Wypalenie zawodowe — konieczno$¢ czy opcja?

Coraz trudniej jest Ci wstawac do pracy? Juz w niedziel¢ widmo nadciagajacego poniedziatku
powoduje skurcz zotadka? Pracujesz na niezbedne minimum mechanicznie wykonujac swoje
obowiazki, stracite$ a$ zainteresowanie rozwojem zawodowym? By¢ moze dotkneto Cie
wypalenie zawodowe.

Dlaczego si¢ wypalamy?

W literaturze naukowej przytaczanych jest wiele powodow wypalenia. Niektore sg zwigzane
z charakterem wykonywanej pracy: odpowiedzialnos¢, duza ilos¢ stresorow, kontakt z ludzmi;
niektore s3 zwigzane z warunkami pracy: mobbing, zbyt mato/zbyt duzo obowigzkow, zle
relacje interpersonalne, inne z kolei dotknigtym/ga wypaleniem pracownikiem/pracowniczka:
nadmierna ambicja i idealizm, brak roéwnowagi praca-rodzina, nieumiej¢tnos¢ pracy
zespolowej, nieumiejetnos¢ wypoczywania. O kazdym z tych czynnikow mozna by napisac
osobny artykut...

Jak zapobiegaé¢ wypaleniu?

Na wiele z tych czynnikbw mamy umiarkowany wpltyw. By¢ moze nasza praca w swoj
charakter ma wpisang duza odpowiedzialno$¢, lub tez nie mozemy liczy¢ na wsparcie zespotu
bo np. pracujemy samodzielnie. Czy to jednak oznacza, Ze jeste§my skazani na wypalenie? Na
szczescie nie. O ile nie zawsze mamy wptyw na okoliczno$ci, w ktorych pracujemy, o tyle
zawsze mozemy sprobowa¢ zmienia¢ nasze do nich podejscie — czyli sposdb w jaki o nich
myS$limy.

Na co mam wplyw?

Warto zacza¢ od wypisania sobie rzeczy, na ktore w pracy mam 1 nie mam wplywu
(przynajmniej w tym momencie) i przestac si¢ angazowac energi¢ w to, co jest w tym momencie
poza naszym zasi¢giem. Kiedy prowadze szkolenia o wypaleniu mam wrazenie, ze gdyby
pozwoli¢ grupie narzekaé na: szefa, prace, rzad itd. mogtabym i§¢ na spacer 1 6h szkolenie
»poprowadziloby si¢ samo” ;). Czy jednak o to chodzi? OczywiScie czasem warto upusci¢ pary,
ale zamiast bezproduktywnego narzekania moze lepiej poszukac konstruktywnych rozwigzan i
zwigkszy¢ nasze poczucie skutecznos$ci 1 sprawczosci? Na szczescie jest cos, a w zasadzie ktos,
na kogo zawsze mamy wpltyw — my sami.

Zmiana sposobu myslenia

Zmiana sposobu myslenia nie jest prosta. Zaklada dostrzezenie 1 wzigcie na siebie
odpowiedzialnosci + zaprzestanie rozpamigtywania i narzekania na rzeczy/osoby, na ktére nie
mamy wplywu. Jak stopniowo zmienia¢ swoje nastawienie do pracy (zaktadajac, ze jej same]
nie mozemy w tym momencie zmienic¢)?

—uswiadom sobie jakie wartosci sprawiaja, ze pracujesz i jakie masz z tego korzysci,

— codziennie pomysl o jednej dobrze rzeczy, ktora przytrafita ci si¢ w miejscu pracy,

—badz kreatywny/a — co mozesz zrobi¢ dla siebie w pracy, by poczu¢ si¢ lepiej, czasem kwiatek
w doniczce, zdjecie psa, czy $mieszny dlugopis moze nieco zmieni¢ Twoja perspektywe,
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— poszukaj tego, co w obowigzkach sprawia ci przyjemnosc,

— zmien priorytety — a moze praca zajmuje za duzo przestrzeni Twojego zycia? — a CO ze
znajomymi, hobby, rodzing? — perspektywa przyjemnosci po pracy moze pomoéc ci
tatwiej przezy¢ zwigzane z nig niedogodnosci.

Warto pami¢taé, ze praca — cho¢ jest waznym elementem naszego zycia — nie musi by¢ jego

centrum, oraz ze cho¢ nie zawsze mamy wplyw na to, co nas spotyka mozemy zyskac
sprawczos¢ w wyborze naszego stanowiska wzgledem spotykajacych nas rzeczy.

Zrédto: https://www.zdrowezdrowie.pl/2019/03/29/wypalenie-zawodowe-koniecznosc-czy-opcja/



