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Streszczenie

W literaturze przedmiotu znajduja si¢ doniesienia potwierdzajace, iz stres w pracy
pielegniarki tworzy swoiste problemy zawodowe, a w konsekwencji prowadzi do syndromu
wypalenia zawodowego.

Celem pracy jest udowodnienie, ze stres w pracy pielegniarek ma istotny wptyw na wypalenie
zawodowe. Podstawg jest analiza dostepnej literatury dotyczacej probleméw w pracy oséb
zatrudnionych w zawodach wymagajacych emocjonalnego i bliskiego kontaktu z chorymi
1 umierajgcymi.

Uzyskane dane omowiono w dwoch rozdziatach. W pierwszym opisano definicje¢ stresu
1 wyjasniono jego pozytywny i negatywny wptyw na funkcjonowanie jednostki, a w rozdziale
drugim przedstawiono konsekwencje sytuacji stresowych w pracy pielegniarek, czyli
wypalenie zawodowe.

Stwierdzono, ze zesp6t wypalenia moze mie¢ wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne
pielegniarki, oraz na jako$¢ opieki zdrowotnej, w zwigzku z powyzszym istnieje potrzeba
dzialan interwencyjnych poprzez wprowadzenie dla pielegniarek szkolen umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, zarzadzania czasem pracy, warsztatOw rozpoznawania objawoOw
wypalenia zawodowego, radzenia sobie z tym zjawiskiem, oraz zapewnienie pielegniarkom
wsparcia psychologicznego.

Stowa kluczowe: Stres, wypalenie zawodowe, pielggniarki

105



Wstep

Nieustanny rozwdj spoteczny oraz cywilizacyjny czegsto prowadzi do zmian zar6wno
w miejscach pracy jak réwniez w zyciu czlowieka. Zmiany te prowadza do powstawania
stresu, ktory niejednokrotnie wplywa negatywnie na zycie prywatne i zawodowe. Stres
powoduje gorsza jakos¢ zycia zawodowego, niekorzystnie wptywa na statystyke obecnosci
w pracy i jej wydajno$é. Moze odebraé¢ pracownikowi motywacj¢ do pracy, a ignorowany
prowadzi¢ do bardzo powaznych chorob np. nerwicy, lgkdw, chordb serca, a nawet $mierci.
W zyciu cztowieka, praca odgrywa coraz wigksza role.

Dzieki pracy czlowiek jest bardziej podatny na wydobywanie z niej poczucia sensu
swoje] koegzystencji. Praca zapewnia kontakt z ludZzmi, umozliwia zdobywanie przeréznych
doswiadczen, okresla tozsamos$¢ cztowieka, zmusza do kontaktu z rzeczywistoscig 1 sktania
do zachowan spotecznych. Stres zwigzany z pracg zawodowa, to jedno z najpowazniejszych
wyzwah w zakresie zdrowia 1 bezpieczenstwa.

Praca pielggniarki jako funkcja $wiadczen spotecznych jest narazona na dzialanie
réznych czynnikéw stresogennych zwigzanych z ochrong i1 ratowaniem zycia ludzkiego.
W obecnych czasach piclegniarstwo nabiera duzego znaczenia w systemie opieki zdrowotne;j.
Odgrywa wazng role w promowaniu, zachowaniu zdrowia oraz w profilaktyce chorob. Wraz
ze wzrostem znaczenia profesjonalnej opieki pielggniarskiej zmienit si¢ rowniez Swiatopoglad
spoleczenstwa, ktory wymaga od pielggniarki znacznie wigksze] wiedzy, kompetencji
1 umiejetnosci, co moze powodowac i1 mie¢ istotny wpltyw na powstawanie stresu oraz

wypalenie zawodowe.

Definicja stresu

Definicja stresu pojawila si¢ w naukowej literaturze w latach 50-tych ubieglego
stulecia. Stowo stres jest obecnie uzywane w potocznym j¢zyku i1 znalazto wiele ttumaczen
zarbwno w medycynie jak 1 w dziedzinie psychologii. Jest ono zjawiskiem
zindywidualizowanym. Kazdego cztowicka stresuje co innego, kazdy ma inng reakcje na
sytuacje¢ stresujaca [1].

Potocznie pojecie stresu uzywane jest w dwoch znaczeniach. W pierwszym stres
odnoszony jest do okoliczno$ci zewnetrznych, czyli wymagan, obcigzen, ktérym cztowiek
musi na co dzien sprosta¢ oraz do okreslenia przezywanego napigcia, strachu, czy silnych

emocji [2].

106



Stowo stres kojarzy si¢ prawie wszystkim ze zjawiskiem negatywnym, z czyms$
nieprzyjemnym. Wigkszo$¢ dotychczas przeprowadzanych badan rowniez skupiato si¢ na
jego negatywnych aspektach. Stres kojarzy si¢ jako czynnik wplywajacy na pogorszenie
funkcjonowania w réznych sferach zycia cztowieka. W reakcje na stres zaangazowane sg dwa
uktady tj. nerwowy i endokrynologiczny. Maja one za zadanie przygotowanie czlowieka do
radzenia sobie z zagrozeniami pochodzacymi ze §rodowiska zewnetrznego. Uklad nerwowy
umozliwia prawidlowe reagowanie organizmu na bodzce zewngtrzne. Jest to uklad
zbudowany z pobudliwej tkanki, ktorg tworzg komorki nerwowe zwane neuronami. Neuron
skfada si¢ z ciata komorkowego z jadrem oraz odchodzacych od niego licznych wypustek.
Neurony kontaktujg si¢ za pomocg synaps. Synapsa to miejsce, w ktorym przekazywany jest
impuls nerwowy z jednego neuronu na drugi [3].

Hormon stresu kortykoliberyna (CRH) znajduje si¢ m.in. w podwzgorzu.
Kortykoliberyna znajduje si¢ rowniez w korze czolowej, zakrecie obrgezy, jadrze centralnym
ciata migdalowatego, jadrze potlezacym oraz w pniu mozgu. Pod wpltywem dzialania stresu
uwalania si¢ ona do przysadki, czym aktywuje o§ HPA (uklad podwzgoérze, przysadka
moézgowa 1 gruczoly obwodowe). O§ HPA zostaje aktywowana kilka minut po zadziataniu
stresora. Nadmierna aktywacja osi HPA przyczynia si¢ do wystgpienia stresu u czlowieka [4].

Jako prekursora problematyki dotyczacej stresu uwaza si¢ francuskiego fizjologa
C. Bernarda. Uwazat on, ze w organizmie znajdujg si¢ obronne mechanizmy, ktore
umozliwiajg zwalczanie zagrozen. Pojecie stresu zostalo wprowadzone przez H. Selye’a
endokrynologa, ktory opisywat stres jako zespdl niespecyficznych zmian fizjologicznych
powstajacych w organizmie czlowieka w trakcie dziatania réznych bodzcow. Jako pierwszy
postawit hipoteze, iz wigkszo§¢ chorob somatycznych powstaje w wyniku niezdolnosci

radzenia sobie czlowieka ze stresem [5]. H. Selye’a podzielit stres na trzy fazy (Tabela 1).

Tabela 1. Fazy stresu wg H. Selye’a [5]

Fazy stresu wg H. Selye’a Opis faz

Faza alarmowa Jest to faza, w ktorej cztowiek nie potrafi dostosowac si¢ do
nowo  zaistnialej sytuacji z  powodu  jakiego$
niedo§wiadczenia zyciowego, faza ta dzieli si¢ na dwie
subfazy tj. stadium szoku oraz stadium przeciwdziatania

temu szokowi

Faza przystosowania (faza odpornosci) Organizm potrafi radzi¢ sobie ze stresorem, a gdy poradzi
sobie z trudng dla niego sytuacja wszystko wraca do normy,

jezeli nie, to faza druga przechodzi w fazg trzecia
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Faza wyczerpania Tzw. przewlekly stres prowadzacy do wyczerpania zasobow
odpornosciowych, co powoduje choroby psychosomatyczne,

a nawet Smier¢

W psychologii stres postrzega si¢ w kategoriach wydarzen zyciowych, niemozliwos$ci
radzenia sobie z nim, oraz utraty zasobow. W literaturze spotyka si¢ poglady, ktore Iacza
powstawanie stresu z wystepowaniem rozbiezno$ci zwigzanej z potrzebami oraz dazeniami
kazdego czlowieka. Zauwazono, ze na powstawanie stresu duzy wplyw ma bol, szczegolnie
przewlekty [6].

Stres moga wywota¢ zardwno sytuacje pozytywne, jak 1 negatywne w zyciu
cztowieka. Czynniki wywolujace stres, czyli stresory, moga by¢ natury fizycznej
i biologicznej (intensywny wysitek, zmeczenie, bol) oraz natury emocjonalnej (mitos$¢, gniew,
rado$¢, ztos¢) [7]. Biorgc pod uwage zakres ich oddzialywania oraz site wyrdzni¢ mozna:
stresory cywilizacyjne (dotykaja one najwazniejszych wartosci jakimi sg zycie oraz zdrowie
np. wojny, katastrofy komunikacyjne; pojawiaja si¢ niespodziewanie, nagle 1 bez ostrzezenia
ogarniajac calg rzeczywisto$¢ czlowieka), stresory przyrodnicze (dziatalno$¢ czterech
zywiolow tj. ognia, wody, powictrza oraz ziemi np. pozar, powddz) oraz Stresory osobiste
(dotycza bezposrednio czlowieka, mogg by¢ nieprzewidywalne, np. rozwod, $Smier¢ bliskiej
osoby, utrata pracy) [8].

Biorac pod uwage wspodlczesng psychologi¢ stres nalezy rozumie¢ jako zaklocenie lub
zapowiedz zaklocenia roéwnowagi pomiedzy mozliwosciami jednostki badz jej zasobami
a wymaganiami otoczenia. Bardzo istotng rzeczg jest indywidualna ocena stresu zaro6wno
pierwotna jak 1 wtérna, ktora w duzym znaczeniu decyduje o charakterze reakcji
emocjonalnych oraz podejmowaniu dalszych dziatan w obliczu stresu. Stres oraz mechanizmy
radzenia sobie z nim ogrywaja kluczowg role w genezie uzaleznien [9].

Najbardziej znanym ujg¢ciem stresoréw jest koncepcja wydarzen zyciowych Thomasa
Holmesa i Richarda Rahe’a (1967). Zawiera ona w skali punktowej od 0 do 100 liste
wydarzen, ktorych wystapienie w zyciu czlowieka w kréotkim odstepie czasu np. w przeciagu
kilku lat, moze przyczyni¢ si¢ do wystapienia u niego powaznych chordb. Na liscie tej
znajduja sie zarowno negatywne jak i pozytywne do$wiadczenia. Smieré wspotmatzonka jest
wg autordw najbardziej stresogennym doswiadczeniem (100 punktéw), natomiast do
pozytywnych doswiadczen zaliczymy: powigkszenie rodziny (39 punktow), urlop (13
punktow) czy Boze Narodzenie (11 punktow).
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Wystapienie w zyciu czlowieka sytuacji z , listy stresujacych wydarzen zyciowych”,
powodujacej uzyskanie od 150 do 199 punktow oznacza prawdopodobienstwo zachorowania
np. na choroby ukladu krazenia, psychiczne, onkologiczne w ciagu 2 kolejnych lat w 37%,
uzyskanie od 200 do 299 punktow to prawdopodobienstwo zachorowania w ciggu 2 kolejnych
lat w 51%, powyzej 300 punktow, prawdopodobienstwo zachorowania w ciggu 2 kolejnych
lat w 79% [10].

Wyroéznia si¢ trzy typy podziatu stresu: dystres (bgdacy reakcja organizmu na
zagrozenie, utrudnienie albo na niemozno$¢ realizacji waznych zamierzen, wystepuje
w momencie dziatania stresora), eustres (stres pozytywnie mobilizujacy do dzialania) oraz
tzw. neustres (bodziec dla danej osoby neutralny w dzialaniu, ale dla innych moze by¢
eustresowy lub dystresowy) [10].

Podsumowujac, stres w niewielkim stopniu ma dzialanie stymulujace cztowieka do
dziatania. Stres motywuje, dodaje energii, pobudza. Jednakze gdy jest dlugotrwaly wowczas
moze dziata¢ niekorzystnie na zdrowie czlowieka. W zyciu czlowieka sg nieuniknione
sytuacje, w ktorych dochodzi do ostrej reakcji na stres. Dzieje si¢ to wskutek wydarzen tj.
powodz, pozar, bezposrednie zagrozenie zycia wlasnego lub bliskich. Objawy sg widoczne
W ciggu kilku minut od zadziatania stresora. Pojawia si¢ ,,stan oszofomienia” ze zwezeniem
pola $wiadomos$ci, niemozno$cig rozumienia bodzcow zewngtrznych oraz zaburzenia
orientacji. Czgsto obserwuje si¢ objawy paniki tj. przyspieszona akcja serca, pocenie si¢,

zaczerwienienie. Moze pojawic si¢ catkowita amnezja [11].

Wplyw stresu na prace pielegniarek a wypalenie zawodowe

Poszukujac psychologicznych zréodet wszystkich uzaleznien zwraca si¢ szczegdlng
uwage na role stresu i mechanizméw radzenia sobie z nim. Stres odgrywa rowniez istotng role
nie tylko w genezie uzaleznienia, ale i w utrzymywaniu abstynencji. Zwiazek pomiedzy
stresem a sigganiem po papierosy widoczny jest w jednym z trzech podstawowych
mechanizméw uzaleznienia jakim jest system nalogowego regulowania uczu¢. Nalogowe
Regulowanie Uczu¢ jest mechanizmem psychologicznym powstajacym w przebiegu kazdego
uzaleznienia. Doprowadza ono do trudnos$ci, albo nawet do calkowitej utraty zdolnos$ci
regulowania stanow emocjonalnych. W konteksécie tego mechanizmu papieros dla osoby
uzaleznionej staje si¢ gtdwnym zrodlem stanéw pozytywnych oraz jest sposobem na radzenie

sobie z sytuacjami negatywnymi [3].
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Poprzez nieustanny rozwdj spoteczny oraz cywilizacyjny, czg¢sto dochodzi do zmian
zarOwno w miejscach pracy, jak rowniez w zyciu czlowieka. Zmiany te prowadza do
powstawania stresu, ktory niejednokrotnie wpltywa negatywnie na Zycie prywatne
I zawodowe. Stres powoduje gorszg jakos¢ zycia zawodowego oraz niekorzystnie wptywa na
statystyke obecnos$ci w pracy i jej wydajnosé. W wymiarze osobistym moze on odebraé
pracownikowi motywacje do pracy, a ignorowany prowadzi¢ do bardzo powaznych chorob
np. nerwicy, lekow, chorob serca, a nawet $mierci. Stres zwigzany z pracg zawodowa, to
jedno z najpowazniejszych wyzwan w zakresie zdrowia i bezpieczenstwa. Jest on obecny
w codziennym zyciu kazdego. Czlowiek obawia si¢ jego skutkow, ktorym nie jest w Stanie
zapobiec. Z drugiej za$ strony stres jest czynnikiem motywujacym do dziatania wlasciwie we
wszystkich dziedzinach zycia [12].

Stres w miejscu pracy moze dotkna¢ kazdego, bez wzgledu jakie zajmuje stanowisko.
Ma on wplyw na zdrowie i1 bezpieczenstwo poszczegdlnych osob, ale rOwniez rzutuje na
funkcjonowanie gospodarki i organizacji krajowej. Czlowiek w pracy przezywa napigcia
emocjonalne, ktore wywolujg zarowno zwigkszong che¢ do jej wykonania lub zupeing
niech¢¢. Rozne napigcia, pozytywne 1 negatywne, wywoluja u czlowieka stres, ktory
w rownym stopniu dotyczy pracownikow jak roéwniez pracodawcow. We wspolczesnym
swiecie trudno nie znalez¢ osoby, ktora nie do§wiadczyla stresu zarowno w zyciu rodzinnym,
jak 1 w pracy zawodowej. Niektore fazy reakcji na stres moga nie wystagpi¢ w ogdle.
Szczegdlnie po naglym 1 traumatycznym stresie moze nastgpi¢ bezposrednie przejscie od fazy
alarmu do krancowego wyczerpania. Bardzo duze znaczenie ma stopien wrazliwosci, z jakim
dana osoba odbiera okre§long sytuacje i jakie odczuwa emocje. Reakcja na stres uzalezniona
jest od nasilenia, naglosci oraz od rodzaju czynnika stresujacego. Ludzie majg zréznicowang
odporno$¢ na sytuacje stresogenne [13].

Praca zawodowa to jedna z najwazniejszych form dziatalno$ci jaka prowadzi
cztowiek. Praca potrzebna jest do zaspakajania potrzeb, realizowania marzen czy wypehiania
wolnego czasu. Jeden z najbardziej narazonych na dziatanie stresu jest zawod pielggniarki.
Pielegniarstwo jest zawodem, dla ktorego Migdzynarodowa Organizacja Pracy (MOP) zlecita
przygotowanie instrukcji zapobiegania stresowi. Instrukcja ta nosi tytut Stres zwigzany
z praca w pielggniarstwie: ograniczenie ryzyka dla zdrowia (Work-related stress In nursing:
Controlling the risk to health) [14].

W dzisiejszych czasach od pielggniarki wymaga si¢ zapewnienia coraz bardziej

profesjonalnej opieki pacjentowi, zarowno w zdrowiu jak i chorobie. Pielggniarka powinna
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posiada¢ wiedz¢ na temat promocji zdrowia. Jest ona narazona na nieprzychylne opinie
w zwigzku z wykonywanag pracg, co takze wptywa na wystgpienie u niej stresu [15].

Zgodnie z art. 4 ust. 1 ustawy z dnia 15 lipca 2011 o zawodach pielegniarki
i potoznej praca pielggniarki polega na wykonywaniu $wiadczen zdrowotnych, do ktérych
zaliczane sg: rozpoznawanie potrzeb zdrowotnych pacjenta, wskazywanie problemoéw
pielggnacyjnych pacjenta, opieka pielggnacyjna nad pacjentem, realizacja dziatan w zakresie
$wiadczen diagnostycznych, rehabilitacyjnych, medycznych, ratunkowych, wykonywanie
Zlecen lekarskich, dziatania w zakresie $wiadczen opiekunczo-pielegnacyjnych oraz promocja
zdrowia [16].

Najbardziej niekorzystne dla pielggniarki sg skutki stresu, ktorych czasami nie da si¢
zahamowac¢. Bardzo wazny jest prog odpornosci, ktory u kazdego cztowieka jest inny. Tempo
zycia jaki dyktuje dzisiejszy §wiat doprowadza do dyskomfortu psychicznego w postaci leku,
niepokoju i paniki [17].

Obecnie przyjmuje si¢, ze najwiekszy stres dotyczy srodowiska pracy. Wynikiem tego
niejednokrotnie jest zmeczenie zwigzane z przepracowaniem. Dodatkowym Zrodlem stresu sa
nierealne zyczenia oraz oczekiwania. Dotyczy to w szczegdlnosci osob, ktore dlugo pracuja
w swoim zawodzie oraz w tym samym miejscu pracy. Zyjac w erze globalizacji cztowiek nie
ma zadnego wplywu na otoczenie. Jednakze ma on wptyw na siebie, na to co bedzie w zyciu
robil. Daje to mu umieje¢tnos$¢ zarzadzania sobg oraz zarzadzania stresem. [18].

Stres w pracy pielegniarek wynika z ogromnej odpowiedzialno$ci za wartosci, jakimi
sg zdrowie 1 zycie czlowieka. Duze znaczenic ma rowniez ciggle przebywanie
z osobami cierpigcymi. Pielegniarka w swojej codziennej pracy spotyka si¢ ze $miercig
czlowieka. Zetknigcie si¢ pierwszy raz ze $miercig moze wywolta¢ u niej mysli egzystencjalne
o sensie zycia oraz 0 tym co czeka kazdego czlowicka. Jeszcze wiekszym stresem dla
pielegniarki moze by¢ zetknigcie si¢ w swojej pracy ze $miercig dziecka. Z uplywem czasu
Smier¢ pacjentow staje si¢ dla pielegniarek niemal codziennoscig. Proces przyzwyczajenia nie
jest tatwy, jednakze niezbedny do profesjonalnego zaopiekowania si¢ umierajacym pacjentem
[19].

W pracy zawodowe] wazne jest nabycie umiejgtnosci zarzadzania soba, ktore
prowadza do zmiany postaw. Aby nie dopuszcza¢ do stresu zaleca si¢: robi¢ przerwy w pracy,
a jezeli jest to niemozliwe zmieni¢ wykonywang czynno$¢ na inna, ustali¢ realistyczne cele
tzn. ,,nie podnosi¢ zbyt wysoko poprzeczki’, dbaé o siebie np. odzywiaé si¢ prawidlowo,
znajdowaé czas na ulubione zajecia, dostrzega¢ pozytywne aspekty zycia, mie¢ czas na

odpoczynek, aktywnos¢ fizycznag [9].
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Pielegniarki coraz czeéciej odczuwaja stres w pracy oraz presje ze strony
przetozonych. Wprowadzanie nowych zasad i1 procedur niejednokrotnie poglgbia stres oraz
brak koncentracji na pacjencie. Dotyczy to szczegélnie pielggniarek pracujacych na
oddzialach, gdzie pacjenci sg3 w cigzkim stanie np. OIOM, onkologia, neurologia, czy tez
oddzial paliatywny. Jednym z podstawowych czynnikow powodujacych stres jest réwniez
mata liczba personelu oraz zbyt niskie wynagrodzenie [20].

W krajach Unii Europejskiej normy obsad pielegniarskich gwarantuja odpowiednig
opieke nad pacjentem zapewniajagc mu bezpieczenstwo co daje pielegniarkom uczucie
wickszej swobody [21]. Takie obcigzenie powoduje usStalenie schematu postepowania
Z chorym, co moze doprowadzi¢ do braku werbalnego kontaktu z pacjentem, pospiechu
w wykonywanej pracy, czy automatyzacji [22]. Dodatkowym zréodlem stresu wsrod
pielegniarek jest niedocenienie ich pracy przez lekarzy, brak mozliwosci ksztalcenia
z powodu niskich zarobkéw oraz brak mozliwosci awansu [23]. Do najczgstszych objawow
stresu, ktére mozna zaobserwowac nalezg: dominujace uczucie zmeczenia, zaburzenia apetytu
oraz snu, sieganie po Uzywki, obawa przed pdjsciem do pracy, rosngce poczucie
niekompetencji [21].

Radzenie sobie ze stresem jest procesem indywidualnym. Stres zawodowy jest jednym
z powszechnych zagrozen w Srodowisku pracy. Stres wplywa szczego6lnie na pielegniarki
z ambitnymi celami oraz duzymi oczekiwaniami w stosunku do wynikow swojej pracy [24].
W przypadku zauwazenia pierwszych objawow nalezy wypracowaé efektywne strategie
w radzeniu sobie ze stresem oraz rozwing¢ pozytywne doswiadczenia zyciowe. Wazng role
odgrywa wzmacnianie poczucia kontroli i samo$§wiadomosci, dzigki czemu mozna unikngé
niebezpieczenstwa, ktore wynika z bezradnosci. Coraz czeSciej wdraza sie profilaktyke stresu
szczegdlnie w zawodach medycznych [25].

Wazne 1 istotne znaczenie ma odpowiedni doboér osob, ktore wybieraja zawdd
pielegniarki. Pielegniarki powinno cechowaé: duza odpowiedzialno$¢ zawodowa, wysokie
kompetencje zawodowe, wspoipraca z zespotem medycznym, wspolpraca z pacjentem i jego
rodzing, umiejetnos$¢ tworzenia i realizowania procesu pielegnacyjnego, duza odporno$¢ na
stres [26].

W obecnych czasach pielggniarstwo nabiera duzego znaczenia w systemie opieki
zdrowotnej. Odgrywa takze wazna rol¢ w promowaniu 1 zachowaniu zdrowia oraz
w profilaktyce choréb. Zawod pielegniarki jest zawodem samodzielnym, ktory moze
wykonywac¢ osoba posiadajaca prawo wykonywania zawodu. Wraz ze wzrostem znaczenia

profesjonalnej opieki pielggniarskiej zmienit si¢ rowniez §wiatopoglad spoteczenstwa, ktory

112



wymaga znacznie wigkszej wiedzy, co moze powodowaé i mie¢ istotny wplyw na
powstawanie stresu oraz wypalenie zawodowe [27].

Pielggniarki przywiazuja si¢ do swojego zawodu i nie chca odchodzi¢ z pracy.
W duzej mierze wynika to z leku przed bezrobociem. Polskie pielegniarki postrzegaja
sytuacj¢ na rynku jako trudng, 70% [15] z nich uwaza, ze bardzo trudno znalez¢ dobrg prace
w polskiej stuzbie zdrowia. W Norwegii, Holandii, czy w Niemczech odsetek pielegniarek
wskazujacych na duze trudnos$ci ze znalezieniem pracy w swoim zawodzie nie przekracza
7-8%. Nalezy wiec dazy¢ do zmniejszenia negatywnych skutkéw stresu wsrod pielegniarek
tworzac grupy wsparcia w Srodowisku zawodowym, udostgpniajac poradnictwa
psychologicznego w miejscu pracy [15].

Bardzo duzy wplyw na poziom odczuwanego stresu ma takze samoocena.
Podwyzszony nawet w niewielkim stopniu jej poziom redukuje Iek i niepokoj. Istotng rolg
odgrywa poczucie samoskutecznosci, poniewaz panujgc nad sytuacjg zmniejsza si¢ uczucie
stresu [28].

Dhugotrwaly stres u pielegniarki oraz przecigzenie pracg moze prowadzi¢ do
syndromu wypalenia zawodowego. Wypalenie zawodowe zostalo wprowadzone
w 1974 roku przez psychoanalityka Herberta Freudenberga. Wypalenie zawodowe to
wyczerpanie z powodu bardzo silnych napie¢ emocjonalnych, ktoére dotyka zawody
wykonujgce prace, ktore polegaja na niesieniu pomocy innym. Dotyka zazwyczaj osob, ktore
catkowicie oddawaty si¢ pracy oraz speinialy swoje obowigzki z zaangazowaniem
1 entuzjazmem. Stres 1 wypalenie zawodowe jest skutkiem zachwiania rownowagi miedzy
zyciem prywatnym oraz zawodowym [29]. Pézniej dochodzi do frustracji lub obnizenia
poziomu energii zyciowej. Stajg si¢ one wowczas podatne na choroby np. depresje.
Doswiadczenie wypalenia zawodowego powoduje obnizenie poczucia wlasnej wartosci przez
pielegniarki oraz ostabia wewngtrzne zasoby energii. W klasyfikacji WHO nie ma jedne;j
ogo6lnie obowigzujacej definicji wypalenia zawodowego. Wypalenie zawodowe mozna
okresli¢ jako stan wyczerpania emocjonalnego, ktory obniza wydajno$¢ organizmu [30].
Wypalenie zawodowe uznawane jest za brak satysfakcji z wykonywanej pracy [31]. Wsrod
pielegniarek niesie za sobg mozliwo§¢ wystgpienia niepozadanych zdarzen w pracy np. stale
napiecie psychofizyczne, drazliwosé¢, konfliktowos¢, przedmiotowe traktowanie innych, a co
za tym idzie ryzyko pogorszenia si¢ opieki nad samym chorym [32].

Do gléwnych czynnikdéw stresu wsrdd personelu medycznego, a takze zwigzanego
z nim wypalenia zawodowego nalezg zagrozenia zaréwno fizyczne (zakhlucia, przemoc ze

strony pacjenta) oraz psychiczne (stres, praca zmianowa, $mier¢ i cierpienie chorego). Wobec
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czgstego braku umiejetnosci radzenia sobie ze stresem kazda pielggniarka powinna znalez¢é
czas na odpoczynek, ktoéry zmniejsza wplyw stresu na organizm. Umiej¢tno$¢ radzenia sobie
ze stresem mozna uzna¢ za kluczowa kompetencje, ktéra stuzy do podnoszenia jakoSci
i efektywnosci §wiadczen zdrowotnych [33].

Radzenie sobie ze stresem jest bardzo istotnym czynnikiem, ktory wptywa na ksztattowanie
syndromu wypalenia zawodowego. Wiek, staz pracy wpltywaja na powolne wystgpienie

wypalenia zawodowego [34].

Podsumowanie

Pielegniarki sa nadmiernie obcigzone 1 zestresowane W pracy, co wplywa na
nieskuteczne radzenie sobie przez nie ze stresem. Ponadto sg niedoceniane w swojej pracy,
ktora nie jest odpowiednio wynagradzana. W celu zmniejszenia przecigzenia pracg oraz
obnizenia Stresu, pielegniarka powinna umiejetnie wykorzysta¢ swodj wolny czas na
wypoczynek oraz aktywno$¢ fizyczng. Wskazane jest takze wykorzystanie urlopu
wypoczynkowego. Nalezy podkresli¢, iz tylko umiarkowana aktywno$¢ fizyczna oraz

wypoczynek zwiekszajg szans¢ na regeneracj¢ organizmu.
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