MOZLIWE PRZYCZYNY

WYPALENIA ZAWODOWEGO

Wypalenie zawodowe moze wynikad z réznych czynnikéw, w tym:

Niemoznos$é wplywania na decyzje, ktére majq wplyw na
Twojq prace - takie jak harmonogram, zadania lub
obciazenie pracq - moze prowadzié do wypalenia
zawodowego. Podobnie moze byé z brakiem zasobéw
potrzebnych do wykonywania pracy.

Jezeli nie wiesz, jaki masz zakres wtadzy lub czego oczekuje
od ciebie twoj przetozony lub inni, prawdopodobnie nie
bedziesz czut si¢ komfortowo w pracy.

By¢ moze pracujesz z dreczycielem biurowym, czujesz sie
podwazany przez kolegéw lub Twdj szef mikrozarzadza Twoja
praca. To moze przyczynic sie do stresu w pracy.

Masz duio pracy i pracujesz przez
dlugie godziny

Masz problemy z réwnowagaq miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym

KONSEKWENCJE WYPALENIA

ZAWODOWEGO

Kiedy praca jest monotonna lub chaotyczna,
potrzebujesz ciagtej energii, aby zachowac
koncentracje - co moze prowadzi¢ do zmeczenia i
wypalenia zawodowego.

Jesli czujesz sie odizolowany w pracy i w Zyciu
osobistym, mozesz czu¢ sie bardziej zestresowany.

Jesli praca pochtania tak duzo czasu i wysitku, ze nie
masz energii na spedzanie czasu z rodzina i przyjaciétmi,
mozesz sie szybko wypalié.

Pracujesz w zawodzie zwigzanym z niesieniem
pomocy, np. w stuibie zdrowia

Czujesz, ze masz niewielka kontrole nad swojq
pracq lub nie masz jej weale.

Ignorowane lub nieuwzgledniane wypalenie zawodowe moze mieé znaczace konsekwencje, w tym:

Nadmierny Zmeczenie Smutek, ztos¢
stres lub drazliwosé
® [ ®
Choroba serca Wysokie Cukrzyca
cisnienie krwi typu 2
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Bezsennos¢ Naduzywanie alkoholu
lub innych substancji

Podatnosc na
choroby

530 610 070 biuro@fgh.com.pl



PRZYCZYNY WYPALENIA ZAWODOWEGO
ZWIAZANE Z PRACA

Poczucie, ze ma sie niewielkg kontrole nad swojq
praca lub nie ma sie jej weale.

Brak uznania lub nagrody za dobrqg prace.

Niejasne lub zbyt wygérowane oczekiwania wobec pracy.

Wykonywanie pracy, ktéra jest monotonna lub pozbawiona wyzwas.

Praca w chaotycznym érodowisku lub w et
warunkach wysokiego ciénienia. |

STYL ZYCIA PRZYCZYNA
WYPALENIA ZAWODOWEGO

ﬁ Zbyt duio pracy, bez wystarczajacej ilosci czasu
na spotkania towarzyskie lub relaks.

O Brak bliskich, wspierajacych relacji.

m Branie na siebie zbyt wielu obowigzkéw, bez
wystarczajacej pomocy innych.

=) Niewystarczajaca iloéé snu.
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Tendencje perfekcjonistyczne; nic nigdy nie jest
wystarczajgco dobre.

Pesymistyczne spojrzenie na siebie i $wiat.

Potrzeba sprawowania kontroli; niecheé do
delegowania zadan innym.

Wysokie osiggniecia, osobowo$é typu A.

Fizyczne Emocjonalne

Poczucie zmeczenia i wyczerpania
przez wigkszoéé czasu.
Obnizona odpornosé, czeste choroby.
Czeste béle glowy lub migsni.
Zmiana apetytu lub nawykéw
sennych.

Poczucie porazki i zwatpienia w siebie.
Poczucie bezradnoscei, osaczenia i porazki.
Oderwanie od rzeczywistosci, poczucie
osamotnienia w swiecie. Utrata motywacji.
Coraz bardziej cyniczna i negatywna
perspektywa.

Spadek satysfakeji i poczucia spetnienia.
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OBJAWY WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Behawioralne

Wycofywanie sig z obowigzkéw.
Izolowanie sig od innych.
Odwlekanie wykonania zadan, przediuzanie
czasu na ich wykonanie. Uzywanie jedzenia,
narkotykéw lub alkoholu, aby sobie z tym
poradzié. Wyladowywanie swojej frustraciji na
innych.
Opuszczanie pracy lub przychodzenie péino i
wychodzenie wezesnie.
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[ ]
Ciato
-~ aktywnosc fizyczna, ¢wiczenia oddechowe,
relaksacja

| Umyst

medytacja, mindfullness, duchowosé/
’ religijnosc, otwartos¢ na zmiane nawykow

Otoczenie

dbatosc o miejsce pracy, zréznicowane miejsca aktywnosci,
przebywanie na $wiezym powietrzu, otaczanie sie ludzmi, z
ktérymi chcemy spedzad czas

ZADAJ SOBIE
PYTANIE:

o Czy stales sie cyniczny lub krytyczny w pracy?

¢ Czy wleczesz sie do pracy i masz trudnosci z jej
rozpoczeciem?

o Czy states sie drazliwy lub niecierpliwy w stosunku do
wspdtpracownikéw, klientéw lub kontrahentéw?

 Czy brakuje Ci energii, aby by¢ stale produktywnym?

¢ Czy trudno jest Ci sie¢ skoncentrowad?

* Brakuje Panu/Pani satysfakeiji z osiagnieé?

* Czy czuje sie Pan(i) rozczarowany(a) swojqg pracqg?

 Czy uiywasz jedzenia, narkotykéw lub alkoholu, aby
poczué sie lepiej lub po prostu nie czué?

 Zmienily si¢ Twoje nawyki dotyczace snu?

¢ Czy dokuczajq Ci niewyjasnione béle glowy,
problemy z zotadkiem, jelitami lub inne dolegliwosci

fizyczne?
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JAK SOBIE RADZIC Z WYPALENIEM ZAWODOWYM?

1. ZWROC SIE DO INNYCH LUDZI

« Dotrzyj do oséb, ktére sq ci najblizsze.

« Badz bardziej towarzyski w stosunku do swoich wspétpracownikéw.

« Ogranicz kontakty z negatywnymi ludzmi.

 Nawiaz kontakt z organizacjq lub grupq spofeczng, ktéra ma dla Ciebie
osobiste znaczenie.

* Znajdz nowych przyjaciét.

2. ZMIEN SPOSOB, W JAKI
PATRZYSZ NA PRACE

« Sprébuj znalezé jakg$ wartosé w swojej pracy.
* Znajdz réwnowage w swoim zyciu.

 Zdobad? przyjaciét w pracy.

» Wez wolne.

3. PRZEWARTOSCIUJ SWOJE PRIORYTETY

» Wyznacz granice. Nie przecigzaq;j sie.

* Zréb sobie codziennqg przerwe od technologii. Codziennie wyznacz
sobie czas, kiedy catkowicie sie od niej odigczasz.

» Odzywiaj swoja kreatywna strone. Kreatywnoéé jest poteznym
antidotum na wypalenie. Wyznacz sobie czas na relaks.

+ Dbaj 0 odpowiedniq ilo$é snu.

4. UCZYN Staraj sie éwiczyé przez 30 minut lub

. wiecej dziennie lub podziel to na krétkie,
CWICZENIA 10- minutowe zrywy aktywnosci. 10-

minutowy spacer moze poprawi¢ Twdj

PRIORYTETEM nastréj na dwie ~odziny.

5. PODTRZYMUJ SWOJ NASTROJ | POZIOM
ENERGII ZA POMOCA ZDROWEJ DIETY

+ Ogranicz do minimum cukier i rafinowane weglowodany.

« Ogranicz spozycie pokarméw, ktére mogq negatywnie wptywaé na Twéj nastréj, takich
jak kofeina, niezdrowe tluszcze i zywnos$é z chemicznymi konserwantami lub hormonami.

+ Jedz wiecej kwaséw tluszczowych Omega-3, aby poprawié swéj nastrgj.

+ Unikaj nikotyny.

« Pij alkohol z umiarem.
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