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SAMOOBSERWACJA

W PROFILAKTYCE WYPALENIA

MARTA SIENKIEWICZ

Psycholozka, animatorka
spoteczna, od 15 lat dziataczka
lubelskiego Stowarzyszenia
Homo Faber.

Koordynatorka zespotu
psychologicznego pracujacego
na rzecz uchodzcéw

w przestrzeni Baobab,

koordynatorka wsparcia
psychologicznego dla zespotéw

projektowych i wolontariuszy.

Prowadzi warsztaty, spotkania,
psychoedukacyjne oraz treningi
antywypaleniowe,

uczy o rownowadze,

granicach i pielegnowaniu
swoich zasobdw.

Bycie w napieciu, w trybie stand-by, w reakcji na otoczenie,
czy czujnosci na emocje innych to standard czesto
towarzyszacy pracy w branzy pomocowej. Wypalenie
zawodowe jest coraz bardziej powszechne wsrdéd kobiet
pozarzadowych  oraz
obywatelskich, niezaleznie od szczebla oraz dziedziny. Stres,

dziatajagcych ~ w  organizacjach
nadmiar obowigzkéw, brak rownowagi miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym oraz wysokie oczekiwania moga
prowadzi¢ do fizycznego i psychicznego wyczerpania.

Jesli czujesz, ze to moze byc o Tobie, jestes w dobrym
miejscu!

Ta przestrzen poswiecona jest zrozumieniu, samoobserwacji,
radzeniu sobie z wypaleniem oraz jego wptywem na zycie
osobiste i zawodowe. Wypalenie, wyczerpanie, zmeczenie -
jest to pojecia bardzo szerokie i u kazdej z nas sygnaty
Swiadczace o “skonczeniu baterii do dziatania” beda rdzne.
Mozemy jednak pomoc sobie je zobaczyé, nazwac i wreszcie
sprobowac dokonac niezbednych zmian.

Ponizsze informacje kierujemy szczegdlnie do kobiet, ktore
(fundacjach,
stowarzyszeniach, grupach nieformalnych) pomocowych,

w swojej pracy w organizacjach
wspierajacych, humanitarnych spotykaja sie z drugim
cztowiekiem. To miejsce dla tych z Was, ktore chca zdoby¢
podstawowg wiedze o swoich emocjach, uczuciach, reakcjach
czy relacjach, ktére moga byé symptomem rozwijajgcego sie
(lub istniejacego juz od dtugiego czasu) wypalenia zwigzanego
z wykonywang przez Was praca. Niezaleznie od dziedziny
zawodowej, dostarczymy narzedzi do zrozumienia oraz
uzyskania pomocy, jesli uznasz, ze znajdujesz sie w grupie
narazonej na wypalenie.
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Wprowadzenie do wypalenia
zawodowego

Wypalenie to chroniczny kryzys zwigzany z praca, karierg lub rolg zawodowa.
Rozpoznaje sie je jako zestaw objawdéw spowodowanych dtugotrwatym stresem
dotyczacym obowigzkéw zawodowych oraz charakteru Srodowiska pracy.

Wypalenie powstaje zazwyczaj na skutek przecigzenia praca, podejmowania
odpowiedzialnosci za trudne zadania lub intensywne kontakty spoteczne. Przyczyna
moga by¢ rowniez nudne i monotonne obowiazki lub - paradoksalnie - brak zadan.
Skutki wypalenia moga by¢ bardzo dotkliwe dla zdrowia i rownowagi psychicznej
oraz mie¢ bardzo negatywny wptyw na kontakty spoteczne, skutecznos¢ zawodowg,
poczucie sensu i celu zycia. Wypalenie moze przejawiac sie na poziomie fizycznym,
emocjonalnym, poznawczym i behawioralnym.

Zgodnie z Miedzynarodowa Klasyfikacjag Chordb (ICD-11) wypalenie zawodowe (ang.
burnout) to syndrom zawodowy, ktérego efektem jest przewlekty stres w miejscu
pracy, z ktérym nie udato sie skutecznie poradzi¢ (Symbol QD85).

Wypalenie charakteryzuje sie trzema wymiarami:

1) poczuciem utraty energii lub wyczerpaniem;

2) wiekszym dystansem mentalnym do pracy, negatywnym stosunkiem lub cynizmem
w stosunku do pracy; oraz

3) zmniejszonga skutecznoscig zawodowa.

Wypalenie zawodowe odnosi sie konkretnie do zjawisk w kontekscie zawodowym -
nie powinno by¢ stosowane do opisywania doswiadczen w innych obszarach zycia.
Klasyfikacja ICD - 11 definiuje wypalenie w ten sposdb od 1.01.2022r.

Dodatkowo, warto pamietac¢, ze WHO nie zakwalifikowata wypalenia zawodowego
jako jednostki chorobowej ani stanu medycznego. Wypalenie zawodowe to syndrom
- zespot objawow, mogacy wptynac na stan zdrowia pracownika, w nie choroba sama
w sobie.

W sytuacji, gdy podejrzewamy u siebie wypalenie zawodowe, najlepiej skierowac
swoje kroki do psychologa, terapeuty, lekarza psychiatry.
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Przyczyny wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe jest ztozonym zjawiskiem, wynikajacym z wielu czynnikéw -
zwigzanych z pracg i indywidualnymi cechami osobistymi. Ponizej przedstawiamy
gtdwne przyczyny wypalenia zawodowego, choé¢ ze wzgledu na rdéznice
indywidualne, lista ta nie jest zamknieta:

e Brak wsparcia spotecznego. Brak wsparcia ze strony wspotpracownikéw,
przetozonych, poczucie izolacji w miejscu pracy.

e Niewtasciwe zarzadzanie. Chaotyczne zarzadzanie, brak wsparcia i jasnych
komunikatéw od przetozonych, nierealistyczne oczekiwania wobec
pracownikow.

e Brak odpowiedniego uznania za prace. Brak docenienia za wktad w prace,
brak nagrod, brak perspektyw awansu.

e Brak mozliwosci rozwoju zawodowego. Brak perspektyw na rozwoj kariery,
brak szkolen i mozliwosci zdobycia nowych umiejetnosci.

e Niewtasciwe dopasowanie kompetencji do miejsca pracy i obowigzkow
(zbyt wysokie/ zbyt niskie).

e Monotonia i brak urozmaicenia. Wykonywanie tych samych zadan
bez perspektyw na rozwdj.

e Niejasne oczekiwania. Niejasne cele zawodowe, brak jasno okreslonych zadan,
niemoznosc spetnienia oczekiwan.

e Niezgodnos$c¢ wartosci. Brak zgodnosci wartosci pracownika z wartoSciami
organizacji.

e Niedostateczny balans miedzy praca a zyciem osobistym. Nadmierne
zaabsorbowanie pracga, brak czasu na zycie rodzinne i hobby.

e Czesta ekspozycja na cudzga traume i cierpienie w ramach wykonywanej pracy.

e Zachowania mobbingowe w miejscu pracy.

e Niskie wynagrodzenie. Niesatysfakcjonujace wynagrodzenie w poréwnaniu
do oczekiwan i zewnetrznych rynkowych standardéw.

e Wysokie oczekiwania wzgledem samego siebie. Perfekcjonizm, nadmierne
wymagania wobec wtasnych osiggniec, trudnos¢ w akceptacji niepowodzen.

e Przemeczenie psychiczne. Dtugotrwate narazenie na stres przy jednoczesnym
braku odpoczynku psychicznego i regeneracji ciata.
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OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

Jednoznaczne zdiagnozowanie wypalenia zawodowego moze byc trudne,
poniewaz objawy rdznicuja sie w zaleznosci od osoby, jej stylu zycia,
charakterystyki psychospotecznej. Istnieja jednak pewne powszechne sygnaty,
ktore moga wskazywac na to, ze doswiadczasz wypalenia zawodowego. Ponizej
znajdziesz kilka kategorii objawdéw, ktére warto zwrdci¢ uwage. Jesli
zaobserwujesz, duzg cze$¢ z nich u siebie - nie czekaj na nadejscie poprawy.

Polecamy Ci jak najszybciej skonsultowac swoj stan ze specjalista.

Jesli objawy sie nasilajg lub utrzymuja sie przez dtuzszy czas (3 - 6 miesiecy),
wazne jest skonsultowanie sie z profesjonalista z obszaru zdrowia psychicznego.
Dodatkowo wspotpraca z terapeuta moze poméc w zrozumieniu gtebszych
przyczyn oraz opracowaniu strategii radzenia sobie z wypaleniem zawodowym

podczas podejmowania kolejnych wyzwan w przysztosci.

Na kolejnych czterech stronach znajdziesz zbiér najczestszych objawodw, ktore

moga sygnalizowac wypalenie zawodowe.

Przeczytaj je i zastandw sie, czy zauwazasz je u siebie.
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OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

chroniczne zmeczenie

zaniedbywanie aktywnosci fizycznej

zaburzenia snu

zaburzenia wagi i apetytu

obnizone libido

béle szyi i plecow

mrowienie/dretwienie konczyn, palcow u rak i nog
bole gtowy/ migreny

problemy zotadkowo-jelitowe

trudnosci z oddychaniem (czesto towarzyszace napadom lekowym)
wrazliwosé na bél, zimno, nadmierny hatas

ktopoty z koncentracja, uwaga i pamiecia

OBJAWY
ZE STRONY CIALA
- FIZYCZNE
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OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

e obnizenie zainteresowania cztonkami rodziny i ich sprawami

e wzrost konfliktéw w rodzinie, zwiekszone napiecia i trudnosci
w komunikacji

e tatwe wpadanie w irytacje wobec cztonkéw rodziny

e utrata wspdlnych pasji i zainteresowan

e zmniejszone zaangazowanie w zycie dzieci, brak aktywnosci
w ich sprawach

e wyrazne zmeczenie i brak energii do aktywnosci spotecznych poza miejscem
pracy

e poswiecanie czasu i uwagi pracy, kosztem czasu spedzanego z rodzing,
bliskimi oraz przyjaciétmi

e spedzanie wiekszej iloSci czasu poza domem lub przeciwnie - brak zycia
towarzyskiego

e spadek zainteresowania zyciem seksualnym, trudnosci w nawigzywaniu,
czy utrzymaniu intymnosci

e nadmierne ogladanie telewizji jako sposdb ucieczki od probleméw

OBJAWY
ZWIAZANE
Z BLISKIMI
RELACJAMI




OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

e zmniejszona empatia wobec klientéw lub pacjentéw

e cynizm i dystans emocjonalny w relacjach zawodowych

e trudnosci w nawigzywaniu i utrzymaniu relacji z klientami/ podopiecznymi
e brak satysfakcji z wykonywanej pracy

e zmniejszenie zainteresowania zawodem i brak entuzjazmu

e brak poczucia osiggniec i sukceséw zawodowych

e poczucie, ze praca nie przynosi juz satysfakcji

e czeste opdznienia, zapominanie o obowigzkach/ spotkaniach

e unikanie odpowiedzialnosci i decyzji

e utrata motywacji i zapatu

e poczucie, ze wciaz brakuje na co$ czasu

e niechec przed wyjsciem do pracy

e narastajace niezadowolenie z pracy

e utrzymujaca sie ztos¢ i zal do przetozonych lub wspoétpracownikéw

e trudnosc¢ w wyrazaniu wtasnego zdania i podejmowaniu decyzji
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OBJAWY

ZWIAZANE
Z PRACA

ZAWODOWA




OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO

e wyczerpanie emocjonalne

e odczucie braku zainteresowania, zaangazowania emocjonalnego w obowiazki
zawodowe i zycie osobiste

e trudnos¢ w odpoczynku i regeneracji

e obnizony nastroj, spadek optymizmu co do przysztosci zawodowej i osobistej

e poczucie winy z powodu zaniedbywania obowigzkéw zawodowych lub
osobistych

e utrzymujace sie poczucie znuzenia

e gwattowne zmiany nastroju, od chwil euforii do gtebokiego przygnebienia

e zmniejszona zdolnos¢ do empatii w relacjach z innymi, zwtaszcza w kontekscie
zawodowym

e spadek pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci

e negatywne mysli

e wzrost rozdraznienia i trudnosci w utrzymaniu spokoju w sytuacjach
codziennych

e nawracajace trudne emocje jak np. lek i nieched

e poczucie bezradnosci i pustki

e silne uczucie niemocy i braku kontroli nad sytuacja w pracy, a takze w zyciu

osobistym
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e poczucie osamotnienia

OBJAWY
ZWIAZANE
Z EMOCJAMI
| ZACHOWANIEM
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Narzedzia do samoobserwacji
w podejrzeniu wypalenia zawodowego

Proponujemy Wam kilka krotkich narzedzi i testéow, ktéore moga pomoc
zidentyfikowad potencjalne symptomy wypalenia zawodowego.

Pamietaj, ze nie zastapig one profesjonalnej diagnozy. To przede wszystkim
narzedzia do samorefleksji, samoobserwacji, zatrzymania i przyjrzenia sie swoim
emocjom, nawykom, reakcjom.



I. Krotki test objawowy wypalenia zawodowego

Odpowiedz na ponizsze pytania, uzywajac skali od 1 do 5, gdzie:
1 - zupetnie sie nie zgadzam

2 - raczej sie nie zgadzam

3 - trudno powiedzieé

4 - raczej sie zgadzam

5 - zupetnie sie zgadzam

e Czesto jestem zmeczony/a, nawet po odpoczynku lub po przebudzeniu.

e Zauwazam spadek motywacji do wykonywania obowigzkéw zawodowych.

e Odczuwam niecheé wobec probleméw zawodowych.

e Zauwazytam/em, ze czesto mysle ironicznie, sarkastycznie o pracy i zartuje
ze swoich obowigzkdw.

e Odczuwam trudnosci w utrzymaniu skoncentrowania sie na zadaniach
zawodowych.

e Zauwazam, ze moja efektywnos$¢ w pracy znaczaco sie obnizyta.

e Mam poczucie, ze praca nie przynosi mi juz satysfakcji.

e Czuje sie przyttoczony/a liczbg obowigzkdéw w pracy.

e Zdarza mi sie coraz czesciej odmawiac¢ nowych wyzwan zawodowych.

e Odczuwam silny stres zwigzany z praca.

e Zauwazytem/am spadek zaangazowania w relacje z wspotpracownikami.

e Czesto doSwiadczam uczucia izolacji, niezrozumienia w pracy.

e Czuje sie sfrustrowany/a brakiem satysfakcji z pracy.

e Zauwazam, ze czesto powaznie mysle o tym, zeby zmienic prace.

e Obserwuje zniecierpliwienie, poirytowanie i niecheé wobec osdb,
na rzecz ktorych pracuje (beneficjentow pomocy).

e Zdarza mi sie czesto narzekac na prace podczas rozmowy.

e Odczuwam spadek kreatywnosci i checi do nowosSci w miejscu pracy.

* Moje zdrowie fizyczne cierpi z powodu stresu zawodowego.
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e Zauwazam, ze coraz trudniej mi sie zrelaksowac po pracy.
e Zauwazytam/em, ze czesto biore urlop lub zwolnienie z pracy z powodu
choroby.

Ocene uzyskasz, sumujac punkty i interpretujac wyniki:
e 20-40 punktow: Niskie ryzyko wypalenia zawodowego.
e 41-60 punktéw: Srednie ryzyko wypalenia zawodowego.
e 61-100 punktow: Wysokie ryzyko wypalenia zawodowego.

Jesli wyniki sugeruja Srednie lub wysokie ryzyko wypalenia zawodowego,
warto skonsultowac sie z profesjonalista w dziedzinie zdrowia psychicznego.
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Il. Kwestionariusz do mierzenia skali Odczu¢
Zawodowych (MBI, Ch.Maslach)

MBI prosi osobe o ocene kazdego z 22 stwierdzen w skali od 0 do 6, biorac pod
uwage czestotliwosé, z jaka dosSwiadcza ona danej sytuacji. Kwestionariusz nalezy
wypetni¢ w czasie od dziesieciu do 15 minut. Maksymalny wynik, jaki mozna
uzyskac to 132.

Im wyzszy wynik koncowy, tym wieksze prawdopodobienstwo wystapienia
wypalenia zawodowego, z wyjatkiem obszaru realizacji osobistej. Istniejg rowniez
pewne wartosci, ktére przyjmuje sie jako punkt odniesienia, aby wskazaé, ze cho¢
moze nie ma syndromu wypalenia w $cistym znaczeniu, istniejg silne przestanki,
ze moze sie on ksztattowad.

WYPEENIJ TEST ONLINE



11. Ja na linii czasu

Oto ¢wiczenie, w ktorym mozesz oceni¢ swoje samopoczucie na linii czasu.
Cwiczenie moze poméc zidentyfikowad ewentualne zmiany w poziomie stresu oraz
wypalenia w réznych okresach Twojej kariery zawodowej w obecnym miejscu
pracy. Jest to zadanie typowo refleksyjne, do zastanowienia sie nad dynamika,

jaka towarzyszy Twojej obecnej pracy.

Prosze ocen swoje ogoélne samopoczucie zwigzane z pracg w roznych etapach
swojego zycia zawodowego, uzywajac skali od 1 do 5, gdzie:

1. Zawsze zte

2. Czesto zte

3. Czasami zte, czasami dobre

4. Czesto dobre
5

. Zawsze dobre

. Okres rozpoczecia pracy:

. Pierwsze lata pracy:

. Okres wzmozonego zaangazowania:

. Okres zmiany zakresu zadan (jesli takie byty):
. Okres zdobywania nowych umiejetnosci:

. Okres monotonii zawodowej:

. Okres sukceséw i osiggniec:

. Okres ostatnich 3 lat/ 3 miesiecy (w zaleznosci od stazu pracy):

O 00 N o 0 » W N =

. Obecny okres:

10. Perspektywa przysztosci:
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Mam wyniki wskazujace na wypalenie zawodowe. Co dalej?

Skonsultuj sie ze specjalista:

e Lekarz internista i podstawowe badania pomoga wyeliminowaé czynniki
chorobowe i zdiagnozowac Twdj stan.

e Psychiatra pomoze wyeliminowa¢ czynniki zwigzane z chorobami,
zaburzeniami psychicznymi i pogtebi¢ diagnoze. Moze tez, jesli sytuacja tego
wymaga, zaproponowac leczenie farmakologiczne.

» Psychoterapeuta - zweryfikuje czynniki indywidualne, osobiste, wesprze przy
procesie budowaniu odpornosci psychicznej i rezyliencji.
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Prewencja wypalenia zawodowego

Prewencja wypalenia zawodowego jest kluczowa dla utrzymania osobistego
zdrowia psychicznego i efektywnosci sferze zawodowej. To proces, ktory wymaga
statej uwagi i pielegnowania zdrowych nawykdéw zyciowych. Regularna samoocena,
dostosowywanie priorytetow oraz dbanie o rownowage miedzy praca, a zyciem
osobistym to kluczowe elementy prewencji wypalenia zawodowego.

Oto kilkanascie skutecznych dziatan prewencyjnych, ktére moga pomdc
prewencyjnie, jesli pracujesz w Srodowisku narazonym na wypalenie zawodowe.
Zatrzymaj sie nad nimi i zastandw, czy nie zaniedbujesz swoich podstawowych

potrzeb? Jesli tak, warto to zmienic juz dzis. Zaczynamy!

Zarzadzaj czasem i obowigzkami:
e Ustal realistyczne cele i priorytety.
e Unikaj przecigzenia obowiazkami, deleguj zadania, jesli to mozliwe.
e Popracuj nad percepcjg czasu - stworz harmonogram dnia i tygodnia i uczciwie
policz, ile godzin zajmuja Ci obowiagzki zawodowe.
Zachowaj rownowage miedzy praca a zyciem osobistym:
e Okresl granice miedzy praca a zyciem prywatnym.
e Dbaj o czas na odpoczynek, rekreacje i relacje z bliskimi.
e 7yj w spotecznosci - nie licytuj sie na zajetosé.
Rozwijaj umiejetnosci radzenia sobie ze stresem:
e Sprébujtechnik relaksacyjnych, takich jak medytacja, gtebokie oddychanie
czy joga.
e Znajduje lekkie aktywnosci, ktore pomagajg w redukcji stresu.
Poznaj swoje potrzeby i uwazaj na sygnaty ostrzegawcze:
e Regularnie analizuj swoje cele, wartos$ci i priorytety.
e Zauwazaj sygnaty wczesnego ostrzegania, takie jak zmeczenie, brak motywacji,
staty brak energii.
Buduj wsparcie spoteczne:
e Pozostawaj w kontakcie z rodzina, przyjaciétmi i kolegami.
e Dziel sie uczuciami i doswiadczeniami z bliskimi.
Odpoczywaj i dbaj o sen:
e Zapewnij sobie regularny, zdrowy sen.
e Przemysl organizacje snu i stwdrz spokojne miejsce do odpoczynku.

e Nie pracuj w tdzku, unikaj korzystania z telefonu do p6znych godzin nocnych.



Wdrazaj strategie rozwoju zawodowego:
e Ustal cele zawodowe i plan rozwoju kariery.
e Badz otwarta na nowe umiejetnosci i doswiadczenia.
Utrzymuj zdrowe nawyki zyciowe:
e Prowadz aktywny tryb zycia i dbaj o regularne ¢wiczenia.
e Pamietaj, ze zdrowa dieta i regularne positki wspomagaja kondycje psychiczna.
Uprawiaj hobby i pielegnuj zainteresowania:
e Znajdz czas na aktywnosci, ktére sprawiajg Ci rados¢ i relaksuja.
e Rozwijaj zainteresowania poza pracg.
e Pamietaj, ze odpoczynek nie musi by¢ produktywny!
Komunikuj sie ze swoim przetozonym:
e Rozmawiaj z przetozonym o swoich celach, obawach i potrzebach.
e Szukaj wsparcia w planowaniu kariery.
Przeciwdziataj izolacji spoteczne;j:
e Uczestnicz w zyciu spotecznosci - tej zawodowej i rodzinnej.
e Otworz sie na nowe relacje.
o Jesli lubisz - wybierz hobby w grupie osob.
Wdrazaj elastycznosc¢ w pracy:
e Poszukaj elastycznych form zatrudnienia i sposobdw pracy zdalnej.
e Negocjuj zmienne godziny pracy, jesli to mozliwe.
e Jeslito dla Ciebie wazne, zaproponuj inne stanowisko pracy

(miejsce, w ktdrym pracujesz - biurko, pokoj).
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Zgtaszaj trudnosci w miejscu pracy:

e Komunikuj swoje potrzeby i trudnos$ci przetozonemu.

e Szukaj rozwigzan wspdlnie z zespotem.
Ucz sie mowic "nie":

e Ustalaj granice i nie bdj sie odmawiad, jesli masz juz duzo obowigzkdw.

e Rozwijaj umiejetno$é wyrazania swoich potrzeb.

e Stawiaj swoje dobro i swoje wartosci na pierwszym miejscu.

e Wyciggaj konsekwencje, gdy ktos$ przekracza Twoje granice.

e Daj sobie przestrzen do bycia niedostepnym, nie bycia na biezaco.
Korzystaj z urlopow i czasu wolnego:

e Regularnie planuj urlopy i dni wolne.

e Wpisuj do kalendarza plany towarzyskie, rozrywkowe i hobby

- planuj odpoczynek na co dzien.

e Nie zabieraj pracy na urlop - w ten sposéb nigdy naprawde nie odpoczniesz.
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Nie wypalasz sie w prozni

Nie wypalasz sie w prozni
- 0 odpowiedzialnosci miejsca pracy

Miejsce pracy ma istotng odpowiedzialno$¢ w zakresie prewencji i zarzadzania
wypaleniem zawodowym, poniewaz to tam spedzamy znaczng cze$¢ swojego
czasu, doswiadczamy réznych aspektdéw zwigzanych z praca - od osobistych

zwigzanych z poczuciem swojej wartosci i kompetencji do interpersonalnych.

Oto kilka obszarow, w ktérych miejsce pracy moze dziata¢ w celu zapobiegania

wypaleniu zawodowemu i wspierania zdrowia psychicznego pracownikow.

Tworzenie zdrowych warunkéw pracy:
e Zapewnienie bezpiecznego i zdrowego Srodowiska pracy.
e Ustalanie rozsadnych godzin pracy i ograniczanie nadgodzin.
e Zminimalizowanie czynnikéw stresogennych w miejscu pracy.
Zarzadzanie obcigzeniem praca:
e Ocenianie obcigzenia praca i dostosowywanie go do umiejetnosci i mozliwosci
pracownikow.
e Zapewnianie jasnych celdow i oczekiwan wobec pracownikow.
e Rozwazanie elastycznych form zatrudnienia i umozliwianie pracy zdalnej,
jesli to mozliwe.
Wsparcie emocjonalne i psychospoteczne:
e Organizowanie szkolen dotyczacych radzenia sobie ze stresem i zarzadzania
emocjami.
e Udostepnianie zasobdw wsparcia psychologicznego i konsultacji
dla pracownikow.
e Tworzenie atmosfery otwartej i akceptujacej, w ktdrej pracownicy czuja sie
komfortowo dzielgc sie swoimi uczuciami.
Promowanie rownowagi miedzy praca a zyciem prywatnym:
e Zachecanie do korzystania z urlopéw i dni wolnych.
e Tworzenie elastycznych plandéw pracy i oferowanie mozliwosci pracy zdalnej.
e Zabiegi, aby unikaé¢ niezdrowych praktyk, takich jak nieuzasadnione

przedtuzanie godzin pracy.



Zaangazowanie pracownikow:
e Wspieranie uczestnictwa pracownikdéw w procesach decyzyjnych.
e Organizowanie regularnych spotkan, na ktérych pracownicy moga dzielic sie
opiniami i pomystami.
e Dbanie o transparentnosc i komunikacje w organizacji.
Rozwijanie kultury organizacyjnej:
e Kreowanie atmosfery szacunku, zaufania i wzajemnej pomocy.
e Nagradzanie osiggniec i wysitkdw pracownikow.
e Akceptowanie réznorodnosci i promowanie rownos$ci w miejscu pracy.
Swiadczenie wsparcia w sytuacjach trudnych:
e Udostepnianie programow pomocy pracownikom w przypadku kryzyséw
osobistych lub zawodowych.
e Dostarczanie informacji na temat dostepnych zasobdw zewnetrznych,
takich jak ustugi psychoterapeutyczne czy grupy wsparcia.
Szkolenia dla pracownikow:
e Edukowanie pracownikéw na temat zdrowego stylu zycia i radzenia sobie
ze stresem.

e Dostarczanie szkolen dla menedzerow w zakresie zarzadzania zespotem,
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rozpoznawania objawdéw wypalenia i wspierania zdrowia psychicznego

pracownikow.
Monitorowanie i reagowanie:
e Wdrazanie systemow monitorowania poziomu stresu i satysfakcji wsrod
pracownikow.
e Reagowanie na sygnaty ostrzegawcze, podejmowanie dziatan naprawczych,
dostarczanie wsparcia w przypadku potrzeby.

Kampanie swiadomosci i edukacja:

Nie wypalasz sie w prozni

e Organizowanie kampanii edukacyjnych na temat zdrowia psychicznego
W miejscu pracy, czy wypalenia zawodowego.
e Podnoszenie Swiadomosci pracownikow na temat dostepnych zasobdéw

wsparcia.

Skuteczne zapobieganie wypaleniu zawodowemu wymaga holistycznego
podejscia, ktére uwzglednia rdéznorodne aspekty pracy i zZycia zawodowego.
Organizacje, instytucje, ktore inwestujag w zdrowie psychiczne swoich
pracownikdéw, moga korzystac z wiekszej efektywnosci, lepszego zaangazowania

oraz zredukowanego ryzyka wypalenia zawodowego.
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Jestes prezeska, liderka,
koordynatorka zespotow roboczych
W swojej organizacji?

PrzygotowatySmy dla Ciebie kilka zalecen, ktére moga poméc w zapobieganiu
wypaleniu zawodowemu wsréd pracownikdéw Twojej organizacji. Implementacja
tych praktyk moze poméc w stworzeniu bardziej zrownowazonego i wspierajgcego
Srodowiska pracy, zmniejszajac ryzyko wypalenia zawodowego wsrdd

pracownikow organizacji pozarzadowej.

Zdefiniuj jasne cele i oczekiwania:
e Upewnij sie, ze pracownicy s3 dobrze poinformowani co do celdéw organizacji
oraziich roli wich osigganiu.
e Oferuj jasne wytyczne dotyczace oczekiwan co do wydajnosci i rezultatow
pracy.
Promuj rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym:
e Wspieraj elastyczne godziny pracy, home office i inne formy elastycznosci,
aby umozliwi¢ pracownikom lepsze dostosowanie pracy do swojego zycia
osobistego.
e Edukuj pracownikéw na temat znaczenia dbania o réwnowage w stosunku
pracy do zycia prywatnego.
Tworz atmosfere wsparcia:
e Rozwijaj atmosfere otwartosci, w ktérej pracownicy czuja sie swobodnie dzieli¢
swoje obawy i potrzeby.
e Organizuj regularne spotkania zespotowe, aby umozliwi¢ pracownikom
dzielenie sie swoimi doswiadczeniami i korzystanie z wsparcia kolezenskiego.
Zapewniaj rozwoj zawodowy:
e Inwestuj w szkolenia i rozwdj zawodowy pracownikéw, umozliwiajac
im rozwijanie umiejetnosci i zdobywanie nowych doswiadczen.
e Tworz Sciezki kariery i oferuj mozliwosci awansu wewnatrz organizacji.
Monitoruj i reaguj na sygnaty wypalenia:
e Zapewnij system monitorowania i oceny wypalenia zawodowego.
e Zainicjuj dziatania zaradcze w odpowiedzi na sygnaty wypalenia,

takie jak zmniejszona wydajnos¢, absencja czy obnizona satysfakcja z pracy.
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Promuj wsparcie spoteczne:
e Zachecaj pracownikéw do dbania o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.
e Organizuj warsztaty i szkolenia dotyczace technik radzenia sobie ze stresem
oraz utrzymania rbwnowagi emocjonalnej.
Oferuj wsparcie psychologiczne:
e Zapewnij dostep do wsparcia psychologicznego, takiego jak konsultacje
psychologiczne czy grupowe sesje terapeutyczne.
e Eliminuj tabu zwigzane z rozmowa na temat zdrowia psychicznego, tworzac
bezpieczne przestrzenie do dzielenia sie doSwiadczeniami.
Rozwijaj kulture doceniania:
e Uznawaj osiaggniecia i wysitki pracownikéow promujac pozytywnag kulture
organizacyjna.
e Organizuj wspdlne sytuacje, aby wyrdzni¢ zaangazowanie i sukcesy

pracownikow.



POLECAMY
DO
PRZECZYTANIA

Rozumiemy, jak trudne moze by¢ przejscie przez okres wypalenia
zawodowego. To wyjatkowo wymagajace doswiadczenie. Chcemy zachecic
do siegniecia po edukacyjne, inspirujgce propozycje ksigzkowe, ktore
moga pomoc Ci zrozumiec to, co teraz przezywasz oraz znalezé swoja
droge do odzyskania rownowagii satysfakcji zawodowej. Mozliwe,
ze publikacje te stana sie dla Ciebie inspiracja i wsparciem. Pamietaj,
ze jeste$ warta satysfakcji i spetnienia w pracy, a te lektury moga byc

krokiem w kierunku odzyskania tej rownowagi.

« WALCZ, PROTESTUJ, ZMIENIAJ SWIAT!, Tomasz Besta, Katarzyna Jasko, Joanna
Grzymata - Moszczynska, Paulina Gérska, Wydawnictwo Smak Stowa, 2019

« Pomaganie meczy, Fengler J., Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2001

» Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu, dr Emily Nagoski, Amelia Nagoski,
Wydawnictwo Czarna Owca, 2020

o Kiedy ciato méwi nie. Koszty ukrytego stresu, Gabor Mate, Wydawnictwo Czarna
Owca, 2022

o Dlaczego zebry nie majg wrzodow. Psychofizjologia stresu, Robert M. Sapolsky,
Wydawnictwo Naukowe PWN, 2019

o Petla dobrego samopoczucia, Andrew Spicer, Carl Cederstrom, Wydawnictwo
Naukowe PWN, 2016

» Przyjemnosé. Kreatywne podejscie do zycia, Alexander Lowen, Wydawnictwo Czarna
Owca, 2022

o Sztuka leniuchowania. O szczesSciu nicnierobienia, Urlich Schnabel, Wydawnictwo
Muza, 2014

» Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, Helena Sek, Wydawnictwo Naukowe
PWN, 2006


https://sklep.smakslowa.pl/manufacturer/tomasz-besta-katarzyna-jasko-joanna-grzymala-moszczynska-paulina-gorska
https://sklep.smakslowa.pl/manufacturer/tomasz-besta-katarzyna-jasko-joanna-grzymala-moszczynska-paulina-gorska
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POMOCNE KONTAKTY

Na koniec zostawiamy Ci kontakty, z ktorych mozesz skorzystad, jesli poczujesz,
ze potrzebujesz profesjonalnej pomocy, ciekawych warsztatow czy spotkan
oraz dodatkowo mieszkasz w Lublinie.

Centrum Wsparcia Liderek przy Stowarzyszeniu BONA FIDES w Lublinie
ul. Niecata 18/3, Lublin

tel. 535 000 523

cwl@stowarzyszeniebonafides.pl

Poradnia Zdrowia Psychicznego Ex CORDIS

Miejsce udziela bezptatnych $wiadczen zdrowotnych dla dorostych o0séb
ubezpieczonych na podstawie umowy z NFZ.

ul. Lwowska 12, Lublin

tel. 783 903 900

tel. 783 703 500

tel. 783 403 200

Godziny otwarcia: poniedziatek-pigtek 8:00 - 20:00

Inna Fundacja

Lubelska organizacja pozarzadowa dziatajgca w obszarze ré6znorodnosci,
praw kobiet, wspierania dobrostanu.

Ul. Mickiewicza 47, Lublin

tel. 783 892 617

inna.fundacja@gmail.com

W Polsce zachecamy do szukania wiedzy i ciekawych warsztatéw pod dwoma
adresami:

Fundacja Culture Shock
Fundacja Culture Shock jest organizacja pozarzadowa dziatajagca na rzecz rozwoju
tworczego i zawodowego roznorodnych grup odbiorcow: cultureshock.pl

Fundacja RegenerAkcja
Zapobiega wypaleniu aktywistycznemu, wspiera dziataczki i aktywistow w zdrowym
odpoczywaniu i regeneracji: oddychaj.regenerakcja.pl






