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Wypalenie zawodowe

Wiele osdb, ktore do mnie trafia, swoéj problem opisuje nastepujgco:

"Nie mam ochoty na zycie, wychodze z pracy po 20:00, jestem wykonczony, a i tak w nocy stabo $pie.
Potowe weekendu spedzam w t6zku. Nie mam ochoty przebywac z innymi ludZmi, zona i dzieci ciggle
mnie irytujg, bo ciaggle czego$ chca. Czuje w sobie pustke. Stale zadreczam sie myslami, jak
beznadziejny jestem w tym, co robie, ze mam juz do$¢ moich szeféw, klientdw, najchetniej bym sie
przed wszystkimi schowat. Albo napada mnie strach, ze czegos$ w pracy nie zrobitem, ze znéw cos
zawale."

To sa objawy wypalenia zawodowego

Pierwszym symptomem wypalenia zawodowego jest to, ze czujesz sie coraz bardziej zmeczony,
wyczerpany emocjonalnie. Przestajesz czerpac satysfakcje z pracy, doskwiera ci apatia, nie masz na
nic ochoty. Nastepnie do tego dochodzi poczucie bezdusznosci, stajesz sie cyniczny, coraz mniej
troszczysz sie o najblizszych, czasem stajesz sie wrecz agresywny wzgledem otaczajgcych ludzi. Co
wiecej, twoje poczucie wtasnej wartosci diametralnie spada, pojawia sie za to prze$wiadczenie, ze w
pracy tylko tracisz czas, nie robisz nic, co miatoby wartos¢é.

Przyczyny

Wypalenie zawodowe czesto dotyka osoby, ktérym bardzo zalezy na akceptacji i uznaniu innych ludzi.
Takie osoby sg niezwykle wyczulone na oczekiwania innych i sg w stanie wiele poswiecic, by sprostac
tym oczekiwaniom, rezygnujac z zaspokojenia swoich potrzeb, czy nawet postepowania zgodnie z
wiasnymi wartosciami, np. Jeden z moich pacjentéw byt tak pochtoniety problemami w pracy, ze
bezustannie zaniedbywat swojg rodzineg, zrezygnowat rowniez z praktyk religijnych. Liczyt sie jedynie z
tym, czy sie sprawdza w pracy.

Uznanie ze strony szefa lub klientéw jest dla tego typu osdb najwazniejsze, pracujg wiec coraz dtuze;j,
w domu tez ciggle myslg o pracy. Zamiast wypoczaé, czy spedzi¢ czas z bliskimi, bezustannie sie
doszkalajg, konczg rézne kursy, idg na kolejne studia.

Innym, czesto spotykanym problemem u oséb zapadajgcych na syndrom wypalenia, jest potrzeba
dowiedzenia sobie, ze jest sie najlepszym, ze "sie potrafi" i stawianie sobie niezwykle wysokich
wymagan. Zadne osiggniecie nie jest wystarczajace, by poczué sie dobrze, by poczué sie
usatysfakcjonowanym, bo zaraz stawiajg sobie kolejng jeszcze wyzszg poprzeczke. W rezultacie zyjg
w ciggtym napieciu, sg niezadowoleni z siebie, pomimo tego, ze osiggajg wiele.

Nie bez znaczenia dla powstania syndromu wypalenia zawodowego sg réwniez warunki, w jakich
pracujemy. | tutaj najwiekszy wptyw ma przecigzenie zadaniami, zdarza sie ze stanowisko pracy jest
niedostosowane do mozliwosci osoby na nim pracujacej (np. nie posiada odpowiedniego
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przeszkolenia), nieadekwatne wynagrodzenie pracownika do wktadu pracy, niejasne lub wygérowane
oczekiwania, brak pochwat.

Jak leczy¢ wypalenie zawodowe?

Kiedy objawy wypalenia zawodowego utrzymuja sie przez kilka miesiecy lub nasilajg sie, tzn.
- odczuwasz chroniczne zmeczenie,

- masz poczucie wyobcowania,

- twoje relacje z najblizszymi sie pogarszajg,

- towarzyszy ci poczucie pustki,

- masz objawy depresji

to znaczy, ze doszedte$ do etapu, kiedy pomoc specjalisty - psychoterapeuty jest niezbedna.
Psychoterapia bedzie polegata na zdiagnozowaniu i zmianie schematéw w twoim mysleniu, ktére
przyczynity sie do wypalenia. Schematy te tworzg sie na podstawie wczesniejszych doswiadczen. Tak
jak stwierdzenie, ze ziemia jest okragta, podobnie za stuszne i oczywiste przyjmujemy tresci zawarte
w schematach. Przyktadem takiego schematu czesto posiadanego przez osoby narazone na
wypalenie zawodowe jest: "jesli nie odnosze sukcesu zawodowego, nie zastuguje na szacunek" lub
"jestem wartosciowy, tylko jesli inni ludzie mnie cenig" lub "musze zawsze dawac z siebie wszystko".
Tego typu schematy ksztattujg kazdy dzien - by¢ moze miatbys ochote na poczytanie luznej ksigzki
wieczorem, ale schemat kieruje twoimi decyzjami, wobec tego zaczynasz przegladac artykuty z twojej
branzy - twoje potrzeby nie majg znaczenia, liczy sie to, co zapewni ci uznanie wsréd otoczenia.
Podczas psychoterapii zdasz sobie sprawe, jakie dysfunkcyjne schematy myslenia posiadasz, a
nastepnie wspdlnie z terapeutq zastgpisz je zdrowszym sposobem myslenia.



