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ALGORYTM POSTĘPOWANIA w przypadku wypalenia za-
wodowego.
*Algorytm nie jest narzędziem autodiagnozy lub autoleczenia i należy go traktować wyłącznie jako wskazówkę do 
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

Wypalenie zawodowe dotyka przedstawicieli wszystkich zawodów, ale szczególną grupę stanowią ci, 
których praca jest związana z kontaktem z ludźmi poprzez zapewnianie opieki – m.in. lekarze, pielęgniar-
ki, nauczyciele, pracownicy socjalni.

AUTOOBSERWACJA
1 Jeśli zauważasz u siebie przejawy wypalenia zawodowego, to prawdopo-

dobnie doświadczasz ogromnego stresu w związku z pracą, przeżywasz 
frustracje lub konflikt wartości, a to w konsekwencji powoduje wyczerpanie 
i spadek zaangażowania. 

Wypalenie zawodowe opisuje się w 3 stadiach:

Stadium wyczerpania emocjonalnego – poczucie nadmiernego zmęczenia 
i niezdolność do sprawnej regeneracji,

Stadium depersonalizacji i cynizmu – nabieranie dystansu lub niechęci do 
współpracowników, pacjentów czy uczniów, rozluźnienie więzi emocjonal-
nych,

Stadium braku poczucia osobistych osiągnięć i kompetencji w związku 
z wykonywaniem pracy – negatywna ocena własnej pracy i kompetencji, 
poczucie braku dokonań i kontroli nad życiem zawodowym.

Wypalenie zawodowe nie jest chorobą, ale prowadzi do poważnych konsekwencji, dlatego warto się-
gnąć po pomoc. 

JAK MOŻNA SOBIE POMÓC?
2

Porozmawiaj z kimś bliskim i zaufanym – podziel się swoimi przemyślenia-
mi i odczuciami lub zapytaj czy zauważył/a zmianę w Twoim funkcjonowa-
niu. Wyrażenie uczuć zwykle przynosi ulgę i ułatwia znajdowanie rozwiązań 
w trudnych sytuacjach.

Jeśli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z którą mógłbyś/mogłabyś szczerze 
porozmawiać, skonsultuj się z psychologiem lub psychoterapeutą. Jeśli nie 
ma takiej możliwości, udaj się do lekarza rodzinnego.

Pamiętaj, że poświęcanie czasu na odpoczynek i przyjemności poprawia nie 
tylko nastój, ale także efektywność w pracy! Nie rezygnuj z regeneracji.

Poszukuj dla siebie nowych, pociągających wyzwań w obszarze zawodo-
wym. Zapisz się na szkolenie, nowe studia lub skorzystaj z wykładu otwarte-
go. To wzmocni Twoje poczucie kompetencji i zainspiruje do działania.



Zadanie finansowane ze środków Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

Dbaj o relacje ze współpracownikami. Dobra atmosfera w zespole to jeden 
z kluczowych czynników chroniących przed wypaleniem.

Nie podejmuj gwałtownych decyzji i przesadnego ryzyka w chwili, kiedy do-
świadczasz frustracji w pracy.  Zastanów się jakie są Twoje marzenia, cele 
i co możesz zrobić, żeby przybliżyć się do ich realizacji. Czasami drobna 
zmiana niesie dużą satysfakcję.

Dbaj o higienę psychiczną:

Pielęgnuj bliskie relacje, nawiązuj kontakt z przyjaciółmi, angażuj się w życie 
rodzinne.

Zadbaj o zdrowy, regularny sen. Deprywacja snu bardzo negatywnie wpływa 
na samopoczucie.

Dbaj o regularność posiłków – również podczas dnia pracy.

Zastanów się jaki rodzaj aktywności fizycznej mógłby sprawiać Ci przyjem-
ność i wpisz go na stałe do swojego kalendarza.

Poznawaj siebie – większa świadomość własnych uczuć i potrzeb sprzyja 
dobremu samopoczuciu i zadowoleniu z podejmowanych wyzwań. 

Bądź dla siebie życzliwy/a – może to ułatwić medytacja, ćwiczenia relaksa-
cyjne, sztuka czy spisywanie własnych uczuć. Testuj i odnajduj swoje sposoby. 

Codziennie od 14:00 do 22:00 możesz bezpłatnie zadzwonić pod numer 
116 123, który połączy Cię z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, 
stworzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

GDZIE SZUKAĆ POMOCY PROFESJONALNEJ?
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Psycholog lub psychoterapeuta oferuje wsparcie emocjonalne, pomaga le-
piej poznać myśli i uczucia, które mają związek z wypaleniem. Ułatwia rozu-
mienie własnych przeżyć i trudności, co redukuje frustracje i sprzyja popra-
wie funkcjonowania.

Jeśli przejawom wypalenia zawodowego towarzyszy znaczne cierpienie lub 
objawy zaburzeń psychicznych, pomocne może okazać się wsparcie farma-
kologiczne, które może zaordynować lekarz psychiatra po zbadaniu stanu 
psychicznego. Nie potrzebujesz skierowania, żeby zapisać się na wizytę!

Miejsca w których możesz uzyskać profesjonalną pomoc to: Poradnie Zdrowia Psychicznego, Ośrodki 
Interwencji Kryzysowej lub prywatne poradnie i gabinety. Pamiętaj, że masz prawo weryfikować kwalifi-
kacje specjalisty oraz wybrać takiego, z którym czujesz się komfortowo.


