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Pracowito$¢, to cecha, ktdra niewatpliwie charakteryzuje poznaniakéw. Swoje obowiazki

wykonuja sumiennie i z zaangazowaniem. Czy potrafia sobie jednak radzi¢ ze stresem

\ w pracy? Od nowego roku zdiagnozowane wypalenie zawodowe bedzie uznawane za chorobe.
) W takiej sytuacji lekarz bedzie mdgt wystawi¢ zwolnienie. Czy to dobre rozwigzanie? Czym
4 jest wypalenie zawodowe i jak si¢ objawia? Violetta Nowacka - psycholog i psychoterapeuta

»SELF — przyjazne terapie’, opowie, w jaki sposoéb sobie z nim radzi¢ i jak go unikac.
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Chyba kazdemu zdarzylo si¢ narzekaé na swojq

prace. Czym niecheé rézni sie od wypalenia
zawodowego?

Violetta Nowacka: Wypalenie zawodowe to dolegliwos¢,
ktora objawia sie na czterech plaszczyznach. Fizyczne;j,
emocjonalnej, umystowej i duchowej. Na poziomie fizycz-
nym mamy do czynienia z bélami gtowy, brzucha, dolegli-
wosciami jelitowymi oraz zolagdkowymi. Pojawiajg si¢ tez
zaburzenia snu. Moze to by¢ albo nadmierna senno$¢, albo
czeste wybudzanie si¢. U pacjentéw zaobserwowaé mozna
réwniez skoki ci$nienia, spadek odpornosci i chroniczne
zmeczenie.

Co w tym stanie dzieje sie z naszymi emocjami?
Bywamy w stanie ciaglego rozdraznienia. Czesciej wyste-
puje irytacja, ale pojawia si¢ tez przewlekte uczucie bezna-
dziei, bezsilnosci. Osoby w tym stanie czesto izoluja sie od
innych ludzi. W takim odosobnieniu natomiast bywa, ze
wpadaja na pomyst, by rozwesela¢ sie réznymi uzywkami.
Nie potrafimy sie zaangazowac juz w prace. Kompletnie
znika poczucie rado$ci z wykonywanych obowiazkdow,

a przecigzony uklad nerwowy nie pozwala na odczuwanie
innych pozytywnych emocji. Nasilajg si¢ z kolei te trudne.
Zauwazamy problemy réwniez na poziomie umystowym.
Sa to nagle problemy z koncentracjg, z pamiecig. Nie
mozemy si¢ skupi¢ na czynnosciach, ktére dotad nie spra-
wialy nam zadnego problemu.

Czy objawy emocjonalne sq podobne do tych
duchowych?

W tej ostatniej plaszczyZnie widzimy, ze ludzie traca
jakiekolwiek poczucie sensu. W zwigzku z popeltnianymi
btedami pracownicy zaczynaja zle o sobie mysle¢. Widza,
ze pracowali wydajnie przez cale lata i nagle wszystko si¢
zmienilo. Tracg wtedy wiare we wlasne mozliwosci, po-
czucie wlasnej wartoéci. Te objawy nie pojawiaja sie nagle.
Z czasem jednak sie nasilajg i jesli wystepuje wiekszos¢

z nich, to nie mozna funkcjonowa¢ prawidtowo.

Co sqdzisz o tym, ze wypalenie zawodowe bedzie
jednostkq chorobowq?

Oczywiscie ma to swoje plusy i minusy. Zaczne od minu-
sow. Do listy chordb, na ktore mozna dostaé zwolnienie,
doszta kolejna choroba uktadu nerwowego, ktorej objawy
moze opisa¢ kazdy. Niestety zazwyczaj skutek jest taki, ze
zwigksza sie liczba ludzi czujacych sig zle. To najprostsza
droga do wspierania bezradnosci. Jesli juz pojawia si¢ dia-
gnoza danej choroby, to wedlug wielu nie trzeba zajmowaé
sie czynnikami, ktore mogly ja spowodowad.

W tym przypadku mozna unikngé choroby?

Nie méwimy o wirusie, ktory nagle atakuje nasz or-
ganizm. Uklad nerwowy zalamuje si¢ przez dtuzszy

czas i majg na to wplyw nasze wewnetrzne reakcje. Na
przyklad przez odczuwanie nadmiernego stresu. Na
wypalenie zawodowe wplywa niewatpliwie praca w zlych
warunkach, z mobbingujacym szefem, czy tez praca

w ciaglym stresie. Ale przeciez nie musimy pracowac

w takim destrukcyjnym dla organizmu $rodowisku

i pozostawa¢ tam tak dtugo, az sie wypalimy. Jesli jednak
ograniczymy sie do tego, ze ludzie zaczng bra¢ leki na
wypalenie zawodowe, zapewne podobne do tych, ktére
biora chorujac na depresje czy zaburzenia lgkowe, to pra-
cownicy nie bedg chcieli niczego w zyciu zmieniaé. Beda
mowili, ze sa chorzy i beda odpoczywac tylko dzigki
chemii. Nie wezmg odpowiedzialnosci za to, co w nich
samych sprawia, ze ich uktad nerwowy przestaje funk-
cjonowac prawidlowo. A przemecza go nie sam czynnik
zewnetrzny, tylko nasza reakcja na ten czynnik.

Na przyktad.

Chodzi o to, jakie pojawiajg sie w nas emocje i jak sie za-
chowujemy w réznych sytuacjach. Powinni$my zastanowi¢
sig, co sprawia, ze reagujemy stresowo na sytuacje pojawia-
jace sie w pracy. Jakie sytuacje i dlaczego zalamujg nasz
system nerwowy?

Pewnie pomégtby w tym specjalista...

Oczywiscie, ze system opieki zdrowotnej w kwestii psy-
chologii czy psychiatrii w Polsce jest kiepski. Dla wielu
0s0b bedzie to jednak kolejny powdd do narzekania.
Niemniej uwazam, ze jesli ktos bardzo chce co$ w sobie
zmieni¢, to znajdzie sposoby i niekoniecznie bedzie to
platna sesja terapeutyczna. Mozna poczytac ksiazki, wiele
informacji mozna tez znalez¢ w Internecie. Potrzeba je-
dynie odrobine woli, zeby ich poszuka¢. Ale jak powiemy
sobie, ze to choroba i nalezy nam sie zwolnienie, to od-
poczniemy chwile w domu, a pdzniej znowu wrdcimy do
tych samych warunkéw, z tym samym umystem. W takiej
sytuacji to kwestia czasu i znowu czeka nas zalamanie. To
najlepszy sposob na to, zeby do konca zycia bra¢ leki.
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To co nalezatoby zrobi¢?

Wypalenie zawodowe, to brak zyciowej réwnowagi. Czyli
nadmierne obcigzanie si¢ w pracy i nieumiejetno$¢ zréw-
nowazenia tego po wyjsciu z pracy. Ludzie wypaleni czgsto
mowig, ze nie maja czasu na wypoczynek. Okazuje sie tez,
ze ich jedynym pomystem na relaks jest siedzenie przed
telewizorem z chipsami i piwem. A to przeciez nie jest
zaden odpoczynek dla naszego uktadu nerwowego. Ten
potrzebuje czego$, co jest bardziej wartosciowe.

Czyli?

Czlowiek potrzebuje kontaktu z naturg, ruchu, sportu,
ogladania przyjemnych dla uktadu nerwowego rzeczy. Na
pewno nie jest to film akcji, w ktérym jest mndstwo bodz-
cow, strzelanie, pulsujace $wiatla itd. Trzeba tez zdrowo
jes¢, odpowiednio spa¢. Odpoczynek, to tez spotkania

z ludZzmi w zyczliwej atmosferze. Trzeba zmienic styl zycia,
znalez¢ hobby, ktére po pracy sprawi cztowiekowi rados¢.
Przeciez to wlasnie robienie czego$ z przyjemnosci regene-
ruje uklad nerwowy. Ludzie dzi$ przestaja si¢ zastanawiac
nad tym, co sprawia im przyjemnos¢. Wracajg z pracy jak
roboty i zasiadaja do rutynowych pseudo przyjemnosci,
ktore jeszcze w dodatkowy sposob ich obcigzaja. Natogowe
ogladanie telewizji, programéw informacyjnych, wszyst-
kich stresujacych rzeczy... To nie jest odpoczynek.

Od czego w takim razie zaczqé zmiany, jesli czu-
jemy nadciqgajqcy kryzys?

Przede wszystkim trzeba zada¢ sobie pytanie, czy po-
trafie sie relaksowac. Co robie, zeby odpocza¢? Ile czasu
robie te rzeczy czynnie, a ile biernie? Najlepiej spisaé

sobie na kartce to, co robie po pracy, czy w trakcie pracy,
zeby odcigzy¢ swdj uklad nerwowy. Chodzi tu o zdrowe,
praktyczne rzeczy, jak na przyklad treningi oddechowe czy
krétkie medytacje. To fantastyczne rzeczy, ktore w kilka
minut moga spowodowac zupelne odprezenie. Czasem
ludzie méwig mi, Ze odpoczywajg uprawiajac sport albo
sprzatajac dom. Trzeba wiec sprawdzi¢, czy w ogole da-
jemy cialu wytchnienie. Sporo 0séb ma dzi$ taki problem,
ze jak sie relaksujg, to czujg si¢ Zle. Mysla wtedy, ze mar-
nujg cenny czas, albo ze si¢ lenig i przez to sa nic nie warci.
Oprocz kwestii odpoczynku powinni$my przemysle¢ kilka
spraw zwigzanych z praca.

Jakich?

Czy ja te prace w ogole lubie? Czy wykorzystuje w niej
swoje talenty i umiejetnosci? Jesli sie w niej nudze, nie
interesuje mnie, albo nie wykorzystuje swoich zdolno-
$ci, to moze to powodowac frustracje. Wtedy wypalenie
zawodowe mamy gwarantowane. Praca to prawie potowa
naszego zycia. Jezeli tkwie w takiej, ktdrej nie lubie, to jak
moge sie w niej dobrze czu¢? W takiej sytuacji nasz uktad
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nerwowy predzej czy pdzniej musi si¢ zatamac¢. Powinni-
$my zastanowic si¢ tez, czy warunki pracy nam odpowia-
daja. Czy tkwimy w toksycznym $rodowisku, bo mamy
na przyklad szefa, ktory jest mobbingujacy, a firma ma
eksploatacyjne zarzadzanie? Jesli pozwalam sobie na to,
to nawet najlepszy relaks nie uratuje sytuacji.

Jesli faktycznie utkneli$my w takim miejscu, to co
dalej?

Trzeba sie zastanowi¢, czy moge te prace zmieni¢, albo czy
moge stawi¢ czola temu, co mnie w tej pracy spotyka. Cza-
sami ludzi wypala sam fakt, Ze nie sg asertywni i nie maja
odwagi sie broni¢. Nie potrafig walczy¢ o swoje.

Czyli problem moze byé w nas?

Czasem tak. Warto sprawdzic, jakie jest nasze nastawienie
i wewnetrze strategie. Ludzie czasami majg tak zaburzone
podejscie do pracy, ze nawet jesli nie majg wymagajacego
szefa, ani nikt im niczego nie kaze, to sami robig sobie naj-
wigkszg krzywde. Wychodzg przed szereg, biorg na siebie
obowigzki innych, albo nie potrafig odmoéwi¢ i pozwalaja
sie przytloczy¢ zadaniami. Sg tez tacy, ktérzy maja bardzo
wysrubowane wewnetrzne standardy. Funkcjonuje u nich
surowy wewnetrzny krytyk lub wewnetrzny poganiacz.
Ten typ pracownika wynosi czesto prace do domu, bo
wydaje mu sie, ze tak musi by¢, ze musi by¢ coraz lepszy.
Jest tez typ pracownika, ktéremu si¢ wydaje, ze ciaggle musi
na co$ zastuzy¢. Na uznanie szefa, na sympatie wspotpra-
cownikow, na podwyzke.

A jesli ktos pracuje, bo musi zarobi¢ na dom, na
rodzing, na kredyt?

To jest wlasnie ten kolejny schemat my$lenia. Ludzie
wmawiajg sobie, ze praca w toksycznym $rodowisku,

z mobbingujacym szefem, to jedyne na co zastuguja,
zeby sie utrzymac przy zyciu. Majg kredyt, rodzine, wigc
cale Zycie musza si¢ zgadzac na to, co ich uwiera. To jest
niedorzeczne. Czesto poréwnuje to do kopania rowu
tyzeczka. Ktos kopie tg malutka tyzeczka, a inny podcho-
dzi i moéwi do niego, ze trzy kilometry dalej stoi koparka.
W odpowiedzi styszy jednak ,,nie mam czasu po nig
pdjs¢, bo kopie” I to jest wlasnie to. Nie mam czasu
siegna¢ po strategie, ktére moga poprawic¢ moje zycie,
bo musze pilnowac swojego rowu i tyzeczki. A moze
kupiliémy na kredyt zbyt duzy dom, na ktéry nie mamy
sily juz harowaé? Moze warto zastanowi¢ sie nad jego
sprzedaza? Jesli wydaje nam sie, ze jesteSmy w ciezkiej
sytuacji, to musimy si¢ zastanowic na poczatku, czy
mamy jakakolwiek mozliwo$¢ ruchu. Powinni$my szukac
rozwigzan, bo jesli nie bedziemy ich szuka¢, to nasz ob-
cigzony wszystkimi stresami uktad nerwowy i tak kiedys
sie zalamie. I
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