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JAK PRACOWAC,
by sie nie wypali¢

Kazdy z nas ma czasem dosc swojej pracy — to normalne. Gorzej, gdy niechec i zmeczenie
przejdg w stan permanentny. Gdzie sa granice miedzy zwyklym przecigzeniem obowigzkami
a wypaleniem zawodowym? Co zrobic, by nie pozwolic pracy przejac kontroli nad swoim
zyciem — wyjasnia Igor Rotberg, psycholog, psychoterapeuta i trener

| JOWITA HAKOBERT

| ROZMANNIA

2022 r. wypal za-
wodowe moZe by¢ powodem zwolnienia le-
karskiego. Czy uwaza pan, Ze nadejdzie fala
L4 od wypalonych pracownikéw korporacji?

FOREES: Od 1 sty

IGOR ROTBERG, PSYCHOLOG, PSYCHO TERAPEUTA
| TRENER: Sytuacjamoze byc podobnado tej,jaka
Kkilkalat temumielismyz depresja. Gdyzaczeto duzo
oniej mowic, nagle wazystko stalo sie depresyjne:
pogoda,nastrdj, film... Oczywiscie posypaly sie tez
wolnienialekarskie nadepresje, mowiono nawet
njej nadrozpoznawalnoscl, Nie oszukujmy sie: byc
moze czesé owych zwolnien byta wypisywana na
wyrost. Alezdrugiej strony wreszciedostrzezono
problem, a rozpowszechnienie wiedzy o depresji
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sprawilo, Ze wiecej osob, ktire potrzebowaly po-
mocy, trafiato do psychologa. Podobnie moge byt
zwypaleniem zawndowym. Dla czedcl pracownikow
bedzie to kolejny .sposob na L4”, ale dlainnychra-
tunek wkryzysie. Wiedza na temat wypalenia za-
wodowego nie jest powszechna Zdarza nam sig
wricic po clezkim dniu wpracyi powiedzied: .Ale
dzisiaj jestem wypalony”, chod oczywiscie nie jest
to prawidbowe uzycie tego okreslenia.

A jakie jest?

Wipalenie nie przychodzi nagle, ot tak Owszem,
finalnie moze fciad nasz nogi zzawodowego grunty,
ale to dcinanie nastepuje powoli. Nie moZna wiec

MRTERILY PRASOW

wponiedziatek byé wypalonym, aw czwartek jui
nie. Tymezasem wiele oséb myli przeciazenie
pracaizmeczenie zwypaleniem zawodowymn

To jak je odréimié?

Najbardziej popularna definicja mowi, ze wypa-
lenie zawod owe to zespal czynnikdw, na ktore
skladaja sie wyczerpanie emocjonalne, zobojet-
nieniei obnizone poczucie whsnych dokonan.
W praktyce mozna podzielic to na tray etapy.
Najpierwpojawiasie zmeczenie, ktorenie mija
nawet, gdy wyjedziemy naurlopezy spedzimy
leniwy weekend. Jedliintensywny okreswpra-
cy minal, pozornie wszystko wrdcitodonormy,
wyjechalismy nawakacje, mamy wolne weel-
endy, a mimo to nadal jestesmy przemeczeni
- powinna sie nam zapali¢ lampka ostrzegawceza.

No tak, ale ciagle zmeczenie moze byé tei

o i probl i zd rowotnymi...
To prawda - dlatego zanim odwiedzi sie te-
rapeute, warto zrobi¢ podstawowe badania.
Stan chronicznego przemeczenia moze wyni-
kad np. ze Zle dzialajyeej tarcezycy, obnizajacego
sie poziomu testosteronu, zwlaszeza u mes-
czyzn wokolicach 50. roku zycia, czy anemii.
Przy wypaleniu zawodowym moga te poja-
wiad sig bole migsni, stawdw, niepokaj, drazli-
wosd i one rzeczywiscie moga mied przyczyny
organiczne. Czestym sygnalem jest rowniez
obnizona odpornodé: jedli np. ktod do tej pory
przeziehial sie raz do roku, a teraz cztery - to
znak, e powinien zastanowic sig, czy zachowu-
Jje rdwnowage miedzy pracaa odpoczynkiem.

A jesli tego nie zrobi?

To najprawdopodobniej dojdzie do drugiego eta-
puwypaleniazawodowego, czvhi depersonaliza-
gji, chod wole uzywad okresleniazobojetnienie.
Wej fazie czlowiek staje sie cyniczny, wszyst-
ko go irvtuje, jest nieprzyjemny dla otoezenia
Pracewykonuje mechanicznie, chee mied ja jak
najszybeiej z ghowy. Odeina sig od emocjiikon-
taltow z innymi, przesuwa terminy spotkan,
nie odpowiada na maile, kazda probe nawia-
zania kontaktu traktuje jak naruszanie swego
terytorium. Tak naprawde to jednak strate-
giaobronna: czlowick czuje sig juz tak wyczer-
pany fizyeznie i emocjonalnie, Ze celown chee
zwickszyc dystans wstosunku dowspolpracow-
nikdw, by juz go dalej nie eksploatowall, PoZ-
niej pojawia sie trzeci, nstatni etapwypalenia,
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sie propagowaniem
wiedzy z zakresu
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pracownikow

gdy zaczyna sie watpic w siebie | wlasne mog-
liwoéci. Spada nasza produktywnosé, proste
cgynnoscl ktore zatatwialiSmy z marszu, na-
gle zaczynaja nas przerastad. Niekonczysie pro-
jektiw wterminie, alista  spraw do arobienia™
sie wydhuza. Ma sie wraZenie, Ze jakkolwiekby-
Smy sie nie starali, itak nie poniesiemy porazke.

Cowtedy?

Naostatnim etapie wypalenia zawodowego sytu-
acjajestnaprawde powaina, zwykle konczy sie
dhugim (np. pilrocznym) zwolnieniem z pracy.

A potem? Rzucamy wszystko i jedziemy
w Bieszezady hodowaé owee?

By¢ moze, ale nie od razu. Czlowiek, ktory do-
tart do ostatniego etapu wypalenia zawodo-
wegn, jest wykonczony psychicznie i fizyeznie,
nie ma wigesily snud plandw. Poza tym, ma tak
niskie mniemanie o sobie, Ze nie jest wstanie
przeprowadzié zadnej zmiany Zyciowe]. Pomy-
4li raczej: ,Owee? Jukie owee?! Przeciez i tak
mipouciekaja, bodoniczego sie nie nadaje..”.

Smutne, tym bardziej, gdy samemu sobie
zgotowalo sie taki los.
To prawda, ale nic nie dzieje sie bez preyezyny.
Wipalenie zawodowe bierzesie ze zhego zarz -
dzania wlasnymi zasohami, comaoze brwad urdz-
nychosobod kilku miesieey dokilku lat.
Czywie pani, ze zestresowany pracownik kor-
poraciiponosi podobny wydatekenergetyczny
jak wyczynowy sportowiec? Tyle, ze ten drugi
madodyspozycji trenera, masazyste, dietetyka,
fizjoterapeute, itd. a pracownik korporacji nie.
Gdy sportowiec przygotowuje sie np. do biegu
dostaje zastreyk adrenaliny i kortyzoly, hormo-
now stresu. To samo dzieje sie, gdy  zawndnik
korporacyjuy” widzi maila od szefa: ,masz to
zrobid to wezoraj”. Sportowiee potrzebuje hor-
mondw stresn, hy sie zmohilizowaé, dobiec do
mety. Potem stres opada, a on moze si¢ zrelakso-
wat izregenerowad, Tymezasem korpozawodnik
tlowi caly dzien przy biurku. Tez jest na  korty-
zolowym haju”,ale niedochodzi uniego dofazy
relaksu i regeneracii, bo resetem” zwvkle jest
odpalenie Netfliksa, ktore nie pomoze pozbyd
sigkortyzolu. Najlepszym rozwiazaniem po cieg-
ki dniuw hiurze bythy oczywiscie intensyw-
nywysiekfizyczny, tyle, ze readkoktowracajac
po 10-12godzinach pracy ma jeszeze site pomy-
Sle¢ np. o bieganiu czy treningu bokserskim, ¥
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Niektorzy skusza sie jednak na latwy re-
set i siegna po uzywki.

Prawda. To oczywiscie nie ma sensu, bonp. al-
kohol szybkorozluzniaiulatwiazasniecie, ale
splycaiskraca sen, zaburzajac réwnowage mie-
dzy jego fazami, wieci tak rano czlowiek jest
niewyspany. Czesc osob bedzie tez sztucznie
podtrzymywac swoja wydajnosc. Zdarza sie,
Ze na pierwszym etapie wypalenia, gdy pojawia
sie ciggle zmeczenie, ida do psychiatryizaczyna-
jabrad¢antydepresanty, gtéwniez komponenta
wychwytunoradrenaliny, czyli tegoneurotran-
smitera, ktoryjest zwiazany z Zyciowym nape-
dem. Biorajepo to, zebyjeszcze ,dacrade”. Lek
znosiobjawy, wiec daja. I - mowiac kolokwial-
nie - jada” natym antydepresancie, choc tak
naprawde nie powinnijechac naniczym, tylko
dawno wysiasc¢ z rozpedzonej, zawodowej ma-
chiny. To przedmiotowe traktowanie samego
siebie. Myslenie: ,Musze by¢ bardziej wydajny,
jeslinie bede najlepszy, to bede najgorszy...”.

Skoro przy tym jestesmy: czy pewne cechy
osobowosci zwiekszaja ryzyko wypalenia
zawodowego?

Tak. Na pewno nalezy do nich sklonnosc do
oceniania kazdej sytuacji w kategorii zagro-
zenia, niskie poczucie wlasnej wartosci, wy-
sokie oczekiwaniawobec wlasnej osoby, ktore
skutkujanadmiernym zaangazowaniem w pra-
ce, brak elastycznosci, wysoka reaktywnosé na
bodzce zewnetrzne, perfekcjonizm, czy nad-
mierna wrazliwosc na krytyke. Krotko mowiac,
najbardziej narazony na wypalenie zawodo-
we z uwagi na cechy osobowosci bedzie wraz-
liwy superman-perfekcjonista - ktory uwaza,
ze zawsze wszystkiemumusi sprostac, bo jesli
tego nie zrobi, to swiat sie zawali. A przy tym
Zle znosi krytyke i nie lubi zmian.

Czy wykonywany zawdd albo pleé maja row-
nie istotne znaczenie?

Do niedawna sadzono, ze tak. Pojawialy sie
badania moéwiace o tym, zZe na wypalenie za-
wodowe bardziej narazone sg kobiety, bo
musza laczyc wiele roznych rol czy przedsta-
wiciele profesji obciazonych wielka odpowie-
dzialnoscia, np. lekarze, albo liderzy stojacy
na czele duzych firm. Jednak zmiany cywili-
zacyjne i spoleczne sprawily, ze obecnie ,wy-
pali¢ zawodowo” moze sie praktycznie kazdy.
Praca stawia nam coraz wiece] wymagan,

SPRAWDZ,
CZY GROZI CI
WYPALENIE?

Nie ma jeszcze
oficjalnego testu
stosowanego przez
specjalistow, ktory
pozwala okreslic, czy
ktos jest wypalony
zawodowo. Warto
jednak odpowiedziec
sobie na kilka pytan.

* Czy z niechecia
idziesz do pracy, a gdy
juz tam jestes masz
problem z jej rozpocze-
ciem?

* Czy ciagle brakuje
ci energii, czujesz sie
wiecznie zmeczony
nawet po weekendzie
i urlopie?

* Czy stales sie poiryto-
wany i odnosisz sie
z niechecia do wspot-
pracownikow?

* Czy doswiadczasz
braku satysfakcji ze
swoich osiagniec?

* Czy zadania, ktore
kiedys wykonywates
z tatwoscia, teraz spra-
wiaja ci trudnosc?

* Czy za pomoca lekow,
jedzenia lub alkoholu
probujesz poczuc sig
lepiej lub po prostu sie
znieczulic?

Im wiecej odpowiedzi
twierdzacych udzie-
lites, tym wieksze
prawdopodobienstwo,
ze problem wypalenia
moze cie dotyczyc.

zrodfo: mayoclinic.org

do tego dochodzi gwaltowny postep technologicz-
ny. Dopiero opanowatosiejedenprogram, ajuz
trzeba i8¢ na szkolenie z jego kolejnej wersji...
Wazne jest tezsamo srodowisko pracy, zwlasz-
cza, gdy ktocisie z potrzebami pracownika. Oczy-
wiscie rowniez wszelkie sytuacje mobbingowe,

Co wiec zrobié, by sie nie wypali¢?

Dbac o siebie. Nie traktowac siebie jak maszy-
ny. Osoby, z ktorymi pracuje, a ktore cierpia
nawypalenie zawodowe, czesto majaproblem
zokreslaniem wlasnej skalizmeczeniai wychwy-
tywaniem sygnalow ostrzegawczych. Warto
stworzy¢ sobie taka skale i dobra¢ odpowiednie
sposoby regeneracji, np. 1-3: wystarczy krotki
spacer albo stuchanie ulubionej muzyki, 4-7:
dhuzszysen, pGjscie na basen, 7-10:kilka dniwol-
nego. Koniecznie trzebatez nauczyc sie oddzie-
la¢ czas pracy od czasu wolnego i segregowac
narzedzia, ktére im towarzysza. Np. gdy ogla-
dam wieczorem serial nastluzbowym laptopie,
anaglepikamail, to sie stresuje. Gdy ciagle sle-
dze shuzbowy czat, niewiadomo, gdzie jestem:
jeszcze w pracy czy juz po pracy? Pandemia
pokazala, ze osoby, ktore potrafily oddzieli¢
te dwa swiaty, znacznie lepiej sobie poradzity.

A co moga zrobié pracodawcy, by uchro-
nié pracownikow przed wypaleniem zawo-
dowym? Coraz wiecej firm tworzy pokoje
relaksu, oferuje darmowe konsultacje zpsy-
chologiem czy zajecia jogi... To dobrytrend?
Trend trendem, ale przeciez pracodawcy robig
to tezw swoim interesie... Wypaleni zawodowo
pracownicy to duze koszty: zwolnienia, wiek-
sza rotacja itp. Dlatego dzialy HR stawiaja na
modny obecnie job crafting, czyli dopasowywa-
nie rodzaju, miejscaisposobow wykonywania
pracydo potrzeb pracownika. Czasem wystar-
cza drobne zmiany: moze ktos woli pracowac
w stuchawkach, bo wtedy jest bardziej wydaj-
ny? A moze w cyklach, np. 90 minut pracy, 20
minut przerwy? Moze nie lubi jogii po pracy
wolatbywali¢ wworek treningowy? Programy
wellbeingowe maja sens tylko wtedy, gdy trafiaja
wrzeczywiste potrzeby pracownikow. Podob-
niejest zpieniedzmi.Podwyzka dziala tylkona
chwile. Za to zwiekszenie autonomii pracow-
nika i stawianie realnych wymagan - nie tyl-
ko moze poméc uchronié goprzedwypaleniem
zawodowym, ale tez zatrzymac go na dtuzej. F
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