ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU WYPALENIA ZA-
WODOWEGO.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne.

Wypalenie zawodowe dotyka przedstawicieli wszystkich zawodow, ale szczegodlng grupe stanowiq ci,
ktorych praca jest zwigzana z kontaktem z ludzmi poprzez zapewnianie opieki — m.in. lekarze, pielegniar-
ki, nauczyciele, pracownicy socjalni.

AUTOOBSERWACJA

Jesli zauwazasz u siebie przejawy wypalenia zawodowego, to prawdopo-
dobnie doswiadczasz ogromnego stresu w zwigzku z pracq, przezywasz
frustracje lub konflikt wartosci, a to w konsekwencji powoduje wyczerpanie
i spadek zaangazowania.

Wypalenie zawodowe opisuje sie w 3 stadiach:

Stadium wyczerpania emocjonalnego — poczucie nadmiernego zmeczenia
i niezdolnos$¢ do sprawnej regeneracji,

wspotpracownikow, pacjentdw czy ucznidow, rozluznienie wiezi emocjonal-
nych,

Stadium braku poczucia osobistych osiqgnieé¢ i kompetencji w zwigzku
z wykonywaniem pracy — negatywna ocena wiasnej pracy i kompetencii,
poczucie braku dokonan i kontroli nad zyciem zawodowym.

. Stadium depersonalizacji i cynizmu — nabieranie dystansu lub niecheci do

Wypalenie zawodowe nie jest chorobq, ale prowadzi do powaznych konsekwencji, dlatego warto sie-
gngc po pomoc.

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiagj z kims$ bliskim i zaufanym — podziel sie swoimi przemyslenia-
mi i odczuciami lub zapytaj czy zauwazyt/a zmiane w Twoim funkcjonowa-
niu. Wyrazenie uczuc¢ zwykle przynosi ulge i utatwia znajdowanie rozwigzan
w trudnych sytuacjach.

Jesdli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérg mogtoys/mogtabys szczerze

—‘ porozmawiac, skonsultuj sie z psychologiem lub psychoterapeutq. Jesli nie

ma takiej mozliwosci, udaj sie do lekarza rodzinnego.

Pamietaj, ze poswiecanie czasu na odpoczynek i przyjemnosci poprawia nie
tylko nastdj, ale takze efektywnosc w pracy! Nie rezygnuj z regeneracji.

Poszukuj dla siebie nowych, pociggajgcych wyzwan w obszarze zawodo-
wym. Zapisz sie na szkolenie, nowe studia lub skorzystaj z wyktadu otwarte-
go. To wzmocni Twoje poczucie kompetencji i zainspiruje do dziatania.
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Dbaj o relacje ze wspotpracownikami. Dobra atmosfera w zespole to jeden
z kluczowych czynnikdw chronigcych przed wypaleniem.

Nie podejmuj gwattownych decyzji i przesadnego ryzyka w chwili, kiedy do-

—‘ Swiadczasz frustracji w pracy. Zastanow sie jakie sg Twoje marzenia, cele

i co mozesz zrobi¢, zeby przyblizy¢ sie do ich realizacji. Czasami drobna
zmiana niesie duzg satysfakcje.

Dbaj o higiene psychicznq:

o rF;zIZeI%rr:;J pbliskie relacje, nawigzuj kontakt z przyjaciotmi, angazuj sie w zycie

- @ Zadbaj o zdrowy, regularny sen. Deprywacja snu bardzo negatywnie wptywa
Nna samopoczucie.

—@ Dbaj o regularnos¢ positkow — rowniez podczas dnia pracy:.

@ Zastanow sie jaki rodzaj aktywnosci fizycznej mogtby sprawiac Ci przyjem-
nos¢ i wpisz go na state do swojego kalendarza.

Poznawaj siebie — wieksza swiadomose witasnych uczuc i potrzeb sprzyja
dobremu samopoczuciu i zadowoleniu z podejmowanych wyzwan.

S Bgdz dla siebie zyczliwy/a — moze to utatwi¢c medytacja, ¢wiczenia relaksa-
cyjne, sztuka czy spisywanie wtasnych uczuc. Testuj i odnajduj swoje sposoby.

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer
116 123, ktory potgczy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania,
stworzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Psycholog lub psychoterapeuta oferuje wsparcie emocjonalne, pomaga le-
piej poznac¢ mysli i uczucia, ktére majg zwigzek z wypaleniem. Utatwia rozu-
mienie wiasnych przezy¢ i trudnosci, co redukuje frustracje i sprzyja popra-

wie funkcjonowania.

Jedli przejawom wypalenia zawodowego towarzyszy znaczne cierpienie lub
objawy zaburzen psychicznych, pomocne moze okazac sie wsparcie farma-
kologiczne, ktore moze zaordynowac lekarz psychiatra po zbadaniu stanu
psychicznego. Nie potrzebujesz skierowania, zeby zapisac sie na wizyte!

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to: Poradnie Zdrowia Psychicznego, Osrodki
Interwencji Kryzysowej lub prywatne poradnie i gabinety. Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifi-
kacje specjalisty oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.

Ministerstwo Zdrowia b oo otz

' Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

pozytywny
rozwdj




