Chyba kozdemu zdarzylo sig narzekad na swojg
proce. Czym nieche€ réini sie od wypalenia
zawodowego?

Violetta Nowacka: Wypalenie zawodowe to dolegliwosc,
ktira objawia sig na czterech plaszczyenach, Fizycznej,
emocjonalnej, umyslowej i duchowej. Na poziomie fizyce-
nym mamy do czynienia zbolami glowy, brzucha, dolegli-
wosciami jelitowymi oraz zoladkowymi. Pojawiajq sie tez
zaburzenia snu. Moge to byé albo nadmierna sennoéé, alho
czgste wybudzanie sig. U pacjentiw zaobserwowad mozna
rowniez skoki cisnienia, spadek odpornosci i chroniczne
zmgczenie.

Co w tym stanie dzieje sie z naszymi emoejami?
Bywamy w stanie cigglego roedragnienia. Cagéciej wyste-
puje irytacja, ale pojawia sig tez przewlekle uczucie bezm-
dziel, bezsilnoéei, Osoby wtym stanie czesto izolujg sig od
innych ludzi. W takim odosobnieniu natomiast bywa, e
wpadaja na pomysl, by rozweselaé sig rodnymi wiywhkami.
Nie potrafimy si¢ zaangazowad juz w prace. Kompletnie
nika poczucie radodci £ wykonywanych obowigzkdw,

a przeciagzony uklad nerwowy nie pozwala na odczuwanie
innych pozytywnych emocii. Nasilaja si¢ z kolei te trudne.
Z ramy problemy riwnie? ma poziomie umyslowym.

S to nagle problemy z koncentracjy, z pamigcia. Nie
muozemy sie skupié na czynnosciach, ktore dotad nie spra-

wialy nam Zadnego problemu.
Czy objawy jonalne sq podobne do tych
duchowyeh?

W tej ostatniej plaszceyinie widzimy, fe ludzie tracy
jakiekolwiek poczucie sensu. W zwigzku 2 popelnianymi
bledami pracownicy zaczynaja ile o sobie myslec. Widza,
#e pracowali wydajnie przez cale lata i nagle wsrystko sig
emienilo. Tracy wiedy wiarg we whasne mogliwosd, po-
czucie wlasnej wartodci. Te objawy nie pojawiajy sig nagle.
Z crasem jednak sig nasilajg i jesli wystepuje wigkszos¢

# nich, to nie mozna funkdonowad prawidlowa,

Co sqdzisz o tym, ze wypaleni d bedzi
jednostkqg chorobowg?

Oczywiicie ma to swoje plusy i minusy. Zaczne od minu-
sow. Do listy chordb, na ktdre moéna dostaé zwolnienie,
doszla kolejna choroba ukladu nerwowego, ktore) objawy
moge opiseé kazdy. MNiestety zazwyczaj shutek jest taki, ie
Zwigksza sig liczba ludzi czujcych sig Zle. To majprostsza
droga do wspierania bezradnosci. Jesli jui pojawia sig dia-
gnoza danej choroby, to wediug wielu nie trzeba zajmowac
sig exynnikami, ktdre mogly ja spowodowadé,

W tym przypadku moz ikngé choroby?

Nie méwimy o wirusie, ktory nagle atakuje nasz or-
ganizm. Uklad nerwowy zalamuje sie przez diugszy

czas | maja na to wplyw nasze wewnetrzne reakeje. Na
preyilad praee odcruwanie nadmiernego stresu. Na
wypalenie zawodowe wplywa niewatpliwie praca w zlych
warunkach, zmobbingujacym szefem, czy tei praca

w ciaglym stresie. Ale przeciez nie musimy pracowac

w takim destrukcyjnym dla organizmu érodowisku

i pozostawad lam tak dlugo, az sig wypalimy, Jesli jednak
ograniczymy sig do tego, ze ludzie zaczng brac leki na
wypalenie zawodowe, zapewne podobne do tych, kiore
biorg chorujac na depresje czy zaburrenia lekows, to pra-
cownicy nie bedq cheieli niczego w Zyciu zmienia. Bedy
mowili, ze 53 chorzy i beda odpoczywad rylko dzigki
chemii. Nie wezma odpowiedzialnosci za to, co w nich
samych sprawia, ze ich uklad nerwowy przestaje funk-
cjonowsé prawidlowo. A prremecza go nie sam czynnik

zewngtrzny, tylko nasza reakicjs na ten caynnik

Ma przyklod.

Chodzi o to, jakie pojawiaja sie w nas emocie ijak sie za-
chowujemy w rdznych sytuacjach. Powinniimy zastanowié
sig, co sprawia, Ze reagujenyy stresowo na sytuacje pojawia-
jace sig w pracy. Jakie sytuacje i dlaczego zalamuja nasz
system nerwowy?

Pewnie pomaglby w tym sp .
Oczywitcie, Ze system opieki edrowotnej w kwestii psy-
chologii czy psychiatrin w Polsce jest Kiepski. Dlu wielu
osob bedzie to jednak kolejny powdd do narzekania.
Niemniej uvwazam, ze jesli ktos bardzo chee cod w sobie
zmienié, to znajdzie sposoby i
platna sesja terapeutyczng. Moina pocaytac ksigiki, wiele
informacji mo#na tez znalezé w Internecie. Potrzeba je-
dynie odrobing woli, Zeby ich poszukaé. Ale jak powiemy
sobie, e to choroba i naledy nam sie zwolnienie, to od-

znie bedzie to

poeceniemy chwile w domu, a péénie] znowu wrocimy do
tych samych warunkow, 2 tym samym umystem, W takiej
sytuacji to kwestia czasu i znowu czeka nas zalamanie, To
najlepszy sposab na to, Zeby do konca Zycia bra¢ leki.

To eo nalezaloby zrobié?

Wypalenie zawodowe, o brak Zyciowe rawnowagl, Ceyli
nadmierne obciganie sig w pracy i nieumiejetnos¢ zrow-
nowagenia tego po wyjsciu z pracy. Ludzie wypaleni czesto
mdwia, 72 nie maja czasu na wypoczynek. Okazuje sie teg,
e ich jedynym pomyslem na relaks jest siedzenie preed
telewizorem z chipsamii piwem. A to przeciez niejest
raden odpoczynek dia naszego ukladu nerwowege. Ten
potrzebuje czegos, co jest bardziej wartosciowe,

Czyli?
Crlowiek potriebuje kontaktu 2 naturg, ruchu, sportu,
ogladania preyjemnych dla ukladu nerwowego rzeczy. Na
pewno nie jest to film akeji, w ktorym jest mnastwo bodz-
cow, strzelanie, pulsujgce swiatla itd, Trzeba tez zdrowo
jedt, odpowiednio spac. Odpeczynek, to e spotkania

& ludZmi w ryczliwej atmosferze. Trzeba zmienic styl rycia,
malei¢ hobby, ktore po pracy sprawi czlowiekowi radosc.
Przeciez to wlasnie robienie czegos ¢ przyjemnosci regene-
ruje ukdad nerwowy. Ludzie dzi$ praestajg sis zastanawiaé
nad tym, cosprawia im proyjemnosl, Wracajg z pracy jak
roboty i zasiadaja do rutynowych pseudo prayjemnosci,
ktdre jeszcze w dodatkowy sposob ich obciazaja. Nalogowe
ogladanie telewizji, programéw informacyjnych, wszyst-

kich stresujacych rzeczy... To nie jest edpoczynek.

Od ezego w takim rozie zoezqé zmiany, jesli ezu-
jemy nadeiggaijqey kryzys?

Praede wszystkim trieba zadac sobie pytanie, cxy po-
trafig sig relaksowaé. Co robig, 2eby odpoczaé? lle czasu
robig te rzeczy czynnie, a ile biernie? MNajlepie| spisac

sobie na kartce to, co robig po pracy, czy w trakcie pracy,
eby od ciazyé swoj uktad nerwowy. Chodzi tu o zdrowe,
prakiyczne rzeczy, jak na prayklad treningi oddechowe czy
krdtkie medytacje. To fantastyczne rzeczy, ktdre w kilka
minul moga spowodowad zupelne odpredenie, Czasem
ludzie mowia mi, ze odpoczywaja uprawiajac sport albo
sprzatajac dom. Trzeba wige sprawdzié, cay w ogole da-
jemy cialu wytchnienie Sporo os6b ma dzié taki problem,
ie jak sie relaksujg, to caujy sig de. Myslg wiedy, 2e mar-
nujg cenny czas, albo ze sig lenig i przez to $3 nic nie warci,
Opréce kwestii odpoczynku powinnidmy preemyslec kilka
spraw zwigzanych z pracy.

Jakich?

Czy ja te prace w ogole lubie? Czy wykorzystuje w niej
swoje talenty i umiejetnodci? Jedi si¢ w niej nudze, nie
interesuje mnie, albo nie wykorzystuje swoich zdolno-
$ei, to moze to powodowad frustracje. Wiedy wypalenie
rawodowe mamy gwarantowane. Praca to prawie polowa
naszego zycia. Jezeli thwig w takiej, ktorej nie lubig, to jak
moge sie w niej dobrze czuc? W takie] sytuacii nasz uklad
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nerwowy predzej czy podniej musi sip zalamaé. Powinni-
Smy rastanowic sig te2, czy warunki pracy nam vdpowia-
daja. Czy thwimy w toksycenym srodowisku, bo mamy
na przyklad szefa, ktory jest mobbingujacy, a firma ma
eksploatacyjne zarzadzanie? Jesli porwalam sobie na to,
to nawet najlepszy relaks nic uratuje sytuacji.

Jesli faktyeznie utknelismy w takim miejseu, to co
dalej?

Trzeba sie sastanowic, czy moge te prace zmienic, albo cay
moge stawic czola temu, co mnie w Lej pracy spotyka, Cea-
samiludzi wypala sam fakt, de nie s3 asertywni i nie maja
odwagi sie bronic. Nie potrafig walczy¢ o swoje,

Czyli problem mote byé w nas?

Crasem tak. Warto sprawdzic, jakie jest nasze nastawienic
iwewnetrze strategie, Ludzie czasami maja tak zaburzone
podejscie do pracy, e nawet jesli nie majg wymagajacego
szefa, ani nikt im niczego nie kaie, to sami robig sobie naj-
wighsza kraywde Wychodzq przed szereg, biorg na siebie
obowigzki innych, albo nie potrafiz odmowic i pozwalajy
sig preyttoczyt zadaniami. 5¢ tei tacy, ktorzy majq bardzo
wrirubowane wewnetrzne standardy. Funkcjonuje u nich
surowy wewnetreny krytyk lub wewnetrimy poganiacz.
Ten typ pracownika wynosi czgsto pracg do domu, bo
wydaje musig, ze tak musi by¢, ze musi by¢ corazlepszy.
Jest ted typ pracownika, kioremu sig wydaje, Ze ciggle musi
na cos zashuzyé, Na uznanie szefa, na sympatie wspolpra-
cownikdw, na podwyike.

A jesli ktos pracuje, bo musi zarobi¢ no dom, na
rodzing, na kredyt?

To jest whasnie ten kolejny schemat myslenia. Ludzie
wmawiaja sobie, de praca w toksycznym érodowisku,

z mobbingujacym szefem, to jedyne na co zastuguja,
zeby sig utrzymac prey Zyciu. Majg kredyt, rodzing, wige
cale zycie muszy sig zgadzaé na to, co ich uwiera. To jest
niedorzeczne. Czesto pordwnuje to do kepania rowu
lyieczka. Ktog kopie ty malutky bykeczky, ainny podcho-
dzi i mowido niego, #e trzy kilometry dalej stoi koparka.
W odpowiedzi slyszy jednak ,,nie mam czasu ponig
paisé, bo kopig™ I to jest wladnie to. Nie mam czasu
siegnad po strategie, kidre mogy poprawic moje zycie,
bo musze pilnowad swojego rowu i hyeczli. A moge
kupilismy na kredyt zbyt duzy dom, na Ktory nie mamy
sily juz harowac? Moze warto zastanowic si¢ nad jego
sprzedaiy? Jedi wydaje nam sig, Ze jesteimy w cigikiej
sytuacii, to musimy sie zastanowic na pocthku, czy
mamy jakgkolwick mozliwodé ruchu. Powinnidmy szukad
rozwiazan, bo jesli nie bedziemy ich szukad, to nasz ob-
cigzony wszystkimi stresami uklad nerwowy i tak kiedys
sie zalamie §
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SPALENI PRACA
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Pracowito$é, to cecha, ktéra niewatpliwie charakteryzuje poznaniakéw. Swoje obowiazki
wykonuja sumiennie i z zaangazowaniem. Czy potrafiy sobie jednak radzi¢ ze stresem
w pracy? Od nowego roku zdiagnozowane wypalenie zawodowe bedzie uznawane za chorobe.
W takiej sytuacji lekarz bedzie még! wystawié zwolnienie. Czy to dobre rozwiagzanie? Czym
jest wypalenie zawodowe i jak si¢ objawia? Violetta Nowacka — psycholog i psychoterapeuta
»SELF — przyjazne terapic’, opowie, w jaki sposéb sobie z nim radzi¢ i jak go unikaé.
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