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Wiele oséb, ktérych jest aktywnych zawodowo doswiadcza w swojej karierze przemeczenia, spadku
energii i znudzenia wykonywanymi codziennymi czynnos$ciami. Moze to sie pojawiac¢ okresowo, mie¢
krétszy lub dtuzszy przebieg. Czesé z nich jednak moze by¢ narazona na powazniejszy problem czyli na
zaburzenie funkcjonowania zawodowego, nazywane syndromem wypalenia zawodowego.

Jak rozpoznaé u siebie syndrom wypalenia zawodowego? Jakie sg jego przyczyny? Jak sobie z nim
poradzic¢?

Wypalenie zawodowe oddziatuje negatywnie na nasz system motywacyjny, emocje oraz samoocene.

Najwazniejszymi objawami sa:
obnizone zainteresowanie czynnosciami wykonywanymi w pracy (nieche¢ do pracy, chroniczne
zmeczenie);
obserwowana obnizona wydajnosc i efektywnosé;
ogolne znudzenie i zniechecenie pracg;
moga pojawic sie objawy psychosomatyczne (bdle gtowy, zaburzenia uktadu pokarmowego itp.);
znudzenie i zniechecenie pracg;
odczuwane state napiecie, leki;
zdenerwowanie, rozdraznienie, poirytowanie, wrogos¢ w stosunku do innych ludzi;
problemy ze snem;
apatia, uczucie przemeczenia, spadek nastroju (depresja);
zmiennos¢ nastrojow (labilno$é emocjonalna);
pesymizm, cynizm;
Zanizona samoocena.



Przyczyny syndromu wypalenia zawodowego upatruje sie przede wszystkim w nasilonym,
przewlektym stresie, jakiego ludzie dos$wiadczajg w pracy. Ten stres zwigzany jest z nadmiarem
obowiazkdéw, wysokimi wymaganiami, presjg czasu. Najczesciej doswiadczajg go ludzie, ktérzy
wykonuja zawdd zwigzany z bezposrednimi kontaktami interpersonalnymi, ktére wymagaja
zaangazowania emocjonalnego. Ale nie tylko. Wystgpienie syndromu wypalenia zawodowego
uzaleznione jest réwniez od naszej osobowosci. Stawianie sobie wysokich wymagan, nadmierny
krytycyzm wobec siebie, perfekcjonizm, niskie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem mogg nasilaé
ryzyko wystgpienia zaburzenia.

Co zrobi¢, gdy zauwazymy u siebie niepokojace objawy?

Wizyta u psychologa , wsparcie terapeutyczne i psychoedukacja pozwoli na wzmocnienie
i rozwiniecie samoswiadomosci, jak réwniez wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z nadmiernym
stresem i negatywnymi emocjami. Ostabi¢ moze rowniez dysfunkcyjne strategie radzenia sobie
(np. zbyt wysokie wymagania czy perfekcjonizm). Obok wsparcia terapeutycznego pomocne jest
bardzo praktykowanie technik antystresowych. Niezbedne jest rowniez zachowanie balansu miedzy
zyciem prywatnym i zawodowym, przyjemnoscig a praca. Rozwijanie pasji i zainteresowan, regularna
aktywnos¢ fizyczna, zrownowazona dieta, zdrowy sen. To wszystko wzmacnia nasz dobrostan
psychiczny i fizyczny.

W sytuacji braku poprawy oraz duzym nasileniu objawdéw wypalenia zawodowego a przede
wszystkim objawow wtérnych lekowych czy depresyjnych nalezy skorzystac¢ z wizyty u lekarza
psychiatry.



