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Czym jest wypalenie zawodowe?

Wypalenie zawodowe niestety staje sie coraz bardziej powszechne i stanowi najwieksze zagrozenie, z jakim osoby aktywne zawodowo muszg sie
zmierzy¢ w dzisiejszych czasach. O wypaleniu zawodowym po raz pierwszy napisat psycholog Herbert Freudenberger w 1974 roku. W swoim
artykule naukowym przedstawiat nietypowe zachowania grupy mtodych ludzi zaangazowanych w pomoc osobom uzaleznionym od narkotykow;
wolontariusze z miesigca na miesigc coraz gorzej wykonywali swoje obowiagzki, wykazujac wiele objawow, ktore Freudenberger okreslit jako
wypalenie. Obecnie syndrom ten dotyka wszystkich grup zawodowych i moze dotyczy¢ nawet co czwartego pracownika w Polsce; nieco czesciej
dotyka kobiet niz mezczyzn. Mozna wyroznic 12 faz tego zjawiska, od uczucia przymusu ciagtego udowadniania wtasnej wartosci, objawiajacego
sie m.in. podejmowaniem sie coraz trudniejszych zadan oraz ignorowaniem wtasnym stabosci i ograniczen, przez zaniedbanie wtasnych potrzeb,
wycofanie, utrate poczucia wtasnej osobowosci, az po depresje i finalnie wypalenie petnoobjawowe, ktore powoduje obnizenie odpornosci i
wzmaga ryzyko zachorowania na schorzenia uktadu krazenia, takie jak zawat, udar czy wylew. Osoby znajdujace sie juz w stadium szostym - czyli
momencie, w ktorym uruchamia sie mechanizm wyparcia - lub wyzej, powinny zwrocic sie o pomoc do profesjonalisty.

Przyczyny wypalenia zawodowego

Za przyczyny wypalenia sami ankietowani pracownicy podaja nastepujace powody: duza odpowiedzialnos¢ przy niskim wynagrodzeniu, mate
szanse na awans przy rownoczesnej potrzebie rozwoju zawodowego oraz duze obcigzenie praca w zbyt krotkim czasie. Ankietowani skarzyli sie
rowniez na znuzenie i rutyne, ktora moze byc¢ czynnikiem stresogennym, a wypalenie zawodowe jest gtownie konsekwencja chronicznego stresu
w miejscu pracy. Okazuje sie jednak, ze nie tylko ono jest zrodtem stresu w naszym zyciu - badacze wskazuja, ze czasy, w ktorych zyjemy bardzo
sprzyjaja rozwijaniu sie uczucia wypalenia. Dlaczego? Miedzy innymi ze wzgledu na ogromna presje ptynaca z mediow na spetnianie sztucznie
wykreowanych ideatow. Inng przyczyna wypalenia moze byc rowniez brak poczucia sensu - w koncu, jesli probujemy za wszelka cene podazac
za ideatami, ktore nijak maja sie do wyznawanych przez nas wartosci, to tatwo o takie poczucie.

Wypalenie, a depresja

Czy wiesz, ze zarowno depresja, jak i wypalenie zawodowe, majg wspolne przyczyny? Roznica miedzy nimi dotyczy odczuwanych pod ich
wptywem emocji - uwaza sie, ze w przypadku depres;ji jest to poczucie winy, a w przypadku wypalenia - gniew. Zdarza sie, ze pracownik
wypalony moze nadal czerpac szczescie z innych obszarow swojego zycia, podczas gdy osoba chorujgca na depresje odczuwa przygnebienie
w odniesieniu do wszystkich sfer zycia. Brak dziatan interwencyjnych w sytuacji doswiadczenia wypalenia zawodowego moze w konsekwencji
prowadzi¢ do wystapienia stanu depresyjnego.

Czynniki sprzyjajace wypaleniu zawodowemu

Do czynnikow sprzyjajacych uczuciu wypalenia mozna zaliczy¢ m.in. charakter pracy oraz sposob funkcjonowania w jej obrebie. Wysoki wskaznik
obcigzenia zawodowego posiadaja profesje narazone na chroniczny stres w miejscu pracy: pracownicy placowek medycznych czy stuzby
mundurowe. Wykazano rowniez, ze istnieje rys osobowosci sprzyjajacy wypaleniu zawodowemu; takie cechy to np. sktonnosc¢ do myslenia
katastroficznego, niskie poczucie sprawczosci, mechanizmy unikania i wypierania trudnosci czy przekonania na temat wtasnego zawodu
nieadekwatne do rzeczywistosci.

Co pomaga, a co nie?

Istnieja zachowania, ktore zdecydowanie nie pomoga w rozwigzaniu problemu, takie jak staranie sie bardziej, zmuszanie sie do pracy, trwanie
w sytuacji, ktéra nam nie stuzy. Nie pomoze rowniez zwyczajne wziecie urlopu. Nie nalezy ignorowac takiego problemu, poniewaz z czasem
bedzie on tylko narastat. Pomocnym narzedziem w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu - a jak wiadomo, tatwiej zapobiegac, niz leczyc¢ -
okazuja sie za to cwiczenia oparte na uwaznosci. Warto zwrocic sie o pomoc profesjonalisty - psychologa czy psychiatry. Warto rowniez dbac o
odpowiednig ilos¢ snu i odpoczynku oraz silne wiezi i relacje z innymi, budujagce mocny system wsparcia. Konieczne jest rowniez opracowanie
indywidualnego planu dziatania opartego na wtasnych potrzebach.
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