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Najwiekszym

otedem, jaki mozemy
<iedykolvviek
popetnic w zyciu

jest myslenie,

/e pracujemy dla
kogokolwiek innedo
niz dla siebie.

Brian Tracy
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Zawodowe

Wspotczesna nauka uznaje doSwiadczenie
stresu za naturalne zjawisko w zyciu cztowie-
ka. Jego mechanizmy oraz skutki dla naszego
organizmu sg od jakieqos czasu dos¢ obszer-
nie dyskutowanym tematem i obiektem sze-
rokiego spectrum badan naukowych. Zrédlem
stresu moze by¢ wiele sytuacji, ale w niniej-
szej ksigzeczce skupimy sie przede wszystkim
na stresie zawodowym oraz konsekwencji
dtugotrwale przezywanego stresu w pracy,
ktora w niektorych przypadkach moze przy-
bra¢ postac wypalenia zawodowedo.




W\yCzerpania

Wypaleniem zawodowym okresla sie wewnetrzne doswiad-
czenie psychiczne obejmujgce uczucia, postawy, motywa-
cje i oczekiwania. Oznacza stan wyczerpania, braku energii
psychicznej, wrazenie catkowitedo jej zuzycia na usitowanie
podtrzymania swojego zapatu zyciowedo. Jest to swego ro-
dzaju kryzys enerdii- moment, w ktérym mamy wrazenie by-
cia na skraju i odczucie zupetnedo zuzycia naszych zasobow.
Stan ten doswiadczany jest jako wycienczenie, wyczerpanie
fizyczne, emocjonalne i umystowe, spowodowane dtugotrwa-
tym udziatem w sytuacjach wymadajgcych duzego wysitku
emocjonalnedo. Sktada sie na nieqo wiele objawdw- poczu-
cie braku sit, bezradnosci, beznadziejnosci, wrazenie utraty
wszelkich ztudzen i wiary w zmiane, nedatywne wyobrazenia
0 sobie oraz nedatywne postawy wobec pracy, ludzi i zycia.
Jest to stan, w ktérym zdolnosS¢ do radzenia sobie ze srodowi-
skiem zostaje powaznie ograniczona.

Wypalenie zawodowe jest zjawiskiem szczegélnie cha-
rakterystycznym dla reprezentantéw tych profesji,
w ktérych czesciej i intensywniej kontaktujemy sie z in-
nymi, a cechg tych kontaktow jest pewne zaandazowa-
nie emocjonalne. Najczesciej dotyka osoby zajmujace sie
pomaganiem, nauczaniem, Swiadczeniem wszelkiego rodza-
ju wsparcia: pielegniarki, lekarzy,nauczycieli, psychologow,
pedagogow,terapeutdw, pracownikow socjalnych, kuratorow
sgdowych, pracownikéw stuzb ratowniczych itp.
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Skutki wypalenia pojawiajg sie stopniowo i bywa, ze nie sg identyfi-
kowane jako pierwsze oznaki tego zjawiska. Nie wynikajg one z ja-
kiegos konkretnego zdarzenia o charakterze kryzysowym, ale raczej
uktadaja sie w pewien proces podupadania na duchu, stopniowej
utraty energii, wynikajacej z codziennych zmadan z przewlektym
stresem w pracy i zyciu.

Szacuje sie, ze 0soba w wieku produkcyjnym poswieca 1/3, a nie-
kiedy 1/2 swaojego czasu na wykonywaniu zadan zwigzanych z pra-
ca. Srodowisko w ktdrym pracujemy staje sie wiec zwykle drugim,
obok rodzinnego, ktore w istotny sposob wptywa na nasze zycie
i samopoczucie. Coraz czesciej pracujemy nie tylko po to, by zarobic
na utrzymanie siebie i rodziny, ale takze z innych pobudek —w pra-
cy poszukujemy mozliwosci realizacji wtasnedo potencjatu, ambi-
cji, pomystu na zycie. Niejednokrotnie to wtasnie nasza aktywnosé
i dokonania na polu zawodawym stajg sie jednym z istotnym czyn-
nikow, na bazie ktorych budujemy samoocene czy poczucie sensu,
znaczenia lub celu naszego zycia. Jesli tak duza wage przyktada-
my do naszej aktywnosci zawodowej i oczekujemy, ze bedzie ona
petni¢ tak rozmaite funkcje, nietrudno o to, by przezywane w jej
ramach trudnosci staty sie powaznym zrodtem niepokoju i stresu.




wypalenia f

zawodowedo

Badania wskazujg, ze srednio 30-40% pracownikow ocenia
swojg prace jako bardzo stresujacg i okresla wptyw swojej
aktywnosci zawodowej na kondycje psychofizyczng jako
negatywny. Kazdego roku na Swiecie odnotowuje sie kilka-
dziesigt miliondéw nowych przypadkow zachorowan, ktoérych
przyczyn upatruje sie w stresie zwigzanym z pracg zawodo-
WER

Mimo tych niepokojacych danych badania wskazaty, ze
znaczna wiekszos¢, bo az 80% ankietowanych osob deklaru-
je, ze chciataby kontynuowac prace, nawet w sytuacji wiel-
kiej wygranej na loterii, ktora umozliwitaby wygodne zycie
bez koniecznosci podejmowania jakiejkolwiek aktywnosci
dla zarobku.

W tej sytuacji profilaktyka wypalenia zawodowego oraz ra-
dzenie sobie z nim, gdy juz sie pojawi, wydaje sie kwestig,
0 ktora warto zadbac po to, by osoby chcace utrzymac dtu-
zej aktywnos¢ zawodowg mogty to robic z korzyscig dla sie-
bie i swoich podopiecznych.

Teoria wypalenia Christiny Maslach opisuje wypalenie za-
wodowe, wskazujgc na trzy podstawowe komponenty tego
zjawiska: ,zespot wyczerpania emocjonalnedo, depersonali-
zacji i obnizonego poczucia dokonah osobistych, ktory moze
wystgpi¢ u 0s0b pracujacych z innymi ludzmi w pewien
okreslony sposob”.

WYCZERPANIE EMOCJONALNE objawia sie zniecheceniem
do pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem sprawami za-
wodowymi, obnizong aktywnoscig, pesymizmem, statym
napieciem psychofizycznym, drazliwoscia, ale takze zmia-
nami somatycznymi - chronicznym zmeczeniem, balami
gtowy, bezsennoscia, zaburzeniami dgastrycznymi, czestymi
przeziebieniami itp.

DEPERSONALIZACJA zwigzana jest z obojetnoscig i dy-
stansowaniem sie wabec problemaow klienta, powierzchow-
noscig, skroceniem czasu i sformalizowaniem kontaktow,
cynizmem, obwinianiem klientdw za niepowodzenia w pra-
cy. Formy depersonalizacji uzaleznione sg od rodzaju aktyw-
nosci zawodowej pracownika.

OBNIZONE POCZUCIE DOKONAN OSOBISTYCH jest ten-
dencjg do widzenia swojej pracy z klientami w negatywnym
Swietle. Objawia sie to niezadowoleniem z 0siggniec w pra-
cy, przeSwiadczeniem o braku kompetencji, utratg wiary we
witasne mozliwosci, poczuciem niezrozumienia ze strony
przetozonych, stopniowg utrata zdolnosci do rozwigzywa-
nia pojawiajgcych sie problemdw i niemoznoscig przysto-
sowania sie do trudnych warunkéw zawodowych. W relacji
z ludzmi moze ono przyjmowac skrajne formy zachowan
agresywnych (np. agresja werbalna), jak i ucieczkowych (ab-
sencja w pracy).




niekorzystne

Na skutek wypalenia niekorzystne zmiany pojawiajg sie
w kilku sferach funkcjonowania cztowieka:

fizycznej: bole gtowy, zotgdka, zaburzenia snu,
podwyzszone cisnienie, poczucie ostabienia, zmniej-
szenie sie 0dpornosci organizmu itp.;

emocjonalnej: zmiennoS¢ nastrojow, ogolne przygne-
bienie, poczucie bezradnosci, obnizenie samooceny,
brak wiary w mozliwos¢ zmiany trudnej sytuadji itp,;
oraz zachowaii: absencja w. pracy, obojetnosc wobec
klientow, spadek wydajnosci w pracy, zte zarzgdzanie
czasem, wzrost liczby wypadkow, sktonnos¢ do nad-
uzywania substancji psychoaktywnych,czeste kon-
flikty, trudnosci w Srodowisku spotecznym zwigzane
z niekorzystnym wptywem o0soby doSwiadczajgcej
wypalenia na rodzine, relacje interpersonalne w.pracy
i poza nig, ryzyko samobojstwa itp.

Warto mie¢ Swiadomosg, ze skutki wypalenia dotykaja
nie tylko 0sab, ktore temu wypaleniu ulegty, ale-row=
niez ich klientdw, podopiecznych, ucznidw, wspotpra-
cownikow, cztonkdw rodzin, znajomych i przyjaciot.

pOwstawania
wypalenia

Badacze wyszczeqolnili kilka etapdw powstawania wypalenia:

Miesigc miodowy - okres zauroczenia pracg i petnej satysfakcji z osia-
gnie¢ zawodowych; dominujg w nim energia, optymizm i entuzjazm.
Przebudzenie - czas, w ktorym cztowiek zauwaza, ze idealistyczna
ocena pracy jest nierealistyczna, zaczyna pracowac coraz wiecej i de-
speracka stara sie, by ten idealistyczny obraz nie ulegt zburzeniu.
SzorstkosS¢ - realizacja zadan zawodowych wymada w tym okresie
coraz wiecej wysitku, pojawiajg sie ktopoty w kontaktach spotecznych
zarbwno z kolegami w pracy, jak i z klientami.

Wypalenie petnoobjawowe - rozwija sie petne wyczerpanie fizyczne
i psychiczne, pojawiajg sie stany depresyjne, paczucie pustki i samot-
nosci, che¢ wyzwolenia sie, ucieczki z pracy.

Odradzanie sie - to okres leczenia ,ran” powstatych w wyniku wypa-
lenia zawodowedo.

W momencie pojawienia sie symptomow wypalenia, zazwyczaj do-
tknieta nim osoba stara sie jakos sobie radzi¢ szukajac sposobu na
zminimalizowanie zbyt duzego obcigzenia. Pojawia sie tendencja do
unikania kontaktu z pacjentami/uczniami/podopiecznymi, niecierpli-
woSC¢ w kontaktach i oskarzanie podopiecznych o brak checi wspot-
pracy, dewaluowanie wtasnej pracy i jej efektow, wykonywanie obo-
wigzkow w posSpiechu, z intencjg jak najszybszedo uwolnienia sie od
koniecznosci kontaktu z ludzmi.




Gtownym czynnikiem sprzyjajagcym wypaleniu zawodowe-
mu jest chroniczny stres i emocjonalne obcigzenie zwigzane
Z praca.

Na poziomie biolagicznym stres powodowany przez czynniki
Zwigzane z pracg zawodowa nie rozni sie niczym od kazdedo
innedo rodzaju stresu. Stresem psychologicznym nazywa-
my mobilizacje organizmu w obliczu wymadgajgcych okolicz-
nosci Srodowiska czy zadrozenia. To stan ordanizmu, ktory
ma nam pomaoc sprostac trudnej lub niebezpiecznej sytuacji.
Stres w zyciu codziennym, w pracy to odczuwanie rozdzwie-
ku pomiedzy mozliwosciami, ktorymi we wtasnym odczuciu
dysponujemy, a wymadaniami sytuacji lub niepewnos¢ co do
tych mozliwosci i/lub co do wtasnej skutecznosci w danych
okolicznosciach. Moze pojawic sie tez jako efekt przecigzenia
np. ilo5cig obowigzkow lub stanu odwrotnedo, czyli trwajgcej
zbyt dtugo monotonii wynikajacej ze zbyt nuzacych, powta-
rzajacych sie i mato stymulujacych zadan. O sytuacji stresuja-
cej mozemy takze mowic, gdy w naszym otoczeniu pojawiajq
sie przeszkody uniemozliwiajgce zaspokojenie silnie odczuwa-
nych potrzeb lub osiggniecie cennych dla nas wartosci. Usilne
proby osiggniecia celu nie przynosza rezultatdw i pojawia sie
doswiadczenie frustracji.

Do najczesciej wystepujacych czynnikéw stresogennych w zy-
ciu zawodowym zalicza sie m.in:

@ jakosciowe i ilosciowe obcigZenie lub przeciazenie praca, trud-
nymi, wymadajacymi zadaniami, presje czasu i terminow reali-
zacji przedsiewzie¢, warunki pracy,

@ stosunki spoteczne z przetozonymi, podwtadnymi i kolegami,

@ strukture ordanizacyjng i klimat emocjonalny.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze przynajmniej na niektore
z tych rzeczy mamy pewien wptyw i mozemy starac sie dazyc¢ do
zminimalizowania ich wystepowania np. poprzez podnoszenie swo-
ich kompetencji i kwalifikacji, stwarzanie klimatu do daskonalenia
wspotpracy, odpowiednich warunkow do doskonalenia sie, budowa-
nie atmosfery wsparcia zamiast rywalizacji, otwieranie sie na innych
wspoOtpracownikow i ich potrzeby, a takze asertywne informowanie
0 wtasnych potrzebach i proszenie 0 pomoc w ich zaspokajaniu. Bar-
dzo wazne w sytuacji trudnosci, z ktérymi musimy borykac sie w pra-
cy i ktore powodujg dtugotrwate napiecie, jest wparcie spoteczne
(rodzina, przyjaciele, znajomi, organizacje, stowarzyszenia). Inni lu-
dzie moda nam zapewni¢ pomoc Na rozmaite sposoby: wystuchac,
co5 podpowiedzie¢, pomaoc znalezé rozwigzanie problemu, pomoc
zatatwic sprawe itp. Warto pozbyc sie obiekcji blokujgcych nas przed
sieganiem po pomoc. Nie istniejg ludzie, ktorzy radzg sobie sami ze
wszystkim. Szukajac wsparcia i pomagajgc sobie, utatwiamy prace
innym- qdy dziatasz w stresie, stresujesz innych.




DOZNAwCze

Naukowcy zajmujgcy sie tematykg wypalenia zawodowego zaob-
serwowali, ze wérdd osob dotknietych tym problemem charaktery-
styczna jest sktonnoS¢ do myslenia o pracy i sobie w jej kontekscie
w okreslony sposéb. W mysleniu tym czesto ujawniaja sie niere-
alistyczne oczekiwania wobec rezultatdw swojej pracy, Srodowiska,
w ktérym jest ona wykonywana oraz swoich mozliwosci wptywu
na rzeczywistos¢. Bardzo istotne znaczenie ma tu fakt, ze pomi-
mo funkcjonowania determinowanego tymi przekonaniami o sobie
i Swiecie, wcale nie musimy by¢ do kohca Swiadomi ich wystepowa-
nia, a juz tym bardziej wptywu jaki wywierajg one na nasze podej-
Scie do pracy i siebie samych.

Warto wiec poddac refleksji sposdb w jaki postrzedamy swoja
prace, nasza w niej role i potencjalng skutecznos¢ dziatan, ktare
w ramach aktywnosci zawodowej podejmujemy. Ponizej znajduje
sie lista najczesciej powtarzajgcych sie u 0séb bardziej podatnych
na wypalenie stwierdzen i przekonan o sobie i swojej pracy, ktére
w istocie majg charakter tzw. znieksztatcenn poznawczych, czyli
w tym wypadku- nierealistycznych wymadai stawianych so-
bie samemu, ktorym prébujemy sprostaé, pomimo ze jest to
niewykonalne. Bywa, ze zwyczajnie nie zdajemy sobie sprawy, ze
stawiamy sobie i Swiatu poprzeczke az tak wysoko. Znieksztatce-
nia poznawcze to mysli, ktére pojawiaja sie w naszej gtowie i nie-
poddane refleksji co do ich rzeczywistej mozliwosci realizacji- kie-
rujg nasza percepcja i interpretacjg rzeczywistosci oraz wptywaja
na sposob przezywania tego co nam sie przydarza. W momencie,
w ktérym zaczynaja mie€ znaczacy wptyw na to jak sie czujemy,
modg powodowal wiele szkdd- poczawszy od frustracji z powo-
du ich konfrontacji z nieodpowiadajgcg im rzeczywistoscia, az po
dtugotrwate zaburzenia nastroju. Warto wiec czasem przyjrzec sie
temu co i w jaki sposob myslimy na temat pracy i swoich oczekiwan
Z nig zwigzanych.




znieksztatcen
DOZNawczych

Znieksztatcenia poznawcze najczesciej wystepujace
U 0s6b podatnych na wypalenie to:

»  Moja praca jest moim zyciem”. Najczesciej ten sposéb
postrzedgania wigze sie z wykonywaniem obowigzkéw do
poznych dodzin nocnych, brakiem czasu na odpoczynek,
zaniedbywaniem wtasnych potrzeb, trudnosciami z delego-
waniem zadan innym osobom. Rezultatem takiego myslenia
jest traktowanie praoblemaow, z ktérymi stykamy sie w pracy,
jako dotykajacych nas gteboko osobiscie i przezywanie ich
w zasadzie caty czas. Nie dajemy sobie chwili cddechu i nie
potrafimy przestac¢ mysle¢ o trudnosciach zwigzanych z pra-
Cg nawet w momencie, gdy nie pracujemy. Praca zawtaszcza
naszg przestrzen na wszystkich innych polach funkcjonowa-
nia powodujac jednoczesnie, ze wszelkie w niej potkniecie
Czy najmniejsza nawet porazka nabiera w naszych oczach
charakteru zdarzenia przyttaczajgcego, poniewaz w Naszej
percepcji nie odnosi sie wytgcznie do zadan zawodowych,
ale do catej naszej osoby, cateqo naszedo zycia i catg jakosce
tego zycia determinuje.

Vi d

»Musze by¢ zawsze i w petni kompetentny, perfekcyjnie
sie na wszystkim zna¢, by¢ w stanie poméc kazdemu”.
Tego rodzaju mysli beda prowadzi¢ najczesciej do poczucia
winy lub wstydu, w zwigzku z faktem, ze niemozliwe jest by
ktokolwiek byt zawsze i w petni w stanie spetni¢ te wymogi.
Podobne mysli Swiadczg o nieustannym poddawaniu surowej
ocenie wtasnych kompetencji, a co za tym idzie- z uwagi na
bardzo ogolny charakter teqo przekonania- muszg prowadzi¢
do rozczarowan samym sobg i swoja niedoskonatoscig, po-
niewaz kazdy z nas bywa czasem niekompetentny i jest to
nieuniknione.

»Musze byc lubiany i akceptowany przez wszystkich,
z ktorymi lub dla ktérych pracuje” - w tym przypadku
uzalezniamy swojg samoocene i samopoczucie od tego, ja-
kie emocje wzbudzamy u innych. Warto mie¢ Swiadomos¢,
ze mimo naszych usilnych niekiedy staran, nigdy nie bedzie-
my w stanie zadowoli¢ wszystkich ludzi, z ktorymi pracujemy.
Osoby, ktére 7ywig takie przekonanie nie umiejg by¢ w pracy
asertywne, nie potrafig ustalac i chroni¢ swoich granic, zapro-
testowac przeciwko nadmiernemu obcigzeniu obowigzkami
lub skonfrontowac sie ze stawiajgcymi nierealistyczne ocze-
kiwania przetozonymi, studentami czy wspotpracownikami.
Efektem utrzymywania sie powyzszego przekonania bedzie
takze zwiekszona podatnos¢ na manipulacje — zaréwno ze
strony szefa, innych pracownikéw czy studentow. W rezul-
tacie moze pojawic sie kumulowanie ztosci, bierna wrodosé,
zwatpienie we wtasne mozliwosci, utrata poczucia bezpie-
czenstwa, a dalej takze stany depresyjne wynikajace z niere-
spektowania i niewyrazania wtasnych potrzeb.
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»Inni ludzie sg trudni we wspotzy-
ciu, nie potrafig doceni¢ prawdziwej
wartoSci mojej pracy. Powinni by¢
bardziej wspierajacy.” W takim prze-
konaniu upraszczamy  rzeczywistosé,
Dochodzi do generalizowania, czyli roz-
szerzania mysli o zachowaniach czy
postawach konkretnej osoby, z ktora
kontakt okazat sie rozczarowujacy, na
wszystkich ludzi, z ktérymi przychodzi
nam sie stykac w pracy. Skutkiem tego
rodzaju procesu bedzie przede wszyst-
kim gtebaokie poczucie niezrozumienia
i 0samotnienia w zmaganiach z zawo-

dowa rzeczywistoscig. Niebezpieczen-
stwem moze byC tu przyjecie postawy
defetystycznej, biernos¢ w kontaktach
miedzyludzkich, wycofanie, unikanie
kontaktoéw lub sptycanie ich do dranic
mozliwosci, a takze nasilona ekspresja
rozdraznienia czy gniewu.

,Kazda negatywna informacja zwrotna oznacza, ze
w tym co robie jest cos nieopowiedniedo.” Takie postrze-
danie krytycznych uwad powoduje, ze kazda okazja, przy kto-
rej docierajg do nas dane o tym w jaki sposob ktos widzi naszg
prace rodzi lek, poczucie zagrozenia lub gniew. Przekonanie
to moze tez utrudniac¢ wprowadzenie konstruktywnych zmian
w naszej aktywnosci zawodowej, poniewaz sktania albo do
reagowania w spos6b obronny, czyli do bezrefleksyjnego ne-
gowania ewentualnych uwag i nie przyjmowania ich do wia-
domosci, albo tez do reakcji zupetnie odwrotnej, ale rownie
niekorzystnej- do przyjmowania kazdej uwagi krytycznej jako
catoSciowej i w petni uzasadnionej oceny catej naszej osoby
i wszystkich dziatan, ktore podejmujemy. W efekcie rodzi sie
frustracja i lek przed dziataniem, ktore moze skutkowac czy-
jas negatywng ocena. Obydwa te warianty wykluczajg mozli-
wo5s¢ konstruktywnego korzystania z czyjegos doSwiadczenia
7 pracy z nami.
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»SPrawy musza sie toczy¢ tak jak ja chce” - lluzja dotycza-
ca mozliwosci kontroli rzeczywistosci w aspektach i wymiarze,
w ktorym nie jest to wykonalne ,powoduje najczesciej niezliczo-
ne ilosci naddodzin, nieprzespane noce i proby kontrolowania
wszystkiego i wszystkich (studentow, wspotpracownikow, a na-
wet dziatan przetozonych). Jest to andazujgce czasowo i ener-
getycznie. Powoduje nieustanne napiecie, nawarstwiajgcg sie
frustracje i pogorszenie relacji interpersonalnych w pracy. Na
skutek przyttoczenia iloscig zadan efektem jest zazwyczaj stan
odwrotny od pozgdanedo- pojawiajg sie btedy, liczniejsze nie-
dociggniecia, takze wsrod wspotpracownikow czy studentow,
ktérzy sg poddawani nadmiernej kontroli, poniewaz przesad-
ny nadzor powoduje ostabienie poczucia odpowiedzialnosci za
wykonywane zadania.

»Musze by¢ wszystkowiedzacy i nieomylny” - przekonanie,
ktore deneruje lek przed popetnieniem btedu i przed oceng
przez innych, co z kolei — podobnie jak w przypadku mysli zwig-
zanych z koniecznoéscig nieustannego wykazywania sie kompe-
tencjg —w rzeczywistosci utrudnia nam rzetelne wywigzywanie
sie z obowigzkdw. Ambicja i dgzenie do samorozwoju i zdoby-
wania wiedzy, podnoszenie kwalifikacji- oczywiscie przynosza
nam, naszym studentom, przetozonym i wspatpracownikom
korzysci, ale brak zgody na wtasng omylnosc zwykle pcha nas
do przecigzania sie lub nedowania naptywajgcych danych, jesli
nie sg zgodne z nasza wizja.

Wszystkie powyzsze sposoby interpreto-
wania rzeczywistosci i naszej w niej roli
stanowig pewnego rodzaju putapke dla
naszego przezywania siebie w pracy, po-
niewaz w nieuchronny sposob musza
prowadzi€ do konstatacji, ze nie jestesmy
w stanie spetni¢ wysrubowanych sobie sa-
memu standarddw. Emocje, ktore powsta-
ja w efekcie tego procesu, bedg uprzykrzac
nam zycie i powodowacé — w pierwszym
okresie podwyzszong mabilizacje do pra-
Cy ze zdwojong energig i sitg wynikajaca
Z przekonania, ze najwyrazniej niewystar-
Czajgco sie staramy, zas na dalszym eta-
pie- na skutek przecigzenia i przewlektego
stresu, doprowadzga do zupetnego opad-
niecia z sit, apatii, poczucia braku energii,
wyczerpania i wszystkich pozostatych ob-
jawodw zwigzanych z wypaleniem zawodo-
wym.
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Swiadomos¢ pewnych automatyzmoéw myslowych i wtasnych
przekonan, ktére sterujg naszym zyciem, moze okazac sie pomocna
w zapaobieganiu przewlektemu stresowi zawodowemu i w konsekwencji
wypaleniu. Umiejetnos¢ rozpoznania tych schematow, ktorymi sie
postugujemy, moze by¢ pierwszym krokiem w kierunku zmiany
wzorca funkcjonowania w pracy. Najczesciej jednak okazuje sie, ze
zmiana gteboko zakarzenionych w nas przekonan i stawianych sobie
nierealistycznych wymagan nie jest sprawg tatwa. Wzorce te trwaja
wdrukowane w nasz m6zg od bardzo dawna — bywa ze przez cate
dotychczasowe zycie. Nie zawsze bedzie wiec zadaniem prostym
wprowadzi¢ w nich pewne zmiany. Wiele 0s6b korzysta w tej sprawie
z pomocy specjalistéw - psychologdw czy psychoterapeutdw. Moze
wymagac to pewnego wysitku i wytrwatosci, ale efekty moda pomac
poprawic komfort zycia, poczuc sie pewniej i dzieki temu swobodniej ze
soba i w swojej pracy. Dzieki nim bedziemy w stanie lepiej kontrolowac
to co sie z nimi dzieje, zarbwno na ptaszczyznie mysli, emocji jak
i zachowan, a to wtasnie umiejetnos¢ requlowania naszego wtasnego
funkcjonowania we wszystkich tych obszarach jest najlepszg drogg do
tego, by odzyskac wzgledny spokoj i wptyw na swoje zycie i otoczenie.

Warto zwréci¢ uwade, ze kazda stresujaca sytuacja sktada sie
z elementéw na ktére nie mamy wptywu, takich na ktére
mamy wptyw i takich ktére mozemy kontrolowaé. Mozemy
wiec wyszczedolnic trzy strefy:

Strefa kontroli

Koncentrowanie sie na tym, na co nie mamy wptywu pogtebia stres,
poczucie bezradnosci i nieskutecznosci. Koncentrowanie sie na tym
na co mamy wptyw, dziatanie w kierunku rozwigzania powoduije, ze
0dzyskujemy poczucie sprawstwa, kontroli i bezpieczefstwa.
Jest to WYBOR - w ktorej strefie chcemy by¢.
Nie musimy rozwigzac problemu zeby przestac sie nim stresowac
lub przynajmniej zredukowac stres. Juz jakikolwiek postep, dziata-
nie w kierunku rozwigzania, nawet jedynie jakikolwiek maty krok
powoduje, ze stres maleje, bo duza jego czesc¢ ptynie z bezradnosci
i poczucia bezsilnosci.
Gdy pojawia sie stresujgca sytuacja, warto wiec sobie zadac pyta-
nie:
1. Na co w tej sytuacji mam wptyw (jakikolwiek, nawet minimal-

ny)?

Co jest w zakresie moich mozliwosci?

Co moge kontrolowac?

Co moge zrobic?

Na co wptywu zupetnie nie mam i czym nie warto sie zajmo-

wac?




Wmomencie pojawienia sie pierwszych objawow
wypalenia, gdy zaczyna doskwiera¢ nam poczu-
Cierzmeczenia, znuzenia czy rozdraznienia pracg
warto poszukac¢ mozliwosci oderwania sie od
codziennych zawodowych obowigzkow. Najlep-
szym rozwigzaniem bytby w takiej sytuacji dtuz-
szy urlop - okazja do odpoczynku i przerwania na
jakis czas zmagan z codziennymi rutynowymi za-
daniami w pracy, ktore wyraznie nas przeciazaja
i powodujg szereg niepokojgcych nas objawow.
Kazdy sposéb.na odreagowanie kumulujgcych
sie napiec¢ bedzie karzystny- aktywnos¢ sporto-
wa, tworcza, medytacja czy wszelkiedo rodzaju
hobby andazujgce nasz mozg i wprowadzajg-
ce w stan, w ktérym ktopoty z jakimi borykamy
sie na co dzien w zyciu zawodowym znikaja
z naszych mysli. Dobrym antidotum bedzie tez
spedzanie czasu z bliskimi osobami, do ktérych
mamy zaufanie i ktorych obecnos¢ i wsparcie
dziata na nas kojgco.

Nie do przecenienia w procesie przeciwdziatania wypa-
leniu jest mozliwos¢ korzystania ze wsparcia jakie moda
nam zaoferowac osoby znajace specyfike naszedo zaje-
cia i orientujgce sie w trudnosciach z jakimi musimy sie
mierzy¢ (wsparcie od profesjonalistdw: superwizorow,
przetozonych, psychologdw). Jesli pomoc specjalistow
7 jakiegos powodu jest niedostepna, warto ordganizowac
spotkania, konsultacje czy superwizje kolezehaskie w ra-
mach zespotu w ktorym pracujemy. Takie spotkania na
przewentylowanie emocji mogg mie¢ charakter odgornie
ustalonych zebran (raz na okreSlony czas — z jasng, za-
powiedziang ich funkcjg — umozliwieniem odreagowania
poprzez rozmowe z innymi wspatpracownikami, uzyska-
niem kolezenskiego wsparcia) lub tez nieformalnych spo-
tkan po pracy, ktére pozwolg na swobodne wygadanie
sie i wyrzucenie z siebie przer6znych ztosci, rozczarowan
i frustracji, ktore nawarstwity sie w trakcie kolejnych dni
lub tygodni pracy.




Cwiczenie #1 /

Jesli chcielibySmy zbadac czy aktualnie w naszej pracy doswiadczamy stre-
su, mozemy zadac sobie kilka ponizszych pytan. Im wiecej odpowiedzi po-

Pytania do/o przetozonych

zytywnych, tym nasz stres w pracy jest prawdopodobnie mniejszy. &) Czy docierajg do ciebie jego opinie na temat twojej pracy?
& Czy moja praca jest wg mnie wartosciowa? Czy cos wnosi? @ Czy wypowiada konstruktywne uwagi krytyczne lub chwali cie, kiedy
..................................................................................................................................................................... jest to uzasadnione?

4y Czy mam odpowiednie narzedzia/wiedze/kompetencje/umiejetnosci, by ja
wykonywac? & Czy mozesz z nim dyskutowac na temat twojej kariery zawodowej?
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