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Streszczenie

Cel badan: W zawodzie psychoterapeuty, podobnie jak w innych zawodach pomocowych,
istnieje wysokie ryzyko wypalenia zawodowego. Istotne wydaje si¢ zatem znalezienie zasobow
zapobiegajgcych temu zjawisku. Jednym z nich, nowym w kontekscie wypalenia zawodowego,
jest wspotczucie wobec siebie (self-compassion), ktore traktuje sie jako regulator emocjonalnego
radzenia sobie ze stresem. Celem badania byta analiza zaleznosSci miedzy wspotczuciem wobec
siebie i stylem radzenia sobie ze stresem a wypaleniem zawodowym oraz ocena znaczenia stylu
radzenia sobie ze stresem jako mediatorem pomigdzy wspotczuciem wobec siebie a wypaleniem
zawodowym.
Metoda: Badanie przeprowadzone zostato w grupie 70 psychoterapeutow o Sredniej wieku 39,56
(SD = 8,18), w wigkszosci kobiet (94,3%). W badaniu przekrojowym zastosowano Kwestionariusz
Wypalenia Zawodowego (Link Burnout Questionnaire, LBQ), Kwestionariusz Radzenia Sobie
w Sytuacjach Stresowych (Coping Inventory for Stressful Situations, CISS) oraz Skrocong Skale
Wspotczucia Wobec Siebie (Self-Compassion Scale — Short Form).
Wyniki: W badaniu wykazano ujemny zwiqzek wyczerpania psychofizycznego oraz rozczarowa-
nia jako wymiaréw wypalenia zawodowego ze wspolczuciem wobec siebie oraz dodatni zwigzek
rozczarowania ze stylem radzenia sobie skoncentrowanym na emocjach. Ujemny zwigzek dotyczyt
wspotczucia wobec siebie i stylu skoncentrowanego na emocjach, brak byto zaleznosci w odniesieniu
do stylu radzenia sobie skoncentrowanego na zadaniu oraz unikaniu. Analiza mediacji nie wykazata,
by styl radzenia sobie ze stresem posredniczyt pomiedzy wspotczuciem wobec siebie a wypaleniem
zawodowym w grupie psychoterapeutow.
Whioski: Uzyskane wyniki wskazujg na to, ze rozwijanie wspotczucia wobec siebie moze zapobiegac
wypaleniu zawodowemu bez efektu posredniego radzenia sobie ze stresem.
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Summary

Objective: Persons performing the profession of psychotherapy, and similarly other helping profes-
sionals are at a particular risk of occupational burnout. Hence, it seems to be an important issue to
find adequate resources to prevent this phenomenon. One of them, recently identified in the context
of occupational burnout, is self-compassion which is regarded as a regulator of emotion-oriented
coping style. The aim of the study was to analyze the relationship between self-compassion and
the style of coping with stress and occupational burnout, and to verify the mediational model in
which the style of coping with stress served as a mediating variable between self-compassion and
occupational burnout.

Methods: A total of 70 psychotherapists with an average age of 39.56 (SD = 8.18), mostly women
(94.3%), were examined in a cross-sectional study, wherein varied instruments were used: the Link
Burnout Questionnaire (LBQ), the Coping Inventory for Stressful Situations (CISS) and the Self-
-Compassion Scale — Short Form.

Results: The study showed a negative relationship between psychophysical exhaustion and disillusion
—as dimensions of occupational burnout — and self-compassion, as well as a positive relationship be-
tween disillusion and emotion-oriented coping. The negative relationship concerned self-compassion
(SC) and the emotion-oriented coping style (EOS), there were no correlations associated with the
task-oriented (TOS) and avoidance-oriented (AOS) styles. The mediation analysis demonstrated no
evidence to maintain that stress coping strategies mediated the relationship between self-compassion
and professional burnout in the sample group of psychotherapists.

Conclusions: The obtained results indicate that developing self-compassion may directly prevent
occupational burnout without the indirect effect of coping with stress.

Wprowadzenie

Jedna z najbardziej cenionych i popularnych koncepcji wyjasniajacych wypalenie
zawodowe zostata stworzona przez Ch. Maslach [1]. Wypalenie zawodowe w tym ujg-
ciu to syndrom ,,emocjonalnego wyczerpania, depersonalizacji i obnizenia zadowolenia
z osiggni¢¢ zawodowych, ktore moze wystapi¢ u osdéb wykonujacych zawody oparte na
kontaktach z innymi ludzmi” [2, s. 3]. We wspolpracy Maslach z M.P. Leiterem [3] opra-
cowany zostal model ukazujacy kolejno$¢ pojawiania si¢ poszczegoélnych komponentow
wypalenia. Jako pierwszy objaw wypalenia pojawia si¢ emocjonalne wyczerpanie
rozumiane jako poczucie nadmiernego zmegczenia i zuzycia emocjonalnych zasobow.
Jezeli w odpowiednim czasie nie zostang podjete zachowania zaradcze, to dochodzi do
dystansowania si¢ od trudnos$ci pojawiajacych si¢ w pracy zawodowej oraz do
przedmiotowego odnoszenia si¢ do klienta lub pacjenta. Pojawia si¢ depersonalizacja
— drugi wymiar wypalenia zawodowego, polegajacy na specyficznym stosunku jednostki
do innych, manifestujacy si¢ negatywnym, cynicznym oraz nadmiernym dystansowaniem
si¢ w kontaktach migdzyludzkich. U oséb wypalonych, w koncowym etapie wystepuje
brak satysfakcji z wykonywanej pracy oraz niech¢¢ do petnienia wyznaczonych rol,
a takze zanik zaangazowania. To trzeci czynnik wypalenia zawodowego, objawiajacy si¢
obnizeniem zadowolenia z osiaggni¢¢ zawodowych, spadkiem poczucia wta-
snych kompetencji i wydajnosci pracy, jak rowniez tendencja do oceny efektow wiasnej
pracy w kategoriach negatywnych. Dodatkowy wymiar wypalenia zawodowego, a mia-
nowicie rozczarowanie, wprowadzit M. Santinello [4]. Rozczarowanie zwigzane jest
z oczekiwaniami egzystencjalnymi, motywacja do udzielania pomocy innym ludziom,
a takze z oceng siebie jako osoby czynigcej dobro. Wypalenie zawodowe wigze si¢ tutaj
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7 rozczarowaniem oraz utratg entuzjazmu wynikajacymi z konfrontacji wlasnej wizji oraz
oczekiwan w tym obszarze z rzeczywistoscia.

W S$wietle definicji oraz badan nad wypaleniem zawodowym, zaobserwowac¢ mozna
istotne znaczenie czynnikow zaradczych [5, 6]. Dotychczasowe badania wykazaty, iz
niezmodyfikowany przez zachowania zaradcze stres prowadzi do utraty sit i wzglednie
trwatych zmian postaw charakterystycznych dla syndromu wypalenia [7]. Wypalenia
zawodowego nie ujawniaja jednak wszyscy pracownicy bedacy w takiej samej sytuacji
zawodowej, co tworzy podstawy do przypuszczenia, iz u 0so6b biernych w sytuacji stresu
ryzyko wypalenia jest wicksze niz u 0séb aktywnych i racjonalnych [4, 5]. Styl radzenia
sobie rozumiany jako wzglednie stata, specyficzna dla jednostki tendencja, ktora wyznacza
przebieg radzenia sobie ze stresem [8].

Badacze zaproponowali trzy style radzenia sobie ze stresem [9]. Pierwszy z nich,
skoncentrowany na zadaniu, stosuja osoby, ktére podejmuja wysitek zmierzajacy do
rozwigzania problemu przez jego poznawcze przeksztatcenia lub proby zmiany sytuacji
na tatwiejszg do rozwigzania. Kolejny styl, skoncentrowany na emocjach, charakteryzuje
osoby wykazujace tendencje do koncentrowania si¢ na sobie i na wtasnych stanach emo-
cjonalnych. Ostatni styl, skoncentrowany na unikaniu, charakteryzuje si¢ tendencja do
unikania myslenia, przezywania czy doswiadczania sytuacji stresowych [9, 10]. Wyrdznia
si¢ tu dwie formy radzenia sobie ze stresem. Pierwsza z nich to angazowanie si¢ w czyn-
nosci zastepcze, takie jak objadanie sie¢, spanie, czytanie ksigzek lub ogladanie telewizji.
Druga forma radzenia sobie ze stresem jest poszukiwanie kontaktow towarzyskich [8].
W badaniach dowiedziono, ze stosowanie w sytuacjach trudnych konfrontacyjnego stylu
radzenia sobie czy stylu skoncentrowanego na emocjach, inaczej niz stylu unikowego czy
skoncentrowanego na zadaniu, zwiagzane jest ze zwigkszonym ryzykiem pojawienia si¢
zjawiska wypalenia zawodowego [11, 12].

Wsrdd konstruktow osobowosciowych istotnych w zapobieganiu wypaleniu zawo-
dowym, oprécz stylu radzenia sobie (zadaniowego czy konfrontacyjnego), wymienia si¢
wewnetrzne poczucie kontroli, poczucie wilasnej skutecznosci, poczucie humoru, ekstra-
wersj¢ oraz empati¢ [12]. Stosunkowo nowym konstruktem, ktory wpisuje si¢ w ochrong
przed wypaleniem zawodowym w kazdym jego wymiarze, wydaje si¢ wspotczucie wobec
samego siebie (ang. self~compassion). Wedtug K. Neff wspotczujaca postawa wobec siebie
zaktada ,,bycie otwartym i wrazliwym na wlasne cierpienie, doswiadczajac jednoczesnie
uczucia troski i zyczliwosci do samego siebie, przyjmujac postawe rozumiejacg i nicoce-
niajaca wobec wiasnych niedoskonatosci i niepowodzen, u§wiadamiajac sobie, ze wlasne
doswiadczenie jest czeScig powszechnego doswiadczenia ludzi” [13, 14, s. 67]. Osoby
przejawiajace wyzszy poziom wspolczucia wobec siebie maja wigksza satysfakcje z zycia
[15], sa bardziej szczgsliwe i optymistyczne niz osoby o niskim poziomie wspolczujacej
postawy wobec siebie [15—17]. Przeprowadzono roéwniez badania ujawniajace zwigzek
self-compassion z wewngtrzng motywacja [17], wyzsza inteligencja emocjonalng [18,
19] oraz takie, ktére wskazuja na wieksze poczucie blisko$ci z innymi ludzmi [15, 19].

Autorka konstruktu, Neff [13], wyrdznia trzy elementy wspotczujacej postawy wobec
samego siebie. Pierwszym znichjest zyczliwo$¢ i wyrozumiato$§¢ wobec wlasnych
stabosci oraz bledow (ang. self-kindness) co oznacza, ze cztowiek zdaje sobie sprawe
z tego, iz nie zawsze jest gotowy zrealizowac wlasne oczekiwania oraz ideaty. Rozumienie
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to umozliwia mu uniknigcie stresu, frustracji oraz nadmiernej samokrytyki. Kolejnym
wymiarem jest poczucie wspolnego doswiadczenia (ang. common humanity), od-
noszace si¢ do postrzegania wtasnego doswiadczenia jako czesci ogolnego doswiadczenia
ludzkosci. Poczucie to ma na celu ochrong przed frustracja w momencie niepowodzenia,
ponadto ma zabezpieczaé przed odczuciem globalnej izolacji i osamotnienia. Ostatnim
wyréznionym przez autork¢ komponentem jest refleksyjnos¢ (ang. mindfulness), czyli
$wiadomos$¢ swoich odczué oraz doznan, pozbawiona zaréwno krytyki, jak réwniez proby
kontroli, ttumienia czy wypierania. Takie podej$cie do wtasnej osoby prowadzi do znacz-
nego zwigkszenia tolerancji, a takze do dokonywania znacznie bardziej prawidtowych
atrybucji wlasnych zachowan oraz zachowan innych oséb [13, 14].

Wspdlczucie wobec siebie zostato uznane za istotny regulator emocjonalnego przystoso-
wania si¢ cztowieka oraz radzenia sobie ze stresem [13, 14]. W wyniku przeprowadzonych
badan wykazano, iz osoby o wysokiej wspotczujacej postawie wobec siebie staraja si¢
zrozumie¢ swoje emocje (przetwarzanie emocjonalne), natomiast nie odczuwaja potrzeby
komunikowania ich innym osobom [16]. Badania prowadzone przez Neff i wspotpracow-
nikow [18] wykazaty takze korelacje migdzy wspdtczuciem wobec siebie a strategiami
wchodzacymi w sktad emocjonalnego radzenia sobie ze stresem (dodatnia dotyczyta
pozytywnego przewarto§ciowania i akceptacji, a negatywna — koncentracji na emocjach
i ich wyladowaniu oraz unikaniu). W zwiazku z tym, wspotczucie wobec siebie moze by¢
traktowane jako adaptacyjne podejscie do emocji, prowokujace pojawianie si¢ proaktywnych
strategii radzenia sobie z trudnosciami [13, 14]. Niejednoznaczne wyniki badan uzyskano
natomiast w odniesieniu do zwigzku wspotczucia wobec siebie z radzeniem sobie skoncen-
trowanym na zadaniu. Self-compassion bylo istotnie powiazane z aktywnym radzeniem sobie
i planowaniem [ 18], tego zwigzku nie potwierdzono jednak w dalszych badaniach [20, 21].

Cel badania

Celem badania byla analiza zalezno$ci migdzy wspotczuciem wobec siebie i stylem
radzenia sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym oraz ocena znaczenia stylu radzenia
sobie ze stresem jako mediatorem pomi¢dzy wspolczuciem wobec siebie a wypaleniem
zawodowym.

Wspotczucie wobec siebie traktuje si¢ wspotczesnie jako wazny konstrukt psycholo-
giczny, ktory petni funkcje samoregulacyjng. Moze odgrywac istotng role w rozumieniu
stanow afektywnych oraz wlasnego Ja [14]. W zwiazku z tym potraktowaé go mozna
jako pierwotny proces w stosunku do stylow radzenia sobie ze stresem oraz wypalenia
zawodowego jako zjawisk zwigzanych z sytuacjami trudnymi.

Odnoszac si¢ do sktadnikow self-compassion: zyczliwosci dla siebie, wspolnego do-
$wiadczenia oraz refleksyjnosci, mozna przyja¢ zatozenie, ze wspolczucie wobec siebie
bedzie regulowac (obniza¢) poziom wypalenia zawodowego oraz prowadzi¢ do stosowania
bardziej przystosowawczych form radzenia sobie ze stresem. Mechanizm samoregulacji
emocji za pomoca self~-compassion polega na rozpoznawaniu, rozumieniu i wyrazaniu
emocji w adaptacyjny sposob [13, 22]. Mozna wiec przyjac zatozenie, iz styl radzenia
sobie ze stresem bedzie pehit posredniczacg role miedzy wspdtczuciem wobec siebie
a wypaleniem zawodowym (a doktadnie: styl skoncentrowany na zadaniu bedzie dodat-
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nio zwigzany z self-compassion, a skoncentrowany na emocjach i unikowy — ujemnie),
a dalej — posrednio, bedzie prowadzit do zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Zwigzek
mig¢dzy zmiennymi obrazuje rysunek 1.

Styl radzenia sobie ze stresem

/ ~\

Wspétczucie wobec siebie > Wypalenie zawodowe

Rysunek 1. Model badan wlasnych

Przyjety schemat zalezno$ci pomigdzy zmiennymi nalezy przyjac z ostroznoscia, trak-
tujac go jako hipoteze badawcza, przede wszystkim ze wzglgdu na korelacyjny charakter
dotychczasowych badan oraz brak wynikoéw dotyczacych psychoterapeutow, a wlasnie
w tej grupie zawodowej bedzie on weryfikowany.

Metoda
Osoby badane

W badaniu wzigto udziat 70 psychoterapeutow w wieku od 26 do 63 lat (M = 39,56;
SD = 8,18), w znacznej wigkszosci byty to kobiety (94,3%). Ich staz pracy wynosit
od 1 roku do 30 lat (M = 7,94; SD = 6,77). Znaczna wigkszo$¢ badanych pozostawata
w zwiazku malzenskim (57,1%) badz partnerskim (22,9%), pozostate osoby — byly stanu
wolnego (20%). Wigkszos¢, bo 64,3% osob badanych mialo dzieci. Sposrod badanych
psychoterapeutow 62,7% zatrudnionych bylo w placowkach publicznych, natomiast
37,1% — w placowkach prywatnych. Najwigcej, bo az 88,6% badanych wskazalo terapi¢
indywidualng jako dominujgcy rodzaj prowadzonej aktywnosci zawodowej. Wigkszo$¢
badanych terapeutéw odbywata terapi¢ wtasng (87,1%) oraz poddawata swoja prace su-
perwizji (94,3%). Szczegdtowa charakterystyka badanej grupy zostata zawarta w tabeli 1.

Tabela 1. Charakterystyka demograficzna badanych psychoterapeutow (N = 70).

n %
Kobiety 66 94,3
Pte¢
Mezczyzni 4 57
Wolny/wolna 14 20,0
Stan cywilny W zwigzku matzenskim 40 57,1
W zwigzku partnerskim 16 229

dalszy cigg tabeli na nastepnej stronie
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Tak 45 64,3
Posiadanie dzieci
Nie 25 35,7
) Panstwowa 44 62,9
Charakter placowki
Prywatna 26 371
Indywidualna 62 88,6
Dominujacy rodzaj prowadzonej | Rodzinna 3 43
terapii Par 3 43
Uzaleznien 2 28
) Tak 61 87,1
Terapia wiasna terapeuty -
Nie 9 12,9
o J » Tak 66 94,3
raca pod superwiz,
P perviza Nie 4 57

Ze wzgledu na do$é jednorodng charakterystyke badanej grupy zrezygnowano
z uwzglednienia zmiennych demograficznych oraz tych zwigzanych z praca zawodowa
w ocenie wypalenia zawodowego.

Narzedzia badawcze

W badaniu przekrojowym zostaty wykorzystane nastgpujace kwestionariusze:

Kwestionariusz Wypalenia Zawodowego (ang. Link Burnout Questionnaire, LBQ)
autorstwa M. Santinello w polskiej adaptacji A. Jaworowskiej [23]. Osoby badane usto-
sunkowuja si¢ do kazdego z 24 stwierdzen wchodzacych w sktad narzedzia na szescio-
stopniowej skali (,,nigdy”, ,,rzadko”, ,,raz lub wigcej razy na miesiagc”, ,,mniej wiecej co
tydzien”, ,.kilka razy w tygodniu”, ,,codziennie). Kwestionariusz odnosi si¢ do czterech
obszarow zwigzanych z wypaleniem zawodowym: 1. Wyczerpanie psychofizyczne; 2. Brak
zaangazowania w relacje z klientem; 3. Poczucie braku skuteczno$ci zawodowej; 4. Roz-
czarowanie. Rzetelno$¢ podskal LBQ oceniana za pomoca metody Alfa Cronbacha byla
w badaniu wlasnym nastepujaca (odpowiednio do przedstawionych podskal): 1 — 0,77;
2—0,57;3—0,49; 4 — 0,75. Podobnie jak w wersji oryginalnej, spojno$¢ wewngtrzna
skali oceniajacej poczucie braku skutecznosci zawodowej jest niezadowalajaca, w bada-
niach wlasnych dotyczy to takze skali mierzacej brak zaangazowania w relacje z klientem.
Ze wzgledu na to, wylaczono obie skale z dalszych analiz.

Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (ang. Coping Inventory for
Stressful Situations, CISS) stworzony przez N.S. Endlera oraz J.D.A. Parkera, zaadaptowany
do polskich warunkéw przez P. Szczepaniaka, J. Strelaua oraz K. Wrzesniewskiego [8].
W sktad CISS wchodzi 48 pozycji, ktore badaja sposob reagowania w sytuacji stresowe;j.
Osoby badane, zaznaczajac odpowiednig cyfre na pigciostopniowej skali, odnoszg si¢ do
kazdego stwierdzenia, okreslajac czgstos¢ danej reakceji (gdzie 1 oznacza nigdy, 2 — bar-
dzo rzadko, 3 — czasami, 4 — czg¢sto oraz 5 — bardzo czgsto). Sposoby radzenia sobie
ze stresem ujeto w postaci trzech podskal: 1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ); 2.
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Styl skoncentrowany na emocjach (SSE); 3. Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU).
Dodatkowo, w ostatniej podskali wyrézniono dwie formy przejawiajace unikanie: anga-
zowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) oraz poszukiwanie kontaktow towarzyskich
(PKT). Ocena wspotczynnikow spdjnosci wewnetrznej podskal CISS za pomoca metody
Alfa Cronbacha w badaniach wlasnych byta zadowalajaca: SSZ — 0,75; SSE — 0,88;
SSU —0,75; ACZ—0, 75 1 PKT — 0,76.

Skrocona Skala Wspolczucia wobec Siebie (ang. Self~-Compassion Scale — Short
Form, SCS-SF) autorstwa K. Neff [13] w polskiej adaptacji P. Holasa. Skala sktada si¢
z 12 twierdzen diagnostycznych, np. ,,Staram si¢ patrze¢ na swoje wady lub btedy jako na
nieodlaczny aspekt bycia cztowiekiem”. Badani oceniaja czgsto§¢ wystepowania u siebie
odczu¢ oraz postaw na pigciostopniowej skali, gdzie 1 oznacza ,,prawie nigdy”, natomiast
5 —,,prawie zawsze”. W dalszych obliczeniach wykorzystano jedynie wynik og6lny SCS-
-SF, gdyz spojnos¢ wewngetrzna podskal tego kwestionariusza mierzacych wymiary wspot-
czucia wobec siebie (patrz: Wprowadzenie) nie byta zadowalajagca. W badaniu wtasnym
wspoélczynnik Alfa Cronbacha obliczony dla catej skali byt zadowalajacy 1 wynosit 0,88.

Wyniki

Analizg statystyczng przeprowadzono za pomocg programu IBM SPSS Statistics
w wersji 23. Przy jego uzyciu wykonano analiz¢ podstawowych statystyk opisowych wraz
z testem Shapiro-Wilka badajacym normalnos¢ rozktadu wszystkich mierzonych zmien-
nych na skali ilosciowej. Ponadto wykonano wiele testow t Studenta, analiz korelacji oraz
analizy regresji. Efekt mediacyjny analizowano przy uzyciu makra PROCESS autorstwa
Andrew F. Hayesa w wersji 2.16.2 [24].

Zwiazek miedzy wspolczuciem wobec siebie oraz radzeniem sobie ze stresem
a wypaleniem zawodowym

W celu przetestowania hipotezy dotyczacej zwiazku migdzy wspodtczuciem wobec
siebie a wypaleniem zawodowym (jego wymiarami) przeprowadzona zostata analiza
korelacji r-Pearsona. Jej wyniki pokazuja, ze kazdy ze wspotczynnikow korelacji jest
istotny statystycznie, ujemny oraz wskazuje na umiarkowana sit¢ zwiazku (patrz tabela 2).
Negatywny charakter relacji migdzy analizowanymi zmiennymi wskazuje na to, ze im
wicksze jest wspotczucie badanych terapeutdéw wobec siebie, tym nizsze wyniki uzyskuja
na poszczego6lnych wymiarach Kwestionariusza Wypalenia Zawodowego.

W kolejnej czesci przeprowadzanych analiz statystycznych skorelowano ze sobg wypa-
lenie zawodowe (jego wymiary) i style radzenia sobie ze stresem (patrz tabela 2). Okazato
si¢, ze tylko styl skoncentrowany na emocjach wspotwystepuje istotnie statystycznie,
dodatnio i stosunkowo stabo z rozczarowaniem jako wymiarem wypalenia zawodowego.
Uzyskane wyniki wskazuja na to, ze im wigksze jest rozczarowanie, tym wigksza jest
sktonno$¢ badanych terapeutéow do koncentrowania si¢ na emocjach w sytuacji stresu.
Wszystkie pozostate zwiazki (dotyczy takze podskal SSU) sa nieistotne statystycznie co
najmniej na poziomie p > 0,1.
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Tabela 2. Wyniki korelacji r-Pearsona pomiedzy wspélczuciem wobec siebie a wypaleniem
zawodowym i stylami radzenia sobie (N = 70)

. ) Styl radzenia sobie skoncentrowany
. Wspo+c;u0{e na (CISS)
Zmienne wobec siebie dani 2ch ani
(SCS-SF) zadaniu | emocjac unikaniu
SSZ SSE SSuU
Wypalenie Wyczerpanie psychofizyczne -0,42%* -0,04 0,18 -0,07
zawodowe
(LBQ) rozczarowanie -0,45*** -0,18 0,24* -0,02

Objasnienia: *p < 0,05; **p <0,01; ***p < 0,001

Zwiazek miedzy wspolczuciem a stylami radzenia sobie ze stresem

Nastepnie przeprowadzono analizg korelacji, ale tym razem wspotczucie korelowano
ze stylami radzenia sobie ze stresem (patrz tabela 3). W tym wypadku dostrzec mozna
tylko jeden zwigzek istotny statystycznie: dotyczy on wspodtczucia i stylu radzenia sobie
skoncentrowanego na emocjach. Jest to silny i ujemny zwiazek, co oznacza, ze im wigksze
jest wspotczucie badanych terapeutow wobec siebie, tym mniejsza sktonno$¢ do koncen-
tracji na emocjach w przypadku stresu. Pozostale style radzenia sobie (w tym podskale
SSU) nie koreluja z nasileniem wspotczucia badanych terapeutow.

Tabela 3. Wyniki korelacji r-Pearsona pomiedzy wspélczuciem wobec siebie a sklonnoscia
do stosowania stylu radzenia sobie

Styl radzenia sobie skoncentrowany na (CISS)
. zadaniu emocjach unikaniu
Zmienne
SRYA SSE SSu
Wspoitczucie wobec siebie (SCS-SF) 0,02 -0,62%** 0,05
**¥p < 0,001

Mediacyjny efekt stylow radzenia sobie ze stresem w relacji miedzy wspélczuciem
wobec siebie a wypaleniem zawodowym

W celu przetestowania hipotezy o posredniczacym efekcie stylow radzenia sobie
ze stresem w relacji migdzy wspolczuciem wobec siebie (predyktorem) a wypaleniem
zawodowym (zmienna niezalezna) przeprowadzono analiz¢ mediacji. Nalezy zaznaczy¢,
iz zgodnie z klasycznym podejsciem R. Barona i D. Kenny’ego [25], efekt mediacyjny
mozna testowac¢ wtedy, gdy zachodza istotne statystycznie zwiazki miedzy wszystkimi
zmiennymi, a ocen¢ zwigzku migdzy mediatorem a zmienng zalezng dokonuje si¢ przy
jednoczesnej kontroli zmiennej niezalezne;.

Ze wzgledu na uzyskane wczes$niej wyniki korelacji testowano tylko jeden model.
Najpierw wykonano analiz¢ regresji wspotczucia wobec siebie (predyktora) wraz z roz-
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czarowaniem jako wymiar wypalenia zawodowego (zmienna zalezna). Relacja ta okazala
si¢ istotna (f =— 0,45, p <0,001). Nastepnie zbadano zalezno$¢ pomigdzy wspotczuciem
wobec siebie (predyktor) a stylem skoncentrowanym na emocjach (mediator). Rowniez
i pomiedzy tymi zmiennymi wykazano istotny zwiazek (B = 0,62; p < 0,001). Trzecim
wykonanym krokiem byto przeprowadzenie analizy regresji z uwzglednieniem wspolczucia
wobec siebie oraz stylu skoncentrowanego na emocjach jako predyktoréw wobec zmien-
nej zaleznej — wypalenia zawodowego. Po uwzglednieniu mediatora relacja pomigdzy
wspolczuciem wobec siebie a wypaleniem zawodowym byta dalej istotna statystycznie
(B=-0,53; p<0,001), natomiast nie zaobserwowano istotnego zwigzku ze stylem skon-
centrowanym na emocjach (f = — 0,07; p > 0,05). Mimo to w celach eksploracyjnych
wykonano analizy mediacji, cho¢ tak jak przewidywano, uzyskane rezultaty nie wskazuja
na wystepowanie istotnego efektu posredniczacego stylu radzenia sobie w relacji migdzy
wspotczuciem a wypaleniem zawodowym (Z = 0,49, p > 0,05).

Dyskusja wynikow

Celem przeprowadzonego badania byta eksploracja zwigzkow stylow radzenia sobie ze
stresem 1 wspotczucia wobec siebie a wypaleniem zawodowym wérdd psychoterapeutow.
Ponadto badanie miato na celu wykazanie, czy style radzenia sobie ze stresem petnia role
mediatora pomiedzy wspotczuciem wobec samego siebie a wypaleniem zawodowym.

Analizy korelacji wykazaty, ze im wyzszy poziom wspolczucia wobec siebie przeja-
wiaja psychoterapeuci tym nizszy jest ich poziom wypalenia zawodowego w wymiarze
wyczerpania psychofizycznego oraz rozczarowania. Wynik ten jest zgodny z dotychczas
przeprowadzonymi badaniami [26—29]. Psychoterapeuci z racji charakteru tego zawodu,
zwigzanego z pracg w gabinecie w relacji terapeuta— pacjent, czesto bez zespotu i wsparcia
kolegdw, moga by¢ narazeni na izolacje, ktora sprzyja pojawieniu si¢ wypalenia zawodo-
wego [30]. W zwiazku z tym wydaje si¢, ze wyzszy poziom wspolczucia wobec samego
siebie, zwlaszcza wymiaru wspdlnego doswiadczenia (common-humanity), odgrywa role
w radzeniu sobie z wypaleniem zawodowym [29-31].

Uzyskane wyniki wskazuja takze, ze im wigksza sktonnos$¢ do stosowania stylu skon-
centrowanego na emocjach w sytuacji stresu, tym wyzszy poziom wypalenia zawodowego.
Brak takich zwigzkow ze stylem skoncentrowanym na zadaniu oraz unikowym. W pracach
innych badaczy [13] zwraca si¢ uwage, ze stosowanie funkcjonalnych strategii zaradczych
pozwala zmodyfikowac¢ sytuacje stresogenna i zrealizowa¢ zamierzone cele zawodowe.
Z kolei wykorzystywanie strategii niecaktywnych ma dziatanie dezadaptacyjne, co utrudnia
realizacje zadan. Uzyskane wyniki, niepotwierdzajace zalezno$ci przedstawionych przez
badaczy, mozna prawdopodobnie wigza¢ ze specyfika grupy badawczej. W badaniach
wiasnych blisko 90% psychoterapeutow przeszio lub jest w trakcie wlasnej psychoterapii,
a blisko 95% poddaje prace wlasna superwizji. Czynniki te mozna uznaé¢ za chroniagce
przed pojawieniem si¢ zjawiska wypalenia zawodowego.

Analiza zwigzku wspodtczucia wobec siebie ze stylami radzenia sobie ze stresem wyka-
zala, ze im wyzszy poziom wspodlczucia wobec siebie wykazywali terapeuci, tym mniejsza
byta ich tendencja do radzenia sobie ze stresem poprzez koncentracj¢ na emocjach. Nie
odnotowano istotnego zwigzku migdzy wspotczuciem wobec samego siebie a stylami —
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skoncentrowanym na zadaniu i na unikaniu. Uzyskane wyniki potwierdzily dotychczasowe
doniesienia, iz wspotczucie wobec siebie jest ujemnie zwigzane z koncentracja na emocjach
i ich wytadowaniu [13—15, 17], nie dotyczy to jednak w badaniach wtasnych unikania.
W odniesieniu do stylu skoncentrowanego na zadaniu takze nie potwierdzono zwiazku
ze wspotczuciem wobec siebie [19, 22]. Mozna wysuna¢ przypuszczenie, iz osoby wy-
bierajace styl skoncentrowany na zadaniu nie maja potrzeby skupiania si¢ i przygladania
swoim emocjom w sytuacjach trudnych w zwiazku z wysokim poziomem zaufania do
swoich mozliwosci i zasobow. By¢ moze znaczng czg¢$¢ napigeia emocjonalnego udaje im
si¢ roztadowaé w dziataniu, a takze — zgodnie z definicjg self-compassion — nie maja
potrzeby odrzucenia go czy utozsamiania si¢ z nim.

W badaniu wlasnym sprawdzeniu poddano, czy styl radzenia sobie ze stresem bedzie
mediatorem pomigdzy wspotczuciem wobec siebie i wypaleniem zawodowym. Hipoteza ta
zostala przyjeta z duzg ostrozno$cia w zwigzku z brakiem dostatecznych badan potwierdza-
jacych taki charakter zaleznosci. Wyniki analiz wykazaly, ze styl radzenia sobie ze stresem
nie petni roli mediatora pomiedzy wspolczuciem wobec siebie a wypaleniem zawodowym.
W zwiazku z brakiem wiarygodnych badan, trudno wysnu¢ jednoznaczne wnioski. Moz-
na uznaé, iz wspodtczucie wobec siebie wplywa bezposrednio na wypalenie zawodowe,
wplyw ten nie znika po wiaczeniu do modelu mediatora w postaci stylow radzenia sobie
ze stresem w badanej grupie psychoterapeutow. Uwzgledniajac wezesniejsza argumentacje
dotyczaca radzenia sobie ze stresem przez psychoterapeutdéw, nie mozna wykluczy¢, iz
zatozenie o mediacyjnym charakterze zwigzku potwierdzitoby si¢ w innej grupie 0sob.

Wyniki uzyskane w badaniu wlasnym majg istotne implikacje praktyczne. Uzyskano
potwierdzenie, iz wspotczucie wobec siebie jest chronigce przed wypaleniem zawodowym.
Self-Compassion, zgodnie z cytowanymi wczesniej wynikami badan, mozna uznac za zasob
w regulowaniu emocji, ale takze szerzej — w osiaganiu satysfakcji z zycia. Z punktu widze-
nia dziatan praktycznych istotne jest takze, ze wspolczucie wobec siebie moze by¢ rozwijane.
Opracowano specjalne programy (Mindful Self-Compassion), ktorych rezultaty mozna uznaé
za zadowalajace. Jednostki, ktore zakonczyly trening, uzyskaty wyniki wskazujace na nizszy
poziom depresji, leku, jak i na wigksza gotowos$¢ do konfrontacji z wlasnymi emocjami
oraz wigksza satysfakcje z zycia anizeli przed rozpoczgciem programu treningowego [32].
Mozna zaktada¢, ze poprzez rozwijanie wspotczucia wobec siebie mozna zmniejszac ry-
zyko wypalenia zawodowego. Jest to istotne zwlaszcza biorge pod uwagg specyfike pracy
w relacji terapeutycznej, jak i przygotowania do wykonywania zawodu, wieloletniej pracy
wlasnej, majacej na celu miedzy innymi wpracowanie najbardziej przystosowawczych dla
danej jednostki strategii radzenia sobie z sytuacjami trudnymi. Zawod psychoterapeuty
polegajacy na pracy w relacji, obarczony jest duzym ryzykiem stresu, stuchania o trud-
nych doswiadczeniach innych osob, silnego empatyzowania z pacjentem, czgsto w bardzo
traumatycznych opisach przezy¢. Dlatego tez wypracowanie umiejetnosci regulacji emocji
poprzez rozwijanie wspotczucia wobec siebie uzna¢ mozna za bardzo wazng cz¢$¢ wiasne-
go rozwoju psychoterapeutdw, jak réwniez osob pracujacych w zawodach pomocowych.

Na konicu warto wspomnieé o ograniczeniach przeprowadzonego badania oraz perspek-
tywach dalszych badan. Przede wszystkim w badaniu wykorzystano narzedzia, ktorych
niska rzetelno$¢ nie pozwolita na uwzglednienie wszystkich wymiaréw wypalenia zawodo-
wego czy wspodlczucia wobec siebie. Ponadto badaniu poddano do§¢ homogeniczna grupg
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badawcza, majaca w znacznej wigkszosci ogrom pracy wilasnej za sobg oraz silne wsparcie
w postaci superwizji. Wobec tego warto byloby dokonaé¢ poréwnania psychoterapeutow
ze wzgledu na pte¢ oraz inne zmienne demograficzne, a takze na to, jakie sg warunki ich
pracy zawodowej, w tym, czy przebyli terapi¢ wiasna, czy poddaja prace superwizji, co nie
udalo si¢ w zebranej grupie. Ostatecznie cennych wynikéw mogloby dostarczy¢ porownanie
psychoterapeutow z osobami z innych obszaréw zawodowych wrazliwych na wypalenie.

‘Whioski

Podsumowujac uzyskane wyniki i przeprowadzone analizy mozna przedstawi¢ naste-

pujace wnioski:

— Psychoterapeuci wykazujacy wyzszy poziom wypalenia zawodowego czesciej
wybieraja styl radzenia sobie skoncentrowany na emocjach oraz przejawiaja
mniej wspotczucia wobec siebie.

— W grupie psychoterapeutow styl radzenia sobie ze stresem nie petni roli mediato-
ra migdzy wspotczuciem wobec siebie i wypaleniem zawodowym.
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