Wypalenie zawodowe

PORADNIK PSYCHOLOGICZNY

Wedtug Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Choroéb
i Probleméw Zdrowotnych (ICD 11), wypalenie zawodowe to:
,,syndrom wynikajacy z przewlektego stresu w miejscu pracy, ktory
nie zostat skutecznie opanowany”.

Charakteryzuje go:

e uczucie wyczerpania lub braku energii,

» zwiekszony dystans psychiczny do pracy lub poczucie
negatywizmu, cynizmu zwigzanego z praca,

e poczucia nieskutecznosci i braku spetnienia.
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Woypalenie zawodowe rozwija sie stopniowo na przestrzeni lat jako rezultat
dtugotrwatego narazenia na przeciazenie.

Jest to proces rozciggniety w czasie, ktory czesto wynika z braku rownowagi
miedzy wysitkiem wkiadanym w prace a odczuwana satysfakcja z zycia.

Etapy wypalenia zawodowego
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WYCZERPANIE DEPERSONALIZACJA NISKIE POCZUCIE
OSIAGNIEC

(Moscicka-Teske, 2024)
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Najbardziej narazone na wypalenie s3 osoby pracujace w zawodach, ktérych istota
jest praca z ludzmi - ,,zawody pomocowe”, przede wszystkim nauczyciele, lekarze,
pielegniarki, pracownicy socjalni czy psychologowie. (Maslach, 2010).

Z raportu ,Analiza badan nad zdrowiem psychicznym i jakoscig zycia

w srodowisku akademickim” (2024), przygotowanego na zlecenie
Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, wynika, ze 21% badanych
pracownikow kadry akademickiej doswiadczyto syndromu wypalenia

zawodowego w znacznym stopniu, natomiast 62% zgtaszato niskie poczucie
wtasnych osiagniec.
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Obecnie brakuje badan dotyczacych kadry administracyjnej uczelni w kontekscie
wypalenia zawodowego, jednak mozna przypuszczac, ze praca w bezposrednim kontakcie
ze studentami, czesta konieczno$¢ mediowania, niska widocznos¢ i uznanie, a takze
wysoka odpowiedzialnos¢ przy ograniczonym wptywie moga rowniez sprzyjac rozwojowi
syndromu wypalenia zawodowego.

Jak podaja Slazyk-Sobol, Kwiatkowska-Ciotucha oraz Zatuska (2018), w Polsce wypalenie
zawodowe w szkotach wyzszych dotyczy 2/3 pracownikow.

Jakie czynniki predysponuja do pojawienia sie

wypalenia zawodowego?

Do czynnikow sprzyjajacych wypaleniu zawodowemu naleza:

- czynniki osobowosciowe - m.in. perfekcjonizm, silne zaangazowanie

w prace, wysokie wymagania wobec siebie;

- czynniki interpersonalne - m.in. trudnosci w komunikacji oraz stawianiu granic,
odsuwanie wtasnych potrzeb na rzecz innych, problemy z regulacja emocji;

- czynniki organizacyjne - m.in. sztywna hierarchia, niepewnos¢ zawodowa,
nadmiar obowiazkéw, presja czasu, brak uznania, mobbing, dyskryminacja,
faworyzowanie, trudny dostep do materiatéw do pracy.
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Objawy wypalenia zawodowego:

* Na poziomie fizjologicznym - m.in. utrata apetytu, wyczerpanie, zmeczenie,
nadmierna senno$¢ po pracy, zaburzenia snu, béle gtowy, napiecie, obnizony
poziom energii;

* Na poziomie spotecznym - drazliwosc¢, unikanie towarzystwa, preferowanie izolacji
i samotnosci, niepewnos¢ w relacjach interpersonalnych, pretensje, zal, cyniczne
podejscie do innych;

¢ Na poziomie intelektualnym (poznawczym) - zapominanie, trudnosci
w przekazywaniu informacji, problemy z ocena priorytetdw w pracy, pogorszenie
efektywnosci i zdolnosci poznawczych, obwinianie siebie, spadek poczucia
kompetencji;

* Na poziomie emocjonalnym - lek, niepokéj;

* Na poziomie behawioralnym - popadanie w uzaleznienia, spadek
odpowiedzialnosci, brak zainteresowania interakcjg z innymi, niedostrzeganie
sensu pracy;

* Na poziomie duchowym - utrata nadziei oraz wiary w podstawowe wartosci,
poczucie pustki, obojetnosd, brak radosci zycia, utrata ideatow zwigzanych z praca.
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Jak sobie pomoc?

Woypalenie zawodowe czesto wynika

z dtugotrwatego braku réwnowagi pomiedzy
praca a czasem wolnym.

Aby temu przeciwdziatac:

1. Planuj Swiadomy odpoczynek:

* W ciggu dnia - kilka godzin;

e W ciggu tygodnia - minimum jeden petny
dzien wolny,

e W ciggu roku - minimum dwa tygodnie
urlopu (pierwszy tydzien to czesto czas na
,odpuszczenie” myslenia o pracy;
prawdziwy odpoczynek nastepuje dopiero
w drugim).

Unikaj przeznaczania urlopu na zatatwianie
zalegtych spraw (np. remontu mieszkania) -
odpoczynek powinien by¢ priorytetem.

Dbaj o zdrowa diete i regularna, umiarkowana
aktywnosc fizyczna dostosowana do Twoich
mozliwosci.
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Zadbaj o sen - jego jakosc i dtugosc¢ wptywaja
bezposrednio na odpornosc psychiczna.

Utrzymuj rwnowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Rozwijaj hobby - to Zrédto przyjemnosci,
poczucia sprawczosci i satysfakcji.

Spedzaj czas ze znajomymi spoza $rodowiska
pracy - pozwala to nabrac dystansu i spojrzec
na problemy z innej perspektywy.

Stosuj humor jako narzedzie roztadowania
napiecia emocjonalnego
w trudnych sytuacjach.
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Cwiczy¢ umiejetnosc otwartego méwienia o trudnych emocjach i sytuacjach,

Wzmacniaj swoja asertywnos¢ - uczyc sie wyrazania potrzeb i stawiania granic
(emocjonalnych, czasowych i interpersonalnych),

Poszukuj i testuj rozne sposoby radzenia sobie z problemami (np. rozmowy z bliskimi, sport
jako forma redukcji napiecia),

Wykazuj inicjatywe w rozwiazywaniu trudnosci zamiast unikania ich,

Unikaj nadmiernego angazowania sie emocjonalnie w sprawy zawodowe - w razie potrzeby
skorzystaj z konsultacji z psychologiem lub terapeuta,

Poszerzaj samoswiadomosc - poznawaj swoje potrzeby, ograniczenia, motywacje.

Wypalenie zawodowe a zwolnienie lekarskie

Whbrew powszechnemu przekonaniu, nie jest uznawane za jednostke chorobowa,

a wiec nie stanowi samodzielnej podstawy do uzyskania zwolnienia lekarskiego (L4).
To syndrom, ktéry moze prowadzi¢ do rozwoju schorzen takich jak depresja czy
zaburzenia lekowe - | to one, jako rozpoznawalne jednostki chorobowe, moga byc¢

podstawg do wystawienia L4.
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Pamietaj jednak, ze nie jestes pozostawiony sam sobie!

Jesli po przeczytaniu tego poradnika czujesz, ze syndrom wypalenia zawodowego
dotyczy réowniez Ciebie, nie zwlekaj i zgtos sie do psychiatry, psychologa lub
psychoterapeuty.

Mozesz takze skorzystac z bezptatnych konsultacji z psychologiem, ktore oferuje nasza
uczelnia.

PSYCHOLOG - WSPOEPRACUJACY Z BIUREM DS. OSOB
Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

Informacja: psycholog®@ignatianum.edu.pl
zapisy: poprzez USOS
Budynek Gtowny UIK pokdj 209
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