stato sie obiektem zainteresowan naukow-
céw, powstato wiele prac analizujgcych to zjawisko z réznych perspektyw badaw-
czych oraz dostarczajgcych wyjasnien przyczyn i konsekwencji wypalenia. Wsréd
wielu definicji zjawiska wypalenia zawodowego najprostszg podaje Wikipedia: Wypa-
lenie zawodowe, syndrom wypalenia zawodowego, syndrom Burnout — wyste-
puje, gdy praca przestaje dawac satysfakcje, pracownik przestaje sie rozwija¢ zawo-
dowo, czuje sie przepracowany i niezadowolony z wykonywanego zajecia, ktore nie-
gdy$ sprawiato mu przyjemno$é®. Jeszcze krocej mozna to ujaé jako stan wyczerpa-
nia cielesnego, duchowego lub uczuciowego’. W takim ujeciu wypalenie zawodowe
skfada sie z trzech komponentéw pojawiajgcych sie w miare nasilania sie objawow,
cho¢ nie zawsze w tej samej kolejnosci: wyczerpania emocjonalnego (emotional
exhaustion), depersonalizacji (depersonalization) oraz obnizonego poczucia dokonan
osobistych (reduced personal accomplishment)®. Wyczerpanie emocjonalne przeja-
wia sie poczuciem braku satysfakcji z wykonywanej pracy. Czesto jego objawem sg
liczne dolegliwosci psychosomatyczne prowadzgce do zwiekszonej absencji w pracy.
Faza depersonalizacji polega na negatywnym lub obojetnym reagowaniu na innych
ludzi, czyli traktowaniu ich w spos6b zdepersonalizowany, przedmiotowy. Ostatni

* Tamze, s. 35-36, 40.
° DUDEK, B., WASZKOWSKA, M., HANKE, W. Ochrona zdrowia pracownikow przed skutkami stresu
zawodowego. todz: OWIMP, 1999, s. 15.
® Wypalenie zawodowe. W: Wikipedia. Wolna encyklopedia [on-line]. [Dostep 04.04.2012]. Dostepny
w World Wide Web: http://pl.wikipedia.org/wiki\Wypalenie zawodowe.
" STAROSTKA, E. Wypalenie zawodowe: przyczyny, objawy i konsekwencije dla funkcjonowania spo-
tecznego jednostki. W: Psychologia.net.pl. Portal psychologiczny [on-line]. 2010 [Dostep 04.04.2012].
Dostepny w World Wide Web: http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=245.
8 MASLACH, CH. Wypalenie w perspektywie wielowymiarowej. W: SEK, H. (red.). Wypalenie zawo-
dowe. Przyczyny i zapobieganie. Warszawa: Wydaw. Naukowe PWN, 2004, s. 15.
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etap wypalenia prowadzi do nasilonych objawéw wyczerpania emocjonalnego i de-
personalizacji, az do poziomu uniemozliwiajgcego prawidtowe wykonywanie powie-
rzonej pracy”.

Wiekszos¢ definicji wypalenia zawodowego podkresla, iz u jego zrédta lezy diugo-
trwaty stres. Przyczyng tego stresu sg wymagania oraz ograniczenia jakie jednostka
napotyka w pracy, a ktére wynikajg z charakteru pracy, organizacji i warunkéw w ja-
kich proces pracy przebiega™. Istotnym czynnikiem prowadzacym do rozwoju wypa-
lenia jest doswiadczanie niepowodzen w radzeniu sobie ze stresem i generalizowa-
nie tych doswiadczen w przekonanie o niemoznosci poradzenia sobie z trudnosciami
czy frustracjami zawodowymi. Sprzecznos¢ miedzy oczekiwaniami zawodowymi a
realiami, czyli swoista konfrontacja marzen z rzeczywistoscig, utrata ztudzen i roz-
czarowanie sg gtéwnym czynnikiem wyzwalajgcym proces wypalenia zawodowego™.
Stres z kolei prowadzi do ztego samopoczucia oraz obnizenia zdolnosci dziatania, co
w konsekwencji powoduje zmiany psychosomatyczne w organizmie, objawiajgce sie
réznymi zaburzeniami i chorobami takimi jak: choroba zotgdka i dwunastnicy, nadci-
Snienie tetnicze, choroba wiehcowa, choroby uktadu krgzenia, drog zoétciowych, nad-
kwasnosé, zawal, cukrzyca, bole glowy, depresje, nerwice i wiele innych'®. Wsréd
przyczyn wypalenia zawodowego Maslach i Leiter wymieniaja:

e nadmierne obcigzenie praca, ktore staje sie zrodtem wyczerpania fizycznego
i psychicznego oraz niszczy skutecznosc¢, zdrowie i dobre samopoczucie,

e brak poczucia kontroli nad waznymi sferami swojej pracy, a brak poczucia
sprawstwa prowadzi do utraty zainteresowania, cynizmu i braku zaangazowa-
nia,

e niewystarczajgce wynagrodzenie oraz brak lub niewystarczajgce nagradzanie,
ktére niszczy uczucia zaangazowania w prace oraz prowadzi do utraty radosci
i wewnetrznej satysfakcji z pracy,

e zatamanie spotecznosci i wspolnoty poprzez rozpad relacji miedzyludzkich,
czego przejawem sg czeste konflikty, zmniejszenie sie wzajemnego wsparcia i
szacunku oraz coraz wieksze poczucie wyobcowania, na czym cierpi wspot-
praca i integracja zespotu,

e brak sprawiedliwosci, co niszczy podstawowe spoiwa tgczgce grupe takie jak
zaufanie, otwartos¢ i szacunek a bez nich organizacja postrzegana jest jako
nieuczciwa,

e konflikt wartosci, brak dopasowania miedzy abstrakcyjnie formutowanymi ce-
lami i misjg organizacji a realnymi mozliwo$ciami i $rodkami®3. Wiekszo$é z
tych przyczyn moze réwniez wystgpi¢ w pracy bibliotekarzy.

® WOJCIECHOWSKA, J. Syndrom wypalenia zawodowego. Nowiny Psychologiczne 1990, s. 83-91.
Y DUDEK, B., WASZKOWSKA, M., HANKE, W. dz. cyt., s. 11.
1 SEK, H. Uwarunkowania i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu spotecznej psychologii
poznawczej. W: SEK, H. (red.). Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie. Warszawa: Wydaw.
Naukowe PWN, 2004, s. 87.
12 JEDRZEJCZAK, M., Stres i radzenie sobie z nim w procesie pracy. Kutno: Wydaw. Wyzszej Szkoty
Gospodarki Krajowej, 2002, s. 17-21.
¥ MASLACH, CH., LEITER, M. P. dz. cyt., s. 60—84.
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Wypalenie zawodowe bibliotekarzy

Pojecie wypalenia zawodowego (proffesional burnout) wprowadzit do psychologii
Herbert Freudenberg w latach 70. ubiegtego wieku, stawiajgc teze, ze na wypalenie
zawodowe szczegolnie narazeni sg pracownicy stuzb spotecznych (human service),
w ktorych praca polega na intensywnym kontakcie z innymi ludzmi'*. Badania wyka-
zuja, ze profesjami najbardziej narazonymi na wypalenie sg: zawod nauczyciela, te-
rapeuty, lekarza, pielegniarki, menedzera, pracownika socjalnego, policjanta®®. Nie
tylko rodzaj wykonywanej pracy, ale takze predyspozycje psychiczne oraz umiejet-
nosc¢ radzenia sobie ze stresem majg wptyw na stopien zagrozenia wypaleniem za-
wodowym. Zawdd bibliotekarza rowniez nalezy do grupy zawodow stuzb spotecznych
i mimo, ze w spotecznym odczuciu postrzegany jest jako mato stresujgcy, w rzeczy-
wistosci, co potwierdzajg badania, objawy wypalenia zawodowego sg czesto obser-
wowane wsrdd bibliotekarzy. Nawet biorgc pod uwage fakt, ze wypalenie zawodowe
moze by¢ mylone ze ,zwyklym” znuzeniem, zmeczeniem, sezonowg depresjg czy
lenistwem, wyniki badan prowadzonych wsrod bibliotekarzy sg niepokojgce. Wskazu-
ja one na wysoki odsetek osob, ktore bgdz same doswiadczyty wypalenia — 60%,
badz zaobserwowaty podobne objawy u innych — 72%?.

Wedtug niektorych badan zawdd bibliotekarza nalezy do najbardziej stresujgcych.
Taki wynik otrzymano miedzy innymi w badaniach w Wielkiej Brytanii przeprowadzo-
nych w 2006 r. na trzystu osobach reprezentujgcych pie¢ réznych zawodow (poli-
cjant, strazak, nauczyciel, kierownik pociggu i bibliotekarz). Wyniki badania byty za-
skakujgce dla prowadzgcych, ktorzy uznali, ze zawdd bibliotekarza bedzie najmniegj
stresujgcy. Okazato sie, ze biorgc pod uwage takie mierniki jak ilos¢ pracy, wielkosc
zarobkow i satysfakcja z pracy, bibliotekarze wykazywali najmniejsze zadowolenie®’.
Praca w bibliotece wbrew obiegowej opinii nie jest wolna od stresu, a niski prestiz
spoteczny zawodu, krzywdzgce stereotypy oraz niskie wynagrodzenie przyczyniajg
sie do wzrostu frustracji i spadku poczucia wtasnej wartosci. Schematyczne postrze-
ganie pracy bibliotekarza w spoteczenstwie oraz brak mozliwosci awansu to czeste
zrédia zniechecenia i demotywacji*®. W badaniach ankietowych przeprowadzonych
wsréd bibliotekarzy w 2005 r. jako najczestsze zrodta stresu bibliotekarze wskazali
angazowanie sie w kilka czynnosci, poczucie niedocenienia, konfliktowe sytuacje z
czytelnikami oraz nadmiar pracy®®. Natomiast za najbardziej krzywdzace stereotypy
respondenci uznali stwierdzenia: ,w bibliotece prawie nic sie nie robi, tylko czyta
ksigzki’, ,bibliotekarz to zawdd dla nieudacznikow zyciowych” oraz ,kazdy moze zo-
stac bibliotekarzem”. Wspomniano juz o skali zjawiska wypalenia wsréd bibliotekarzy.

“ FREUDENBERG, H., Staff burn-out. Journal of Social Issues 1974, 30, s. 159-165.

> RONGINSKA, T., GAIDA, W. A. Strategie radzenia sobie z obcigzeniami psychicznymi w pracy za-
wodowej. Zielona Gora: Wydaw. Wyzszej Szkoty Pedagogicznej im. Tadeusza Kotarbinskiego, 2001,
s. 5.

1® JASKOWSKA, B. Wypaleni — niestety... W: Bjaskoblog [on-line]. [Dostep 04.04.2012]. Dostepny w
World Wide Web: http://jaskowska.blogspot.com/2009/11/wypaleni.html.

7 Librarians ‘suffer most stress’. W: BBC News [on-line]. 2006 [Dostep 23.03.2012)]. Dostepny

w World Wide Web: http://news.bbc.co.uk/2/hi/luk _news/4605476.stm.

® MOLENDA, R. Stres w pracy bibliotekarza - subiektywne odczucia pracownikéw bibliotek i czytelni-
kéw W: DACKO-PIKIEWICZ, Z., CHMIELARSKA, M. (red.). Rola biblioteki naukowej w tworzeniu spo-
teczenstwa wiedzy. Dabrowa Goérnicza: Wyzsza Szkota Biznesu, 2005, s. 117.

¥ Tamze.
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Obrazujg to wyniki badan ankietowych przeprowadzonych przez Bozene Jaskowskg
w 2009 r., a uwzgledniajgcych opracowany przez Christiane Maslach kwestionariusz
stuzgcy do badania i oceny skali wypalenia zawodowego (Maslach Burnout Inventory
— MBI).

W opinii ankietowanych bibliotekarzy (313 osob) najbardziej narazeni na wypalenie
sg pracownicy bezposredniej obstugi czytelnikdw (62% odpowiedzi), co widocznie
koreluje ze stwierdzeniem o wyjgtkowej stresogennosci pracy opartej na bezposred-
nich kontaktach z innymi ludzmi. Na kolejnym miejscu respondenci umiescili prace
przy gromadzeniu i opracowaniu zbioréw bibliotecznych (39%) oraz w magazynach
(36%). Czesc bibliotekarzy — 19% badanych — uwaza, ze niebezpieczenstwo wypa-
lenia zawodowego zagraza kadrze kierowniczej, a najmniej osob (2%) wskazato bi-
bliotekarza cyfrowego jako stanowisko narazone na wypalenie?’. Natomiast jako
czynniki szczegodlnie wptywajgce na wypalenie na pierwszym miejscu stawiana jest
zta atmosfera w pracy, nastepnie niskie zarobki, brak mozliwosci rozwoju, monoton-
na praca i staty zakres obowigzkéw, brak motywacyjnego systemu wynagrodzen,
stres i mobbing, wspomniany juz, niski status spoteczny zawodu, sztywna struktura
organizacyjna, zbyt duzy zakres obowigzkow, brak delegowania uprawnien
I wymagajacy zwierzchnik.

Autorka badan podkresla fakt, ze bibliotekarze jako remedium na zagrozenie wypa-
leniem obok sprzyjajgcej atmosfery w pracy i dobrych relacji kolezenskich (65% ba-
danych) wskazujg na motywacyjny, zadaniowy system wynagrodzen (57% bada-
nych)?'. Powyzsze wyniki sg podobne do badan amerykanskich nad sferami wypale-
nia zawodowego, ktére wykazaty, ze wtasciwa atmosfera w pracy, oparta na zaufa-
niu, szacunku i zyczliwosci miedzy przetozonymi, podwtadnymi i wspotpracownikami
moze wynagradza¢ pewne negatywne aspekty pracy. Badani wyjasniali, ze niskie
wynagrodzenie i prace po godzinach rekompensuje zgrany zespdt, w ktérym panujg
przyjacielskie stosunki®?.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Stresu nie da sie unikng¢ i chociaz w niektorych sytuacjach bywa on pozyteczny,
jednak zasadniczo dtugotrwate narazenie na stres prowadzi do zjawisk zdrowotnie
negatywnych. Na szczescie stres mozna zredukowac, jak réwniez wzmocnié wtasng
na niego odpornos¢. W kazdym cziowieku istniejg poktady, zasoby psychiczne, ktore
mozna wzmocni¢ lub uruchomic, a ktére pozwalajg na lepsze radzenie sobie ze stre-
sem i zmniejszenie jego skutkdéw. Zasadnicze znaczenie dla zapobiegania negatyw-
nym skutkom stresu zawodowego majg dziatania podejmowane w obrebie zaktadu
pracy. Jak wykazujg analizy finansowe, olbrzymie koszty z tego tytutu, siegajace
rocznie 20 miliardbw euro w krajach Unii Europejskiej, ponoszg pracodawcy.
W zwigzku z tym w réznych krajach wdrazane sg programy promocji zdrowia oraz
eliminowania czynnikéw stresogennych ze srodowiska pracy. Obejmujg one miedzy

% JASKOWSKA, B. Wypalenie zawodowe w $rodowisku bibliotekarskim. Biblioteka Nostra 2010, nr 1
gO), s. 51.
Tamze, s. 54.
*2 MASLACH, CH. Ziarenka w firmowym ogréodku: rozmowa Agnieszki CHRZANOWSKIEJ. Charaktery
2012, nr 2 (181), s. 50.
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innymi spotkania terapeutyczne, wsparcie ze strony wspotpracownikéw, specjali-
styczne konsultacje psychologiczne?.

W Polsce tego typu program opracowany zostat przez pracownikéw Instytutu Medy-
cyny Pracy w todzi. Obejmuje on m.in. rozpoznanie zrédet stresu zawodowego, mo-
nitorowanie stanu zdrowia, rozpoznanie zasobow odpornosciowych jednostki, takich
Jak cechy osobowosci czy wyuczone mechanizmy zwalczania stresu 0sob zagrozo-
nych®. W celu wyeliminowania czynnikéw wywotujgcych stres w danym zaktadzie
pracy mozna zastosowac¢ odpowiednie programy prewencyjno-zaradcze. Mogg one
obejmowac dziatania takie jak: analiza i przeorganizowanie rol przy wspoétudziale
pracownikow, formy doradztwa w radzeniu sobie z problemami w pracy, stworzenie
klimatu opartego na otwartosci i szczerosci, zwiekszenie udziatu pracownikéw w po-
dejmowaniu decyzji, stwarzanie pracownikom mozliwosci rozwoju osobistego i zawo-
dowego, umozliwienie pracownikom kreowania fizycznych warunkéw pracy i sposobu
wykonywania pracy, organizowanie seminariow informujgcych o stresie zawodowym,
a takze promowanie uczestnictwa w treningach relaksacyjnych®. Warto w tym miej-
scu podkresli¢, ze wsrdd najbardziej skutecznych form zapobiegania i niwelowania
skutkéw stresu zawodowego znajdujg sie techniki wywodzace sie z nurtu terapii be-
hawioralnej i poznawczej”®. Do tego grona nalezg réwniez techniki uwaznosciowe,
scharakteryzowane ponizej, czesto wspomagajgce psychoterapie. Jak wspomniano,
oprécz zaangazowania samej organizacji w wyeliminowanie negatywnych skutkéw
stresu wazne jest takze zaangazowanie samych pracownikow. Zaleca sie przede
wszystkim wzmacnianie zasobow psychicznych, czyli mechanizméw psychologicz-
nych, ktére chronig przed niszczgcym dziataniem stresu. Aby utrzymac swojg kondy-
cje psychiczng w dobrym stanie nalezy odpowiednio rozplanowa¢ prace uwzglednia-
jac przerwy na odpoczynek i nabranie dystansu. Wazna jest takze umiejetnosc rege-
neracji sit. Wypoczynek oraz relaksacja pozwalajg na rozluznienie miesni i odzyska-
nie rwnowagi psychicznej. Zaleca sie rowniez aktywnosc fizyczng, zdrowe odzywia-
nie, kontrolowanie stanu zdrowia, odpowiednie rozplanowanie zmian w swoim zyciu,
tak by w krotkim czasie nie byto ich zbyt wiele?’. Jako dziatania profilaktyczne specja-
lisci wymieniajg podnoszenie kwalifikacji i kompetencji zawodowych, rozwijanie kom-
petencji spotecznych, poprawe relacji z innymi, zwiekszenie poczucia osiggnie¢ oso-
bistych i satysfakcji zawodowej, éwiczenia uczgce redukowania i minimalizacji czyn-
nikow stresogennych, budowanie strategii radzenia sobie ze stresem, budowanie
umiejetnosci rozwigzywania problemow i podejmowania wifasciwych dec%/zji oraz
analizowanie proceséw grupowych i wykorzystywanie informacji zwrotnych?®. Umie-
jetnosci te mozna naby¢ na odpowiednich kursach oraz poprzez samodzielne zgte-
bianie tematu. W sytuacjach stresowych wazna jest umiejetnos¢ dzielenia sie swoimi

% OGINSKA-BULIK, N. Stres zawodowy w zawodach ustug spotecznych. Warszawa: Difin, 2006, s.
267-268.
2 Tamze, s. 269.
5 Tamze, s. 270.
* Psychoterapia behawioralna — zostata opracowana w oparciu o prawa uczenia sie i warunkowania.
Wywodzi sie z behawioryzmu, skupia sie wytgcznie na zachowaniu cztowieka. Wazne jest tu i teraz,
natomiast nieistotne sg wydarzenia z przesziosci.
Psychoterapia poznawcza — opiera sie na przekonaniu, ze wszelkie zaburzenia wynikajg
z znieksztatconego i btednego myslenia.
> JEDRZEJCZAK, M. dz. cyt., s. 110-111.
% OGINSKA-BULIK, N. dz. cyt., s. 275, JEDRZEJCZAK, M. dz. cyt., s. 46.
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problemami z innymi i nie przezywanie ich w samotnosci. Duze znaczenie ma tez re-
alistyczne podejscie do siebie, czyli niestawianie sobie zbyt wygérowanych wyma-
gan. Oczywiscie, lepiej zapobiegac¢ niz leczy¢, dlatego warto zdoby¢ wiedze o mozli-
wych zagrozeniach oraz umiejetno$¢ zapobiegania i niwelowania negatywnych skut-
kow stresu zawodowego tak, by praca nie stata sie przykrg koniecznoscia.

Mindfulness

Nauke radzenia sobie ze stresem warto zaczg¢ od nauki przebywania samemu ze
sobg. Taka postawa nie jest popularna w kulturze zachodniej, w ktérej czas spedzo-
ny w samotnosci uwazany jest za stracony, na ,proznowaniu”, w przeciwienstwie do
filozofii wschodniej, w ktorej stanowi podstawe zachowania réwnowagi psychicznej.
Czas spedzony w samotnosci moze prowadzi¢ do relaksu, wyciszenia i regeneraciji
psychicznej, a w efekcie wzmacnia naszg odpornos¢ na stres i chroni przed wypale-
niem zawodowym. Do filozofii wschodniej nawigzujg takze techniki mindfulness. Uta-
twiajg one osiggniecie dobrostanu psychicznego i redukujg stres. Termin mindfulness
ttumaczony jest na polski jako uwaznos¢ lub petna/uwazna obecnos$é (mindful awa-
reness), a swojg geneze ma w tradycjach Wschodu, gdzie rozwijano uwaznos¢
w kulturze hinduistycznej, buddyjskiej, taoistycznej jako jeden z elementoéw jogi i me-
dytacji. Na Zachodzie uwaznos¢ jako element rozwoju duchowego wystepuje w prak-
tykach zydowskich, chrzescijanskich i muzutmanskich. Korzystajg z niej artysci, spor-
towcy, pisarze, aby oczyscié umyst i utatwié sobie dziatanie®. Istnieje wiele definicji
uwaznosci. Jedna z najbardziej znanych méwi, ze jest to szczegdlny rodzaj uwagi:
$wiadomej, nieosgdzajgcej i skierowanej na biezacg chwile®. Dla cziowieka uksztat-
towanego przez zachodnig cywilizacje aktywnosci, pedu, nieustannego podgzania za
jakims celem, gonitwg mysli i emociji, ktére oddalajg nas od bycia ,tu i teraz” i pozba-
wiajg Swiadomosci przeptywu kazdej chwili, zwykte zatrzymanie sie i skupienie na
wtasnej swiadomosci i wlasnej obecnosci w danym miejscu, czasie i przestrzeni, nie
jest proste i wymaga nauki. | wtasnie temu stuzg treningi mindfulness. Poprzez prace
Z ciatem, emocjami i myslami poznajemy wtasng swiadomosc¢ i wkasne ciato, uczymy
sie je akceptowac i rozumie¢, odzyskujemy réwnowage. Praktyka uwaznos$ci uczy,
w jaki sposob pozby¢ sie bolesnych nawykéw umystowych i jak zastgpic€ je innymi,
przydatnymi dla zachowania zdrowia. Gtéwnym celem praktyki uwaznosci jest akcep-
towanie wszelkich doswiadczen réwniez tych nieprzyjemnych i bolesnych. Techniki
uczgce i rozwijajgce uwaznos¢ to w duzym uproszczeniu medytacje, tagodne c¢wi-
czenia fizyczne (uwazna joga), wizualizacje®, swiadomos¢ ciata tzw. skanowanie
ciata®* oraz éwiczenia oddechowe i uczgce obserwowania wtasnych mysli, emocii
i uczuc.

* SIEGEL, R. D. Uwaznosé. Trening pokonywania codziennych trudno$ci. Warszawa: Wydaw. Czar-
na Owca, 2011, s. 23.
% KABAT-ZINN, J. Gdziekolwiek jJeste$, bgdz. Przewodnik uwaznego zycia. Warszawa: IPSI Press,
2007, s. 20.
% Wizualizacja to technika polegajgca na aktywizowaniu do$wiadczen zmystowych i emocjonalnych
poprzez wyobrazanie sobie danej rzeczy. Taka umystowa projekcja wptywa na postrzeganie, emocje,
a nawet ciafo.
%2 Skanowanie ciata (body scanning) polega na ,wczuwaniu sie” w poszczegodlne czesci ciata.
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Badania naukowe i praktyka kliniczna wykazujg, ze praktykowanie uwaznosci poma-
ga w leczeniu wiekszosci problemoéw psychicznych w tym réwniez stresu doswiad-
czanego w pracy. Uwazno$¢ pomaga zachowac spokdj i opanowanie, spojrzec z in-
nej perspektywy na prace i zwigzane z nig problemy, zwieksza wydajnosc¢, skutecz-
no$é, satysfakcje i rado$¢ z pracy®.

Techniki mindfulness

Medycyna i psychiatria swiata zachodniego zainteresowata sie technikami medyta-
cyjnymi w latach 50. XX w. Od tego czasu przeprowadzono wiele badan naukowych
potwierdzajgcych pozytywny wptyw technik mindfulness na zdrowie psychiczne
i fizyczne. Powstaly specjalistyczne metody psychoterapii, ktérych rdzen stanowig
techniki uwaznosciowe, np. terapia poznawcza depresji oparta na uwaznosci (Mind-
fulness-based cognitive therapy, MBCT), ktora tgczy wschodnie sposoby widzenia
Swiata i praktyki medytacyjne (...) z psychologicznymi teoriami poznania i praktykami
powstalymi na Zachodzie (w tym wypadku terapia poznawczg)**. W praktyce tera-
peutycznej uwaznosc zaczeta by¢ stosowana w Stanach Zjednoczonych w latach 70.
XX w. Miato to miejsce w osrodku zdrowia Uniwersytetu Massachchusetts w Worce-
ster, gdzie profesor Jon Kabat-Zinn zatozyt Klinike Redukcji Stresu prowadzacg Pro-
gram redukgcji stresu i relaksacji — PRSIR (Mindfulness-based stress reduction —
MBSR) opartej na uwaznosci. Program opiera sie na zatozeniu, ze sposoéb w jaki my-
slimy i zachowujemy sie ma istotny wptywa na nasze zdrowie fizyczne i zdolnosc ra-
dzenia sobie z chorobami i obcigzeniami. Sktada sie z rygorystycznych i systema-
tycznych szkolen uwaznosci polegajgcych na koncentracji na rzeczach, nad ktérymi
zwykle nie zastanawiamy sie®. Program sktada sie z o$miu cotygodniowych sesji,
a oprocz zaje¢ w grupie wazne sg ¢wiczenia codziennie wykonywane w domu. Pro-
wadzone tam badania wykazaty dtugotrwate ztagodzenie objawdéw somatycznych
i psychicznych u uczestnikdbw programu oraz gtebokie pozytywne zmiany w ich po-
stawach, zachowaniu i postrzeganiu siebie, innych i $wiata®. Twérca MBSR mowi
0 programie, ze jest to nauka, jak wstrzymac robienie i przejS¢ w stan ,istnienia”, na-
uka podporzgdkowania sobie czasu, zwolnienia obrotéw i pielegnowania w sobie
spokoju i samoakceptacji, a takze nauka obserwowania zamiarbw naszego umystu
w danej chwili, spostrzegania wtasnych mysli i zegnania ich tak, by nas nie angazo-
walty i nie kierowaty nami, nauka nowych sposobow patrzenia na stare problemy i do-
strzegania zwigzkow miedzy réznymi rzeczami. Ta nauka wymaga osadzenia sie
w chwilach istnienia i pielegnowania $wiadomo$ci®’. Program MBSR jest programem
autorskim, chronionym prawem. Mogg go prowadzi¢ jedynie certyfikowani trenerzy-
nauczyciele MBSR. Kursy MBSR na catym $wiecie sg prowadzone wedtug identycz-
nego programu. Program redukcji stresu oparty na uwaznosci zostat takze zaadop-
towany na grunt polskiej psychoterapii i obecnie istnieje kilka osrodkéw proponuja-
cych o$miotygodniowy Trening Redukcji Stresu. Nalezy przy tym pamietac, ze udziat

% KABAT-ZINN, J. Zycie — piekna katastrofa. Madroscia ciata i umystu mozesz pokonac stres, cho-
roby i bol. Warszawa: Wydaw. Czarna Oweca: Instytut Psychoimmunologii, 2009, s. 509-510.
% SEGAL, Z. V., WILLIAMS, J. M. G., TEASDALE, J. D. Terapia poznawcza depresji oparta ha uwaz-
nosci. Krakow: Wydaw. Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2009, s. [IX].
% KABAT-ZINN, J. Zycie piekna katastrofa..., s. 25-26.
% SEGAL, Z. V., WILLIAMS, J. M. G., TEASDALE, J. D. dz. cyt., s. 41.
%" KABAT-ZINN, J. Zycie - piekna katastrofa..., s. 49.
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w takim treningu powinien by¢é poczgtkiem praktykowania uwaznosci w zyciu co-
dziennym. Tylko wtedy uwaznos¢ i wzmacniajgca jg medytacja mogg stac¢ sie sku-
tecznym sposobem na pokonanie stresu i odzyskanie radosci z pracy i zycia w ogole.

Zakonczenie

Wspotczesne tempo zycia oraz ogromna ilos¢ bodzcéw wywotujgcych stres odbija
sie negatywnie na stanie psychofizycznym cziowieka. Przejawem tego mogg by¢
choroby somatyczne, zaburzenia psychiczne a wsrod nich zespdt wypalenia zawo-
dowego. Przy czym proces wypalenia wigze sie zarowno z predyspozycjami psy-
chicznymi jednostki, jak tez z sytuacjg w miejscu pracy. Stres jest tu czynnikiem wy-
zwalajgcym, a sposoby radzenia sobie z nim sg jednoczesnie sposobami niwelujg-
cymi zagrozenie rozwiniecia sie wypalenia. W przypadku zawodu bibliotekarza mamy
do czynienia z czestym wystepowaniem symptoméw wypalenia. W zwigzku z tym
profilaktyka ma tu ogromne znaczenie, a moze nig by¢ praktykowanie technik relak-
sacyjnych i medytacyjnych w tym uwaznosci. Niewatpliwymi zaletami tych form walki
ze stresem sg ich prostota i tatwos¢ wykonywania. Wtasciwie kazdy moze je prakty-
kowa¢, niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej. Nie wymagajg zadnych szczegdl-
nych umiejetnosci, jedynie systematycznosci i zrozumienia. Dlatego tez wazne jest
zgtebianie ich zasad i sprawdzanie w praktyce ich skutecznosci. Istnieje juz sporo
podrecznikéw do samodzielnej nauki uwaznos$ci oraz medytacji. Zgtebianie ich moze
by¢ takze formg biblioterapii. Pamietajmy, ze sami mozemy zrobi¢ bardzo wiele dla
siebie i, jak naucza jedna z bardziej znanych nauczycielek medytacji Pema Cziedryn,
bardzo wazne jest uswiadomienie sobie, ze medytacja i codzienne czynnosci, jak
praca, spacer, rozmowa z innymi, kgpiel, korzystanie z toalety czy jedzenie sg w za-
sadzie wszystkim, czego potrzebujemy, aby 0siggngc petnie SwiadomoSsci, petnie zy-
cia, petnie cztowieczenstwa®.
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