—— Karolina Wincewicz-Cichecka
psycholog psychoterapeuta poznawczo-behawioralny z Poradni Psychologii
Pracy i Wypalenia Zawodowego w Cenfrum Terapii Dialogem

JAK RADZIC SOBIE Z

WYPALENIEM
ZAWODOWYM e

1.G0TO JEST WYPALENIE ZAWODOWE?

Wypalenie zawodowe to syndrom wynikajacy z przewlektego stresu zawodowego, z ktorym
nie udato si¢ skutecznie poradzi¢. Cz¢sto wystepuje u 0séb balansujacych na granicy swojej
wydolnosci psychofizycznej. Charakteryzuje si¢ trzema wymiarami:

o Wyczerpanie emocjonalne odnosi si¢ do poczucia, Ze jest si¢ nadmiernie
obcigzonym emocjonalnie, a zasoby emocjonalne s3 w znacznym stopniu
uszczuplone. To takze uczucie zmgczenia na poziomie fizycznym, brak
zapahu do dziatania, tendencja do irytowania sig.

e Depersonalizacja manifestuje si¢ zwigkszonym dystansem psychicznym
do wykonywanej pracy, obojetnymi reakcjami na innych ludzi, cynizmem,
utratg idealizmu.

e Spada takze poczucie kompetencji, rosnie nieefektywnosé sukcesow w
pracy, pojawia si¢ spadek samooceny oraz poczucia spetnienia z pracy.
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ZAPAMIETAJ

Wypalenie zawodowe odnosi si¢
konkretnie do zjawisk w kontekscie
zawodowym i nie powinno by¢
stosowane do opisu do§wiadczen

w innych obszarach zycia.

ZAPAMIETA)

Wypalenie zawodowe to nie jest
jednostka chorobowa, ale moze
prowadzi¢ do réznych zaburzen np.
epizodu depresji, bezsennosci,
zaburzen lgkowych, uzaleznien,
zaburzen seksualnych etc.

2. 0BJAWY WYPALENIA

Wyeczerpanie fizyczne: czgste wzdychanie, bole kosci i stawdw, bole
plecéw, bole glowy, poranny $cisk zotadka, nudnosci, brak energii,
chroniczne zmeczenie, problemy ze snem, czeste przezigbienia, zmiana
wagi ciata, zmiana apetytu (wzrost lub jego spadek), zawroty gltowy,
zwigkszona tendencja do siggania po uzywki w celu zmniejszenia
wyczerpania fizycznego.

Wyczerpanie emocjonalne: zwigkszona drazliwos¢, sktonnos¢ do
wybuchéw ztosci, uczucie przygnebienia, niepohamowany ptacz,

@ uczucie pustki, uczucie rozpaczy, uczucie zniechecenia, brak checi do
dziatania, pobudliwo$¢, uczucie osamotnienia.

Wyeczerpanie psychiczne: negatywne nastawienie do siebie,
negatywne nastawienie do pracy, uczucie niezadowolenia z zycia,
postawa cyniczna, spadek samooceny, spadek poczucia kompetencji,
izolowanie si¢ od kolegéw z pracy. Moga pojawiac¢ si¢ mysli typu
,»CZy moja praca ma sens?”.

ZAPAMIETA)J
Objawy nie ustgpuja po weekendzie lub 2-tygodniowym urlopie.

diatog



3. GZYNNIKT ZWIEKSZAJAGE RYZYKO WYPALENIA

PO STRONIE PRACOWNIKA PO STRONIE ORGANIZACJI

ambicja, bycie wymagajacym wzgledem naktadanie na pracownika zbyt
siebie, potrzeba sukcesow wielu zadan
perfekcjonizm promowanie idei pracowania po
godzinach

odcigcie od swoich emocji oraz ciata —

; : 1 wywolywanie u pracownika
negowanie wiasnych granic wytrzymatosci

poczucia presji czasu

poszukiwanie sensu Zycia w pracy brak mozliwosci podejmowania decyzji

oraz autonomii, ktore wywotuja u
traktowanie swojej pracy jako ,,powota- pracownika poczucie przedmiotowego
nie”, ,,misje” traktowania i w efekcie postawe pasywna

dobrowolne zgadzanie si¢ na przejmowanie

zbyt wymagajaca lub monotonna praca,
nowych obowigzkow, mata asertywnoscé

brak nalezytego wynagrodzenia
niskie poczucie wlasnej wartosci i uznania, deprecjonowanie

brak sprawiedliwosci (nieréwnomierny
rozktad pracy, oszukiwanie pracownika,
niesprawiedliwe przyznawanie wynagro-
nierealistyczne oczekiwania odno$nie dzen oraz awansow),
podejmowanej pracy

negowanie potrzeby odpoczynku, urlopu

brak umiejetnosci komunikacyj-

deficyty umiejetnos$ci interpersonalnych nych u kadry kierowniczej,
(komunikacja, rozwiazywanie konflik-
tow, budowanie relacji). brak bezpiecznych warunkow pracy

(atmosfera rywalizacji, brak pewnosci do
dalszego zatrudnienia),

7z APAMIETAJ stawianie wymogdw sprzecznych

) . z osobistymi warto$ciami pracownika.
Czgsto narazone na wypalenie

zawodowe sg osoby poczatkowo
bardzo zaangazowanie.

Zeby moc sie wypalié,
trzeba najpierw zaplonac.

diatog



wazne

Zastanow sie, jakim miejscem
pracy jest Twoj obecny praco-
dawca pod katem wypisanych
powyzej charakterystyk. Czy to
miejsce pracy moze prowadzic¢
u Ciebie do wypalenia zawodo-
wego, czy jemu zapobiega?

Zapa-

o i

Ea Najwigksze prawdopodobien-
stwo pojawienia si¢ wypalenia
zawodowego jest wtedy, kiedy
trudne warunki pracy potacza si¢
z brakiem przystosowania
pracownika
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4. JAKUCHRONIC SIE PRLED WYPALENIEM ZAWODOWYM?

- Wypoczywaj zaréwno w skali dnia, jak i roku.

Przyjmuje sig, ze powinno bra¢ si¢ 3-tygodniowy urlop w roku.
Absolutne minimum to 10 dni.

Postaraj si¢ nie pracowaé w weekendy, rob minimum 1 dzien wolny
od pracy w tygodniu.

Rob przerwy podczas pracy, a takze staraj si¢ wygenerowa¢ minimum 1 godzing
dla siebie przed (metoda czgsto praktykowana przez rodzicow matych dzieci) lub
po skonczonej pracy.

- Uwaznie podchodz do samego siebie.

Nie tylko Ty dostosowuj si¢ do otaczajacego srodowiska, ale modyfikuj to
srodowisko pod wilasne potrzeby. Kiedy bedziesz w kontakcie ze sobg, masz
szans¢ w por¢ zauwazy¢ sygnaly ostrzegawcze wypalenia zawodowego.

Rob przerwy podczas pracy, a takze staraj si¢ wygenerowa¢ minimum 1 godzing
dla siebie przed (metoda cz¢sto praktykowana przez rodzicow matych dzieci) lub
po skonczonej pracy.

- Dbaj o higieniczny tryb Zycia

Zadbaj o swoj sen, nie skracaj go.

Jedz regularne positki.

Uprawiaj sport taki, ktory sprawia ci przyjemnosc.
Naucz si¢ odpoczywac.

Zadbaj, by praca nie byla gldéwnym zajeciem w twoim zyciu (pomocne
bywa w tym hobby, spotkania z ludzmi).

- Dbaj o relacje i aktywnie szukaj sieci wsparcia

— wsparcie spoteczne od kolegow z pracy, przyjaciot i rodziny. To moze by¢
takze zorganizowane doradztwo. Dzigki temu mozesz zmniejszy¢ swoje uczucie
izolacji, moze co$ kto$ ci podpowie, moze rozmowa przyniesie inng perspektywe
rozumienia sytuacji.
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- Badz w dobrym kontakcie ze swoimi emocjami.
- Naucz si¢ umiejetnego prowadzenia, lagodzenia, rozwigzywania konfliktow.

- Dobrze okresl swoje cele dlugo- i krétkoterminowe

— to da ci bardziej przemyslane dziatanie.

- Znaj swoje potrzeby.

Znajomos¢ siebie powoduje wigksza tatwos¢, by rozpozna¢ momenty, kiedy masz dosé¢
- Badz w dobrym kontakcie ze swoimi emocjami.
- Naucz si¢ umiejetnego prowadzenia, lagodzenia, rozwigzywania konfliktow.
- Wyznaczaj realistyczne cele.
- Badz asertywny/a.
- Podno$ z umiarem swoje kompetencje.

- Buduj samooceng, gdzie indziej oprécz samych osiagnie¢.

ZAPAMIETA)

e Sama Swiadomo$¢ istnienia zjawiska wypalenia zawodowego nie jest
czynnikiem leczniczym oraz nie zapobiega wypaleniu.

Emmmmm——  Skuteczne radzenie sobie z wypaleniem zawodowym obejmuje raczej prewencje niz
samg terapi¢. Stosuj wymienione wskazowki od samego poczatku swojej $ciezki
zawodowej, nie czekajac na pojawienie pierwszych objawow wypalenia.
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5.A 0 JESLI POJAWILO SIE WYPALENIE ZAWODOWE?

Na tym etapie strategie profilaktyczne (punkt 4) sa bardzo wazne, ale potrzebne
sa dodatkowe dziatania.

Przyznaj si¢ przed soba, ze za duzo pracujesz.

Zwolnij tempo, wez dtuzszy urlop

Zwro¢ sig po pomoc do specjalisty (psychiatry,
psychoterapeuty, doradcy zawodowego).

zapamietaj!
Najgorszy jest brak dziatania. Wypalenie zawodowe moze prowadzi¢ do
wielu powaznych zaburzen psychicznych. Nie bagatelizuj problemu!
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dialog

CENTRUM TERAPII

Centrum Terapii Dialog to specjalistyczny psychiatryczno-psychologiczny o$ro-
dek medyczny. taczymy sity ponad 300 doswiadczonych specjalistéw — lekarzy
psychiatréw, neurologéw i psychologéw, psychoterapeutéw — aby doktadnie
diagnozowad, profesjonalnie pomagac i leczy¢ w 10 przychodniach w Warsza-
wie oraz online.

Dzieki wieloletniemu doswiadczeniu naszych specjalistéw prowadzimy Wyso-
kospecjalistyczne Poradnie, w ktérych przyjmuja lekarze psychiatrzy specjali-
zujacy sie w konkretnych obszarach psychiatrii, m.in. Poradnie Zaburzen
Odzywiania, Poradnie Dysmorfofobii, Poradnie Nerwic i Leku, Poradnie Depresji,
ADHD u Dorostych czy Poradnie Zaburzen Snu.

W Dialogu dziata réwniez Centrum Psychoterapii, w ktérym wytacznie zweryfi-
kowani psychoterapeuci prowadza psychotferapie indywidualna, grupowa,
konsultacje dla par i rodzin.

0d 16 lat wspieramy pacjentéw z catej Polski w dbaniu o zdrowie psychiczne.

KONTAKT

@ psychiatrzy.warszawa.pl

e 22436 83 50

X< przychodnia@terapiadialog.pl



