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Jak unikngé wypalenia w zawodach zwigzanych z opieka

Syndrom wypalenia zawodowego, rozumiany jako zesp6t emocjonalnego i fizycznego
wyczerpania zwigzanego z wykonywana praca, jest w psychologii pojeciem dos¢ nowym.
Nic dziwnego, ze zostat ,,odkryty” i nazwany w czasach, ktérych znakiem
rozpoznawczym jest zawrotne tempo zycia, zewnetrzna presja osiggania sukcesow i
koniecznos$¢ pokonywania coraz wyzej ustawionych poprzeczek.

Wypalenie zawodowe nie pojawia sie z dnia na dzien. Jest procesem, polegajacym na
kumulowaniu sie nieodreagowanych emociji, frustracji, zmeczenia. Mimo, ze ma ono swoje
zrodto na gruncie zawodowym — przektada sie automatycznie na wszystkie sfery zycia.
Kojarzone jest czesto z ludZzmi, robigcymi szybka kariere w warunkach korporacyjnego
wspotzawodnictwa, z kadrg menedzerska, z osobami na stanowiskach wymagajacych duzej
odpowiedzialnosci oraz podejmowania trudnych decyzji. W gruncie rzeczy jednak moze ono
dotknaé przedstawicieli kazdej grupy zawodowe;j.

Na szczegblne ryzyko wypalenia zawodowego narazone sg osoby, ktérych praca wymaga
intensywnego kontaktu z ludzmi, osobistego zaangazowania w ich sprawy i problemy. Mowa tu
0 ,zawodowych pomagaczach” — nauczycielach, trenerach, psychologach, a takze
przedstawicielach zawodéw medycznych — lekarzach, pielegniarkach czy opiekunkach —i na tej
grupie zawodowej chcieliby$my sie w niniejszym opracowaniu skupié.

Istotg niesienia pomocy jest bliska interakcja z innymi ludzmi — codzienny kontakt z ich
problemami, cierpieniem, bélem. ,Narzedziem” pracy os6b zajmujgcych sie profesjonalnie
opiekg sg wtasne emocje, empatia, zainteresowanie, cierpliwo$¢ oraz niejednokrotnie
poswiecenie. Osoby te, pracujac ,samym sobg”, zmuszone sg unie$¢ psychicznie bagaz
probleméw i przezy¢ swoich pacjentéw czy podopiecznych. Charakter pracy wymaga
jednoczesnie ,trzymanie w karbach” i kontrolowania wtasnych reakcji, co stanowi dodatkowy
czynnik obcigzajacy.

Jesli dtugotrwate obcigzenie emocjonalne, poczucie wewnetrznej ,gotowosci”, stres i
zmeczenie, nie sg odpowiednio rbwnowazone i neutralizowane — predzej czy pdzniej prowadza
do wyczerpania. Musimy pamietaé o tym, ze kazdy z nas wyposazony jest w indywidualng
,oaterie” energii psychicznej. Jej zasoby nie sg nieograniczone, a eksploatowane nadmiernie
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szybko ulegajg wyczerpaniu. Dlatego tak wazna jest dbato$é o regularne jej uzupetnianie i
znalezienie skutecznych sposobow na regeneracje sit.

Stojac na stanowisku, ze lepiej jest zapobiegac niz leczy¢ — chcielibySmy przypomniec kilka
zasad, ktérych przestrzeganie pozwoli zachowacé zyciowg harmonie i nie dopuéci¢ do wypalenia
zawodowego.

Dystans i asertywnos¢

Niezaleznie od tego, jak bardzo absorbujgca jest twoja praca i jak mocno angazujesz sie w
problemy pacjenta, postaraj sie nie identyfikowac sie z nimi nadmiernie — bardziej, niz to
rzeczywiscie konieczne. Pamietaj, ze umiejetnos¢ oddzielania sfery stuzbowej od prywatnej jest
kluczowa dla twojej kondycji psychicznej. Nie angazuj swoich emocji tak, jakby sprawy
zewnetrzne i problemy pacjenta dotyczyty bezpo$rednio ciebie. Zdrowy dystans w zaden
sposéb nie umniejszy skutecznos$ci ani profesjonalizmu twego dziatania. Staraj sie tez pamietac
o asertywnosci. Naucz sie odmawiaé, jesli jakies zadanie przekracza twoje mozliwosci, albo
musi sie odby¢ kosztem twojego wolnego czasu. Komunikuj swoje potrzeby.

Wsparcie

Jednym z najskuteczniejszych sposobdéw neutralizowania stresu zawodowego jest wsparcie
innych osob. Rozmowa z zyczliwym stuchaczem pozwala ,wyrzuci¢” z siebie skumulowane
emocje, roztadowac napiecie. Wspodlnie przeanalizowanie problemu pomaga przyjrze¢ mu sie z
pewnej perspektywy, wyciagnac¢ wnioski, by¢ moze nawet dostrzec zalety — w koncu kazda
sytuacja czego$ nas uczy. Dobrym pomystem jest organizowanie grup wzajemnego wsparcia
w$rdd osob o podobnych doswiadczeniach zawodowych.

Organizacja pracy

Jesli Zrédtem stresu w twojej pracy jest poczucie braku kontroli i chaos — staraj sie zaplanowac
wczesniej cele na kazdy dzien, tydzieh czy miesigc. Wazne, by byty one realne, mozliwe do
osiggniecia. Uporzadkuj czas pracy tak, by okreslone zadania miaty swojg statg pore i
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kolejnos¢.

Jesli nalezysz do oséb tworczych i nuzy cie monotonia — nie wykonuj swoich obowigzkdw
rutynowo i mechanicznie, mimo, ze tak dobrze juz je znasz. Poszukaj nowych sposobéw
dziatania — urozmaicaj, udoskonalaj, ucz sie nowych rzeczy, kreuj.

Réwnowaga i odpoczynek

Zachowaj zdrowe proporcje miedzy praca, a zyciem poza nig. Praca powinna by¢ tylko jedng z
twoich aktywnosci, poza ktérg jest czas na spotkania z bliskimi, rozrywke, zabawe, hobby — na
to, co po prostu sprawia ci najwiekszg przyjemnosc¢ i wprawia w dobry nastroj. Jesli w ciggu
dnia masz duzo kontaktéw z ludzmi — pozwdl sobie po pracy na wyciszenie i chwile samotnosci.
Wybierz sie na spacer do parku, popracuj w ogrodzie, postuchaj muzyki. Zalecanym sposobem
na odreagowanie i odprezenie jest tez aktywnos¢ fizyczna. Wypoczywaj jak umiesz najlepiej,
pamietajgc, ze zachowanie réwnowagi miedzy tymi dwoma Swiatami jest warunkiem
koniecznym, by prywatnie by¢ szczesliwym cziowiekiem, a zawodowo — efektywnym
pracownikiem.
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