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Wstep

Zmeczeni trudami dnia codziennego, troska
o bezpieczna przysztoé¢, ustawicznymi pro-
blemami ze spieciem nadwyrezonego infla-
cja budzetu domowego, przerazeni eskalacja
wojen na swiecie oraz innymi kataklizmami,
ktore w kazdej chwili moga dosiegnaé naszej
przestrzeni zyciowej, z nadmierna sita odczu-
wamy wiasne dysfunkcje zdrowotne, znieche-
cenie, zmeczenie praca, a czasem wrecz tra-
cimy wiare w sens tego, czemu z wielka pasja
poswiecalismy sie przez wiele ostatnich lat.

Doswiadczaja takich doznan szczegdlnie li-
derzy organizacji senioralnych, ich wolon-
tariusze jak rowniez seniorzy obarczeni ro-
dzinnymi obowigzkami, ktore czasem ich
przerastaja.

Majac za soba niekiedy 40. letnia, dobra ka-
riere zawodows i doswiadczenia w pracy spo-
tecznej, mieli oni dotychczas dobre samopo-
czucie i przeswiadczenie o swoich wysokich
kwalifikacjach. Sadzili, iz teraz bedzie czas na
odcinanie kuponoéw od wezesniejszych sukce-
sow zawodowych.

Nagle do$wiadczaja niemilego uczucia, ze za-
dania, jakie przed nimi stoja przerastaja ich.

Pojawiaja sie konflikty miedzyludzkie, ktore
trzeba rozstrzygac, problemy z zarzadzaniem
duzymi zespotami ludzkimi, wspolpraca z in-
nymi podmiotami, trudnosci z poruszaniem
sie silnie zinformatyzowanym $wiecie.

Takze relacje rodzinne czasem niezwykle sie
komplikuja, kiedy w rodzinie pojawiaja sie
synowe, zieciowie, wnuki. Zamiast czu¢ sie
seniorem rodu, glows rodziny, mentorem -
doradca dla wnukow, czuja sie intruzami we

wlasnym domu, spychani na margines zycia
towarzyskiego, rodzinnego.

Pojawia si¢ uczucie niespelnienia, zawodu,
nieprzydatnoéci, frustracje, niska samoocena,
kompleksy. Czasem nawet ciezka depresja.

Osamotnienie, obnizona samoocena, utrata
wiary w sukces oraz brak perspektyw powo-
duje, ze zamykamy sie w sobie, odczuwamy
obnizenie poziomu bezpieczenstwa, tracimy
wiare we wlasne mozliwosci.

Stan taki okresla sie jako wypalenie zawo-
dowe, chociaz moze dotyczy¢ nie tylko pracy
zawodowej ale takze dziatalnosci spotecznej,
obowigzkow rodzinnych, a takze zaniku za-
interesowania wieloma dotychczasowymi pa-
sjami, np. artystycznymi, turystycznymi itp.

Jesli spostrzezesz u siebie objawy wypalenia,
z tym wieksza uwaga przeczytaj wskazowki,
jak sobie z nimi poradzi¢, aby odzyska¢ daw-
ng aktywnosé.

Jesli chcesz porozmawia¢ o swoich proble-
mach z fachowcem zapraszamy tez na indy-
widualne porady psychologiczne.

Miej swiadomosé¢, iz wiele os6b ma podobne
problemy i mozna z nimi skutecznie walczyc¢.

Niezbedna jest wiec otwartos¢ i realna, kry-
tyczna ocena przyczyn tego zjawiska.

Z zyczeniami odzyskania pogody ducha
i kreatywnosci w dziataniu

Zespol autorow
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Wypalenie zawodowe
choroba XXI wieku

Dla wiekszosci ludzi praca zawodowa, a takze
spoleczna jest sensem zycia, a przynajmniej
rzecza niezwykle wazna, wypelniajaca jedna
trzecia, a czesto polowe doby.

Szczegolnym rodzajem .pracy zawodowej”
chociaz najczesciej nieodplatnej i bardziej
wyczerpujacej i odpowiedzialnej niz praca
w fabryce, jest rola opiekuna osoby niepeino-
sprawne;j.

Mamy takie osoby niemal w kazdej rodzinie,
a na pewno w naszej najblizszej przestrzeni,
sasiedztwie.

Oprocz wysokich wymagan kwalifikacyjnych,
potrzebna jest do niej wyjatkowa cierpliwosé,
empatia, kultura osobista, poczucie humoru,
24- godzinna gotowosé, czesto takze sita fi-
zyczna niezbedna do czynnosci higienicznych
i opiekunczych.

Stajac przed wyzwaniem podjecia opieki nad
osoba niepelnosprawng opiekunowie traktuja
jajakrodzaj misji do spelnienia, probe charak-
teru, rozpoczynaja prace z uczuciem petnego
zaangazowania. Przepelnia ich energia, sa
pelni zapatu, gotowi poswiecaé czas i wkladac
wysitek w zadania, w ktdre sie zaangazowali.

Czuja sie potrzebni i wierza, ze ich praca ma
gleboki sens. Towarzyszy im bowiem prze-
konanie, ze opieka nad osoba bliska bedzie
skutkowala poprawa jej stanu zdrowia, jej
wdziecznos$cig, uznaniem rodziny i otoczenia,
wyznaczy im wazne miejsce w spoleczenstwie,
da satysfakcje i potwierdzi posiadane kwalifi-
kacje, wysokie morale i przydatnos¢, dostarczy
satysfakcji i poczucia wysokiej wartosci, bez
wzgledu na to czy sama praca jest pasjonujaca.

Bywa jednak,
ze zapal wygasa.

Ambicja, aktywnos¢, perfekcjonizm, obowiaz-
kowosé i samokrytyka — kazda z tych cech
w skrajnej postaci zwieksza ryzyko wypalenia.

Wypalenie nie przychodzi nagle, jest proce-
sem, ktorego jednym z pierwszych sympto-
mow jest zanik zaangazowania spowodowany
przemeczeniem, frustracja, poczuciem bez-
radnosci.

Najczesciej nie jest konsekwencja sporadycz-
nych traumatycznych zdarzen, ale nastepuja-
cym powoli wyniszczaniem psychicznym.

Spodziewana wdziecznos¢ podopiecznego za-
mienia sie w ustawiczne niezadowolenie, brak
checi do wspolpracy w czynnosciach opiekun-
czych czy rehabilitacyjnych, czesto agresje,
oskarzenia, w wyniku czego energia opiekuna
ulatnia sie, pojawia sie¢ wyczerpanie fizyczne
i psychiczne, rutyna i obowiazek zastepuje
misje, zaangazowanie zmienia w cynizm, po-
czucie niesprawiedliwosci, a skutecznosc w jej
brak, czyli nieskutecznosc.

Pani Ludwika w czasie spotkania z psycholo-
giem dzieli sie swoimi problemami:

- Stan mojej mamy cierpiqcej na demencje
gwattownie sie pogorszyl. Ustawicznie oskarza
mnie o zte traktowanie, gtodzenie, a nawet cheé
otrucia. Nie tylko nie chce wspdtpracowaé przy
rehabilitacji ale robi wszystko aby zwykte, co-
dzienne czynnosci np. karmienia, mycia, prze-
bierania przeradzaty sie w awantury. Wzy-
wa policje, straz pozarng, opieke spoteczng
i wszelkie mozliwe stuzby interwencyjne. Przez
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moj dom przechodzq niezliczone wizytacje,
kontrole Zgdajqce wyjasnien. W czasie tych wi-
zyt mama staje si¢ mita, przytomna, logicznie
Jormutuje zdania, przekonujgco mowi o swoich
krzywdach doznawanych ode mnie.

Nie mam juz sit znosi¢ takich upokorzen i nie-
sprawiedliwosci i dojrzewam do decyzji od-
dania jej do domu opieki, co sama dotychczas
uwazatam za absolutnie niedopuszczalne.

W nieodosobnionych przypadkach, jakie opi-
suje Pani Ludwika, dominujacym uczuciem
staje sie niezno$ne znuzenie, poczucie nie-
sprawiedliwosci i bezradno$ci oraz braku per-
spektyw.

Pan Stanistaw, niegdys pasjonat czytania i po-
drozy, opowiada...

Od dwoch lat nie przeczytatem zadnej ksiqz-
ki. Nie moge skoncentrowaé sie na akcji, nuzq
mnie dtugie opisy. Trace orientacje w $ledzeniu
skomplikowanych intryg lub zawitosci nar-
racji. Problemy bohateréw wydajq mi sie albo
$mieszne albo irracjonalne.

Podobnie jest z podrozami. Marze o egzotycz-
nych podroézach, na ktore wreszcie mogtbym
sobie pozwoli¢. Niegdys bytem perfekcjonistq w
ich organizowaniu. Dtugo i starannieje planuje.
Lecz kiedy zbliza sie termin wyjazdu zaczynam
odczuwaé paniczny strach przed ewentualng
katastrofq komunikacyjng, chorobg, napadem
emigrantow, okradzeniem mieszkania i sto in-
nych i kombinuje jak tu wycofaé sie z zaplano-
wanego wyjazdu. Podobne objawy obserwuje
u innych potencjalnych uczestnikow podrézy,
ktorzy sq ze wszystkiego niezadowoleni i obar-
czajg mnie wing za wszelkie swoje frustracje,
rozczarowania i niedogodnosci.

Zamiast aktywnego wypoczynku oraz wielkiej
ekseytacji i przyjemnosci odczuwam przejmu-
jacy stres i postanowienie ,,nigdy wiecej...”

Jeden z dlugoletnich zastuzonych liderow
UTW zdradza uzasadnienie decyzji o wycofa-
niu sie z prowadzenia organizacji.

Powotatem do zycia piekng organizacje se-
nioralng. Poswiecitem jej prowadzeniu i roz-
wijaniu caly swoj czas, zdobyte w zawodzie

kwalifikacje, a nawet wtasne pienigdze. Uzna-
nie jej cztonkow byto dla mniej najwiekszq na-
grodq i satysfakcjq. Z czasem w jej szeregach
pojawity sie osoby toksyczne, roszczeniowe,
niedowarto$ciowane, zazdrosne o cudze suk-
cesy, ktore wlasne frustracje, zawody zyciowe
przenosily na innych. Ustawiczne oskarzenia,
donosy do roznych wtadz, poméwienia o rzeko-
me korzysci, jakie odnosze, nasytanie réznych
kontroli, hejt w mediach spotecznosciowych
spowodowaty, ze mdj czas, zdrowie i nerwy
byly ustawicznie zaabsorbowane polemikami,
wyjasnieniami, koniecznosciq udawadniania
niewinnosci itp. nieefektywnymi, a niezwykle
wyczerpujacymi zajeciami.

Ztozytem rezygnacje ze wszelkich funkcji, a te-
raz patrze jak dzieto mojego zycia chyli sie ku
upadkowi, wdeptywane jest w ziemie, bo w/w
wymienione osoby, poza ustawiczng krytykq
i wskazywaniem palcem co powinno byé zro-
bione przez innych, same nie potrafiq nic zdzia-
taé. Przygarngtem ze schroniska trzy bezdom-
ne psy i im poswiecam swoj czas i troske.

Pani Maria relacjonuje swoje problemy.

W mojej rodzinie urodzito sie niepetnospraw-
ne dziecko. Wszyscy podjeli heroiczne proby
zapewnienia mu w miare dobrych warunkéw
leczenia i rehabilitacji, lecz bezposrednia, co-
dzienna opieka spoczeta na moich barkach.
Postrzegam to zajecie jako szczegdlng dziejo-
wq misje, ktora dla mnie samej jest wielkq pro-
bq charakteru. Poswiecitam sie jej bez reszty,
a usmiech na twarzy chorego dziecka byt dla
mnie motorem do kolejnych trudéw i wyrze-
czen.

Jednak dzis mdj podopieczny wazy 60 kg. Po-
jawity sie u niego objawy agresji, napady zto-
sci, z ktorymi ja sobie juz nie radze. Czynnosci
pielegnacyjne, transport na rehabilitacje czy
chociazby zwykle spacery z inwalidzkim woz-
kiem przy tak duzym pacjencie takze nadwyre-
Zyly moje zdrowie i za chwile ja bede kolejng w
rodzinie osobq niepetnosprawng wymagajqcaq
opieki.

Jak powiedzieé rodzinie, Ze to juz koniec mojej
misji, ze teraz ja wymagam szczegolnej troshi?
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Symptomy
wypalenia

Cho¢ symptomy wypalenia nie pojawiaja sie
z dnia na dzien i trudno na poczatku je zdia-
gnozowag, istnieje szereg dziatan, dzieki kto-
rym mozemy skutecznie z nim walezy¢. Oto
objawy, ktore powinny zaalarmowac¢ nas, ze
dzieje sie cos ztego.

Po ich zaobserwowaniu postarajmy sie odpo-
cza¢ od pracy — skorzystajmy z urlopu wypo-
czynkowego lub zajmijmy sie czyms$ innym,
chociaz korespondencja z naszymi stuchaczami
wskazuje, iz w praktyce nie jest to takie proste.

Mozemy takze poszuka¢ pomocy u psychologa,
ktory doradzi nam, jak radzié sobie ze stresem.

1. Chroniczne zmeczenie

Odczuwamy ciagly brak energii, sennosc,
zmeczenie — wystapienie i utrzymywanie si¢
podobnych dolegliwosci powinno da¢ nam do
myslenia i skloni¢ do poddania si¢ badaniom
lekarskim.

2. Ktopoty ze snem

Silny stres doswiadczany podczas pracy
moze sprawi¢, ze zaczniemy mie¢ trudnoéci
z zasypianiem, co bedzie potegowalo uczucie
zmeczenia. Zazywanie $rodkow nasennych
to tylko dorazne dzialanie, a nie rozwigzanie
problemu.

3. Problemy z koncentracjq

Niedobor snu i stale odczuwane zmeczenie
wplywaja na zdolnosé¢é koncentracji. Niemoz-
nos¢ skupienia sie na wykonywanych zada-
niach moze $wiadczy¢ o tym, Ze potrzebny nam
odpoczynek albo... zmiana charakteru pracy.

4. Wahania nastroju

Plynne przechodzenie od stanu euforii do
przygnebienia moze obrazowac¢ nasza kondy-

cje psychiczna. Wplywa na nia np. dtugotrwa-
ly stres i niepokojaca sytuacja w firmie.

5. Negatywne emocje

Poczucie, ze nie jestesmy do$¢ dobrymi czy
ofiarnymi opiekunami/pracownikami stata
obecno$¢ negatywnych mysli, osamotnienie —
ciagle doswiadczanie takich stanow w zwiaz-
ku z pracg jest wycienczajace i nie powinno
by¢ norma.

6. Cynizm wynikajqcy z poczu-
cia bezsensu

Chroniczne odczuwanie negatywnych emocji
i brak satysfakcji z aktywnosci zawodowej/
spotecznej/opiekunczej czesto prowadzi do
tego, ze nie dostrzegamy celowosci swoich
dziatan, przez to mozemy stawacé sie¢ cynicz-
ni wobec wspotpracownikow, a nawet pod-
opiecznego.

7. Choroby psychosomatyczne

Bole glowy lub brzucha, ktore pojawiaja sie
bez wyraznych przyczyn, moga by¢ reakcja or-
ganizmu na dtugotrwale doswiadczany stres.

8. Zwiekszona sklonnosé¢ do
uzywek

Symptomem wypalenia i reakcja na nadmier-
ny stres jest takze wyrazny wzrost liczby wy-
palanych papierosow, sieganie po nowe uzyw-
ki, wpadanie w sidla natogu. Daje chwilowe,
pozorne wytchnienie ale nie tylko nie usuwa
lecz wzmaga problem.

9. Unikanie kontaktu z ludzmi

Wycofywanie sie z zycia spotecznego i towa-
rzyskiego, mimo Ze dotychczas uwazalismy
sie za osoby otwarte i kontaktowe, to rowniez
powdd do niepokoju.

Zamieraja kontakty miedzyludzkie, rodzinne,
narasta poczucie osamotnienia, wyizolowa-
nia i nieprzystosowania do zadnej grupy to-
warzyskiej.
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10. Utrata wiary
we witasne mozliwosci

Zmeczenie praca moze sprawic, ze przesta-
niemy czerpac radosc¢ z tego, co robimy i wat-
pimy w swoje kompetencje oraz zdolnosci, nie
majac ku temu powodow.

Odczuwamy strach przed nowymi wyzwania-
mi, a nawet przyjemnosciami jak podroze,
spotkania rodzinne, towarzyskie itp.

Tych objawow
nie mozna ignorowac!

W radzeniu sobie z wypaleniem zawodowym
pomocne jest podejécie sktadajace sie z trzech
krokow:

Rozpoznaj — badZ czujny, nie lekcewaZ po-
jawiajacego sie wypalenia zawodowego. Do-
wiedz sie, jakie sg jego objawy i naucz sie je
rozpoznawac.

Przywroc¢ rownowage i wprowadz dodatkowe
srodki zaradcze — poszukaj wsparcia, zapla-
nuj odpoczynek i naucz si¢ sposobow radze-
nia sobie ze stresem.

Zapobiegaj prawdopodobienstwu pojawienia
sie ponownego wypalenia, traktujac priory-
tetowo swoje zdrowie psychiczne i fizyczne,
a tym samym buduj odporno$¢ psychiczna,
pomagajaca w powrocie do réwnowagi pod-
czas doswiadczania trudnosci w zyciu co-
dziennym i zawodowym.

Oto kilka krokow do realizacji powyzszych za-
sad.

Rada 1.
Nie izoluj sie od otoczenia

Nie mamy ochoty na towarzystwo. Nie jest to
jednak dobry wybor.

Kontakt spoleczny jest naturalnym antidotum
nastres, arozmowa z zyczliwymi dla nas ludz-
mi to jeden z najlepszych sposobow na obni-
zenie napiecia emocjonalnego. Osoba, z ktora
rozmawiasz, nie musi dawac¢ porad oraz szu-
ka¢ szybkich rozwiazan sytuacji, w ktorej sie
znalazle$, natomiast powinna Cie wspierac¢

i slucha¢ uwaznie bez wyrazania osadu. Za-
dbaj o to, aby na co dzien utrzymywac kontakt
z przyjaznymi i waznymi dla Ciebie ludzmi, co
bedzie mialo pozytywny wplyw na zapobiega-
nie wypaleniu zawodowemu.

Rada 2. Czas dla siebie

Praca, a nawet sama gotowo$¢ do niej, czuwa-
nie nie moze wypetiaé calej doby. Jest czas
na prace, musi by¢ czas dla siebie.

Ile czasu w ciaggu dnia jeste$s w stanie poswie-
ci¢ na prace? Jesli pracujesz zdalnie lub pro-
wadzisz wlasny biznes, zaplanuj czas na wy-
konywanie obowiazkow zawodowych i ustal,
w jakich godzinach jestes dostepny.

Wyznacz granice pomiedzy praca, a czasem
wolnym. Mozesz takze zrobi¢ sobie codzienng
dawke przerwy od technologii. Wycisz komor-
ke, zostaw ja w samochodzie lub glebokiej szu-
fladzie biurka.

Rada 3.
Ustal hierarche wartosci

Zastanow sie, co jest dla Ciebie wazne i satys-
fakcjonujace w wykonywanej pracy. Jakimi
wartosciami si¢ kierujesz oraz jakie obszary
chcesz rozwijac?

Czy lepiej czujesz sie w pracy kreatywnej, da-
jacej pelna swobode, czy moze takiej z jasno
okreslonymi procedurami? Czy blizej Ci do
samodzielnego wykonywania obowiazkow,
czy moze do pracy w grupie? Pomysl, w jakie
zadania mozesz sie zaangazowac, aby nada¢
sens swojej pracy.

Zadawanie sobie tych pytan jest istotne na co
dzien, ale moze sie okaza¢ takze niezwykle
pomocne podczas doswiadczania wyczerpa-
nia emocjonalnego, aby ponownie ocenié,
w ktorym kierunku podaza Twoja kariera za-
wodowa.

Rada 4. Asertywnosé

Ustal proporcje miedzy asertywnoscia, czyli
umiejetnoécia mowienia NIE, a kompromi-
sem wynikajacym z poczucia obowigzku.
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Oto kilka kazusow.

- Moje potrzeby byty zawsze na koncu, a argu-
menty ktérymi wymuszano na mnie okreslone
zachowania dzis wydajg mi sie po prostu nie-
dorzeczne — mowi Pani Maria na spotkaniu
z psychologiem:

- kto sie tym zajmie jak nie ty? -gdy ktos potrze-
bowat pomocy, opieki,

- co ludzie powiedzq? - gdy moje zachowanie
nie bytoby wzorcowe,

- jak ja spojrze w oczy rodzinie/sqsiadom! - la-
mentowata moja mama, gdy zakochatam sie
i chciatam zwigzaé sie z rozwodnikiem.

Nikt nie zastanawiat sie nawet wtedy, czy bede
z nim szczesliwa, nikt nie zainteresowat przy-
czynami jego rozwodu. Najwazniejszy byt slub
koscielny i opinia ludzi, ktorych nawet dobrze
nie znatam i ktérzy byli mi catkowicie obojetni.

Dzi$ zzymam sie na siebie, Ze nie potrafitam
si¢ wtedy przeciwstawi¢. Powiedzie¢ stanow-
czo NIE, co mnie obchodzg jacy$ ludzie?

Gdzie dzi$ sa ci ludzie, z ktorych opinig mu-
siatam sie ustawicznie mierzy¢? Czy obchodzi
ich m¢j los? Czy maja poczucie winy za wy-
rzeczenia, jakie musialam podejmowac, aby
zashuzy¢ na ich uznanie?

Jeszcze bardziej traumatyczne zdarzenia
opowiedziata nam Pani Barbara.

Jako 12-letnia dziewczynka, byla brutalnie,
stownie molestowana przez ksiedza spowied-
nika. Zadal, aby ze szczegotami opowiadala
jak ,zabawiata sie” (okreslit to znacznie bar-
dziej wulgarnie) z chtopcami.

Bardzo sie tego wstydzila, a kiedy zdecydowa-
ta sie¢ opowiedzie¢ o tym swojej mamie, ta za-
patata swietym oburzeniem.

Dziecko, co ty opowiadasz? To swieta osoba,
szanowany ksiqdz, znam go od wielu lat, chy-
ba ci sie cos przewidziato, zmyslasz, nie wolno
oczerniaé takich ludzi.

W owych czasach temat naduzy¢ seksualnych
byt tematem absolutnie tabu. Ofiary byly piet-
nowane, a sprawcy bezkarni.

Rada 5.
Okresl wyrazne zasady
i ramy dzialania

Jasno okresl zakres swoich kompetencji i obo-
wiazkow oraz zastanow sie, ktore zadania sa
naprawde istotne w Twojej roli.

Jesli otrzymujesz polecenie czy tez kolejny pro-
jekt, na ktory nie masz przestrzeni, postaraj sie
w asertywny sposob odmowié jego realizacji
lub delegowaé czesé zadan innym uczestni-
kom procesu opieki (pomocy $rodowiskowe;,
rodziny itp.). To dziata takze w dwie strony.

Naucz sie zatem prosi¢ o pomoc, gdyz nie jest
to oznaka stabosci, a jedynie odpowiedzialno-
sci. Przyjmowanie zbyt duzej liczby obowigz-
kow sprzyja powstawaniu frustracji, odczu-
waniu presji i wypalenia zawodowego.

Powiedzenie ,nie” pozwala powiedzie¢ ,tak” zo-
bowiazaniom, ktore naprawde chcesz podjac.

Rada 6.
Perfekcjonizm zostaw innym

Osoba stawiajaca sobie ekstremalnie wysoka
poprzeczke, dazaca do doskonalosci i dbajaca
o kazdy detal, moze sprawia¢ wrazenie ideal-
nego pracownika.

Pojawia si¢ u niej przekonanie, ze zawsze
moze by¢ lepiej, a nawet najdrobniejszy blad
odbierany jest jako katastrofa. Poprzeczka
okazuje sie nie do przeskoczenia.

Cechy perfekcjonisty niosa za soba negatywne
konsekwencje, takie jak ciagle uczucie presji,
niezadowolenia z siebie, odczuwanie stresu,
leku, obnizonego nastroju i wyczerpania. Wy-
strzegaj sie bezwzglednych standardow i wy-
znaczaj sobie realistyezne cele, bo ,zrobione
jest lepsze od doskonatego”.

Tak, jak na co dzien nie doprowadzamy do pet-
nego roztadowania baterii w smartfonie, tak
samo powinnismy regularnie tadowa¢ baterie
emocjonalne i fizyczne, nie dopuszczajac do
ich catkowitego wyczerpania. Staraj sie robic¢
kilka mniejszych przerw w trakcie pracy, a tak-
ze znajdz w ciagu dnia chwile tylko dla siebie.
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Rada 7.

Zaplanuj w swoim kalendarzu
czas wolny od obowigzkow
zawodowych

Potrzebujesz dtuzszego urlopu. Zroéb to tak, jak
planujesz spotkania i projekty do realizacji. Re-
gularny odpoczynek jest baza do efektywnego
i pelnego satysfakcji wykonywania pracy.

Rada - dbaj tez na codzien o odpowiednig ilo$¢
snu, uprawiaj aktywnosé fizyczna i zdrowo sie
odzywiaj — troszczac sie o zdrowie fizyczne,
wplywamy pozytywnie na zdrowie psychicz-
ne. Jesli dostrzegasz u siebie symptomy wy-
palenia zawodowego, postaraj sie zrobic cal-
kowitg przerwe od obowiazkow zawodowych.
Czas wolny wykorzystaj na regeneracje i nata-
dowanie baterii.

Rada 8.
Rozwaz zmiane Srodowiska

Czy zmiana pracy zawsze jest dobrym rozwia-
zaniem?

Jesli Twoje wyczerpanie spowodowane jest
toksycznym $rodowiskiem pracy, w ktéorym
czujesz silne napiecie, przepracowanie, brak
mozliwo$ci rozwoju, posiadasz niejasno spre-
cyzowane obowiazki, nie otrzymujesz wspar-
cia i odpowiedniego wynagrodzenia za wy-
konang prace — wowczas rozwazenie zmiany
moze by¢ dobrym pomystem.

Nie zawsze jednak wypalenie zawodowe jest
spowodowane wyltacznie stresujaca praca czy
zbyt duza liczba obowigzkow.

Jesli czynnikami wplywajacymi na Twoje
wyczerpanie jest styl zycia, w ktéorym nie ma
przestrzeni na odpoczynek, spotkania towa-
rzyskie czy tez odpowiednia ilo$¢ snu, a do
tego posiadasz takie cechy osobowosci, jak wy-
soka potrzeba kontroli i nieustajacy perfek-
cjonizm, moze okaza¢ sie, ze w kolejnej pracy
bedziesz doswiadczaé¢ podobnych trudnosci.
Zastanow sie, co powoduje u Ciebie wypalenie
i podejmij kroki w minimalizowaniu czynni-
kow je wywotujacych.

Rada 9.
Rozwijaj rézne obszary zycia

Niezwykle waznym czynnikiem w zapobiega-
niu wypaleniu zawodowemu jest rozwijanie
roznych rol w naszym zyciu. Poczucie wila-
snej wartosci mozemy porownac¢ do stolu,
ktorego filarami sa jego cztery nogi. Jesli sa
one zbudowane jedynie w oparciu o role by-
cia dobrym pracownikiem, to doswiadczajac
trudnosci w pracy, nie mamy innych stabil-
nych filarow, aby podtrzymaé¢ nasza samo-
ocene.

Istotne jest zatem rozwijanie roznych rol
i obszarow w naszym zyciu, takich jak rola
dobrego przyjaciela, partnera, troskliwego
rodzica, osoby posiadajacej hobby, lubiace;j
np. bieganie czy tez wedrowki z plecakiem.
Jest to pomocne takze do zachowania balan-
su pomiedzy zyciem zawodowym i prywat-
nym.

Rada 10. Poszukaj wsparcia, jesli
czujesz, ze samodzielnie nie da-
jesz rady.

Jesli masz poczucie, ze dotychczasowe sposo-
by radzenia sobie z wypaleniem zawodowym
nie sa wystarczajace, niepokoi Cie intensyw-
nos¢ doswiadcezanych emocji czy tez odmien-
ne zachowanie, warto zglosi¢ sie po pomoc
do psychologa lub psychoterapeuty. Tym
bardziej, Ze mozna to zrobi¢ takze online.

Pamietaj, ze istnieja rozne formy pomocy
i nie musisz zostawaé z trudnosciami sam.

PAMIETAJ, ZE NAJSKUTECZ-
NIEJSZA METODA ZWALCZA-
NIA WSZELKICH DOLEGLIWO-
SCI PSYCHICZNYCH, ZtYCH
EMOCJIISTRESOW JEST ELIMI-
NACJA ICH PRZYCZYN, A PRZY-
NAJMNIEJ PODZIELENIE SIE
NIMI Z OSOBAMI ZYCZLIWYMI,
A NIE FARMAKOLOGICZNE EA-
GODZENIE SKUTKOW.
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Jedna z liderek UTW z 20 let-
nim stazem opowiada na gru-
powej terapii:

Od ponad 20 lat petnie obowiqzki prezesa sto-
warzyszenia, ktorego celem jest prowadzenie
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Poczgthkowe lata mojej pracy byly naznaczo-
ne licznymi sukcesami. Powotatam chér, ktéry
zdobywat nagrody na réznych przeglgdach
artystycznych, koto poetyckie, ktore zaczeto
wydawaé drukiem wtasne utworzy, pracownie
malarskq, w ktérej amatorki malarki spetniaty
sie artystycznie, organizowaly wystawy, za-
praszaty na otwarcie gosci, rodziny itp.

Do trwatych tradycji nalezato organizowanie
wspolnych wigilii i ,,jajeczka” dla ponad dwu-
stu 0sdb, zas latem - grupowych wyjazdow za-
granicznych.

Otrzymywatam wiele dowodéw uznania
i wdziecznosci ze strony stuchaczy, ktorzy w
UTW odzywali, stawali sie kreatywni, odwaz-
ni, pogodni.

Z czasem jednak zaobserwowatam u siebie ne-
gatywne zjawiska, ktérych przyczyn upatry-
watam jedynie we wtasnych dysfunkcjach wy-
nikajgcych z wieku i nasilajgcych sie chorob.

Bardzo trudno byto mi przetamaé niecheé do na-
uki informatyki, chociaz wszystkie moje mtodsze
kolezanki w mig opanowaty tajniki komputera,
nowoczesnego smartfona, tableta itp.

Krajowy Rejestr Sqdowy i inne urzedy zanie-
chaty papierowych procedur i korespondencji,
wprowadzity podpisy kwalifikowane, elektro-
niczny transfer sprawozdan, bilanséw, doku-
mentow z walnego zebrania itp. To dla mnie
czarna magia.

Kazda potencjalna dotacja dla Uniwersytetu to
koniecznosé obstugi internetowych generatoréw
wnioskow i prowadzenia wszelkiej koresponden-
¢ji, sprawozdan, oceny ofert drogq elektroniczng.

Do standardowych wymagan edukacyjnych
nalezy przygotowywanie na kazde zajecia
prezentacji multimedialnych, zdjeé, wykresow,
diagraméw, nagrywania ptyt DVD itp.

Ten nattok nowych wymagan, technologii,
koniecznosé statego podnoszenie kwalifika-
¢ji, nabywania nowych umiejetnosci zniwe-
czyl poczucie mojej wysokiej wartosci.

Nauka nowosci przychodzi mi z wielkim tru-
dem, czuje sie tym coraz bardziej zawstydzo-
na, sfrustrowana, nabawitam sie komplek-
sOw nizszosci.

Stale towarzyszy mi uczucie przygnebienia,
apatii, poczucie nieprzydatnosci spotecznej.

W miejsce uprzedniego entuzjazmu i pa-
sji, z jakq poswiecatam sie pracy spotecznej
z seniorami pojawito sie uczucie dokuczliwej
Lpanszezyzny”, ktérq wykonuje z coraz wiek-
szq niecheciq.

Nie widze w swoim otoczeniu osoby, ktora
chciataby i mogta mnie z marszu zastqpié,
a perspektywa, ze dzieto mojego Zycia zosta-
nie zniweczone, powstrzymuje mnie od dra-
stycznych decyzji o odejsciu. To btedne koto,
z ktorego nie widze wyjscia.

Podsumowanie

Troski, z jakimi zglaszaja sie stuchacze UTW
na warsztaty i terapie grupowa wskazuja, iz
problemy osobowosciowe moge mie¢ bardzo
rozne podloze, ale tez wielorakie negatywne
skutki.

Poczucie, Ze co$ czemu poswiecalisSmy cala
swoja energie i starania dzis powoduje je-
dynie straszne znuzenie, zniechecenie, po-
trzebe radykalnych zmian moze dotyczy¢
nie tylko pracy zawodowej, ale takze sposo-
bu spedzania wolnego czasu, uprawianego
hobby, dziatalnos$ci artystycznej, sportowej,
naukowej.

W czasie grupowej terapii o swoim wypa-
leniu mowili wybitni poeci, odczuwajacy
pustke i kompletny brak weny, pasjonaci
sportu, hobbysci, zbieracze réznych rzeczy.

Jesli tylko starcza im odwagi, w jednej
chwili zatrzaskuja drzwi, za ktorymi pozo-
stawiaja szmat swojego zycia.







