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CZYNNIKI RYZYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO 
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MOŻLIWE PRZYCZYNY
WYPALENIA ZAWODOWEGO 

Wypalenie zawodowe może wynikać z różnych czynników, w tym: 

01 Brak kontroli. 
Niemożność wpływania na decyzje, które mają wpływ na
Twoją pracę - takie jak harmonogram, zadania lub
obciążenie pracą - może prowadzić do wypalenia
zawodowego. Podobnie może być z brakiem zasobów
potrzebnych do wykonywania pracy. 

02 Niejasne oczekiwania wobec pracy.
 Jeżeli nie wiesz, jaki masz zakres władzy lub czego oczekuje
od ciebie twój przełożony lub inni, prawdopodobnie nie
będziesz czuł się komfortowo w pracy. 

03 Dysfunkcyjna dynamika w miejscu pracy. 
Być może pracujesz z dręczycielem biurowym, czujesz się
podważany przez kolegów lub Twój szef mikrozarządza Twoją
pracą. To może przyczynić się do stresu w pracy. 

04 Ekstremalne działania. 
 Kiedy praca jest monotonna lub chaotyczna,
potrzebujesz ciągłej energii, aby zachować
koncentrację - co może prowadzić do zmęczenia i
wypalenia zawodowego. 

05 Brak wsparcia społecznego.
Jeśli czujesz się odizolowany w pracy i w życiu
osobistym, możesz czuć się bardziej zestresowany. 

06 Brak równowagi między życiem
zawodowym a prywatnym.

Jeśli praca pochłania tak dużo czasu i wysiłku, że nie
masz energii na spędzanie czasu z rodziną i przyjaciółmi,
możesz się szybko wypalić. 

Masz dużo pracy i pracujesz przez
długie godziny 

Masz problemy z równowagą między
życiem zawodowym a prywatnym

Pracujesz w zawodzie związanym z niesieniem
pomocy, np. w służbie zdrowia 

Czujesz, że masz niewielką kontrolę nad swoją
pracą lub nie masz jej wcale.

KONSEKWENCJE WYPALENIA
ZAWODOWEGO
Ignorowane lub nieuwzględniane wypalenie zawodowe może mieć znaczące konsekwencje, w tym: 

Nadmierny
stres 

Zmęczenie Smutek, złość
lub drażliwość 

Bezsenność Nadużywanie alkoholu
lub innych substancji 

Choroba serca Wysokie
ciśnienie krwi

Cukrzyca
typu 2

Podatność na
choroby
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PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO
ZWIĄZANE Z PRACĄ

Poczucie, że ma się niewielką kontrolę nad swoją
pracą lub nie ma się jej wcale. 

Brak uznania lub nagrody za dobrą pracę. 

Niejasne lub zbyt wygórowane oczekiwania wobec pracy. 

Wykonywanie pracy, która jest monotonna lub pozbawiona wyzwań.

Praca w chaotycznym środowisku lub w
warunkach wysokiego ciśnienia. 

STYL ŻYCIA PRZYCZYNĄ
WYPALENIA ZAWODOWEGO

Zbyt dużo pracy, bez wystarczającej ilości czasu
na spotkania towarzyskie lub relaks.

Brak bliskich, wspierających relacji. 

Branie na siebie zbyt wielu obowiązków, bez
wystarczającej pomocy innych. 

 Niewystarczająca ilość snu. 
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CECHY OSOBOWOŚCI MOGĄ
PRZYCZYNIĆ SIĘ DO WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Tendencje perfekcjonistyczne; nic nigdy nie jest
wystarczająco dobre.

Pesymistyczne spojrzenie na siebie i świat. 

Potrzeba sprawowania kontroli; niechęć do
delegowania zadań innym. 

 Wysokie osiągnięcia, osobowość typu A. 

OBJAWY WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Poczucie porażki i zwątpienia w siebie. 
Poczucie bezradności, osaczenia i porażki. 

Oderwanie od rzeczywistości, poczucie
osamotnienia w świecie. Utrata motywacji. 

Coraz bardziej cyniczna i negatywna
perspektywa. 

Spadek satysfakcji i poczucia spełnienia. 



Emocjonalne
Poczucie zmęczenia i wyczerpania

przez większość czasu. 
Obniżona odporność, częste choroby. 

Częste bóle głowy lub mięśni. 
Zmiana apetytu lub nawyków

sennych. 



Fizyczne
Wycofywanie się z obowiązków. 

Izolowanie się od innych. 
 Odwlekanie wykonania zadań, przedłużanie
czasu na ich wykonanie. Używanie jedzenia,

narkotyków lub alkoholu, aby sobie z tym
poradzić. Wyładowywanie swojej frustracji na

innych. 
 Opuszczanie pracy lub przychodzenie późno i

wychodzenie wcześnie.



Behawioralne



ZADAJ SOBIE
PYTANIE: 
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CO ROBIĆ, BY NIE DOSZŁO DO
WYPALENIA ZAWODOWEGO? 

Ciało
aktywność fizyczna, ćwiczenia oddechowe,
relaksacja 

Umysł
medytacja, mindfullness, duchowość/
religijność, otwartość na zmianę nawyków 

dbałość o miejsce pracy, zróżnicowane miejsca aktywności,
przebywanie na  świeżym powietrzu, otaczanie się ludźmi, z
którymi chcemy spędzać czas 

Otoczenie

Czy stałeś się cyniczny lub krytyczny w pracy? 
Czy wleczesz się do pracy i masz trudności z jej
rozpoczęciem? 
Czy stałeś się drażliwy lub niecierpliwy w stosunku do
współpracowników, klientów lub kontrahentów? 
Czy brakuje Ci energii, aby być stale produktywnym? 
Czy trudno jest Ci się skoncentrować? 
Brakuje Panu/Pani satysfakcji z osiągnięć? 
Czy czuje się Pan(i) rozczarowany(a) swoją pracą? 
Czy używasz jedzenia, narkotyków lub alkoholu, aby
poczuć się lepiej lub po prostu nie czuć?
Zmieniły się Twoje nawyki dotyczące snu? 
 Czy dokuczają Ci niewyjaśnione bóle głowy,
problemy z żołądkiem, jelitami lub inne dolegliwości
fizyczne? 
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Dotrzyj do osób, które są ci najbliższe.
Bądź bardziej towarzyski w stosunku do swoich współpracowników.
Ogranicz kontakty z negatywnymi ludźmi. 
Nawiąż kontakt z organizacją lub grupą społeczną, która ma dla Ciebie
osobiste  znaczenie. 
Znajdź nowych przyjaciół.

1. ZWRÓĆ SIĘ DO INNYCH LUDZI 

2. ZMIEŃ SPOSÓB, W JAKI
PATRZYSZ NA PRACĘ 

Spróbuj znaleźć jakąś wartość w swojej pracy.  
Znajdź równowagę w swoim życiu. 
Zdobądź przyjaciół w pracy.  
Weź wolne. 

3. PRZEWARTOŚCIUJ SWOJE PRIORYTETY 
Wyznacz granice. Nie przeciążaj się. 
Zrób sobie codzienną przerwę od technologii. Codziennie wyznacz
sobie czas, kiedy  całkowicie się od niej odłączasz.  
Odżywiaj swoją kreatywną stronę. Kreatywność jest potężnym
antidotum na wypalenie.  Wyznacz sobie czas na relaks.  
Dbaj o odpowiednią ilość snu.  

4. UCZYŃ
ĆWICZENIA
PRIORYTETEM

Staraj się ćwiczyć przez 30 minut lub
więcej dziennie lub podziel to na krótkie,  
10- minutowe zrywy aktywności. 10-
minutowy spacer może poprawić Twój
nastrój na dwie  godziny. 

5. PODTRZYMUJ SWÓJ NASTRÓJ I POZIOM
ENERGII ZA POMOCĄ ZDROWEJ DIETY 

Ogranicz do minimum cukier i rafinowane węglowodany. 
Ogranicz spożycie pokarmów, które mogą negatywnie wpływać na Twój nastrój, takich
jak  kofeina, niezdrowe tłuszcze i żywność z chemicznymi konserwantami lub hormonami. 
Jedz więcej kwasów tłuszczowych Omega-3, aby poprawić swój nastrój.
Unikaj nikotyny.  
Pij alkohol z umiarem.  

w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   

JAK SOBIE RADZIĆ Z WYPALENIEM ZAWODOWYM?


