Jak pracowaé, by sie nie wypalié¢ — 10 porad
1. Higiena snu

Prawidtowy sen to nie tylko odpowiednia dla organizmu ilo§¢ godzin, ale réwniez
komfortowe warunki snu — wygodne 16zko, przewietrzony pokdj, cisza. Przy problemach z
zasypianiem mozna wspomoc si¢ naparami ziolowymi przed snem czy medytacja.

2. Aktywno$¢ fizyczna

Przemgczenie psychiczne i umystowe wplywa roéwniez na odczuwane zmeczenie ciala.
Podczas ¢wiczen i aktywnosci fizycznej nie tylko dbamy o ciato i kondycje, ale rowniez
uwalniamy endorfiny, ktére poprawiaja nastr6j i zadowolenie z zycia. Wystarczy juz 20
minut ¢wiczen 3 razy w tygodniu, by lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

3. Zielone otoczenie

Przebywanie w otoczeniu kwiatow i ros§lin pomaga redukowac¢ stres. Badania dowodza, ze
osoby ktore wiecej czasu mogg spedzi¢ na tonie natury majg nizszy poziom kortyzolu,
zwanego hormonem stresu. Jesli nie mamy mozliwosci codziennego spaceru po parku,
warto wnie$¢ nieco zielonosci do biura — np. w postaci kwiatow doniczkowych

4. Przerwy w czasie dnia

Intensywna praca moze by¢ efektywna wtedy, kiedy po wysitku mamy chwilg przerwy.
Jesli pracujemy zbyt dtugo, nasz umyst megczy sig, a wykonanie kazdej kolejnej czynnosci
zajmuje nam coraz wigcej czasu. Zaleca si¢ okoto 5-10 minutowe przerwy co godzing

pracy.
5. Smiech w pracy

Us$miech niesie ze sobg same korzysci — nie tylko wptywa pozytywnie na relacje z innymi,
ale rowniez poprawia humor osobie, ktora si¢ usmiecha. Badania firmy iOpener mowia tez,
ze osoby, ktore sg radosne w pracy sg rowniez o 155% bardziej z niej zadowolone niz
ponuraki!

6. Rozsadna ilo$¢ godzin pracy

Praca powyzej 40 godzin tygodniowo szybciej prowadzi do wypalenia. A najczeSciej nie
jest konieczna. Dziata tu bowiem spirala zmeczenia — pracujac dtuzej jestesmy coraz
bardziej zmeczeni i coraz dluzej trwa wykonanie kazdego zadania — zatem znéw zostajemy
po godzinach. Z takiej spirali moze nas wyrwac jedynie dtuzszy odpoczynek.

7. Wyzwania

To, co napedza nasze zaangazowanie w prace to rowniez cheé rozwoju. Bardzo czesto
osoby wypalone maja poczucie tego, ze od dawna nie rozwijaja si¢ w swojej pracy. Nowe
wyzwania zapewni¢ moze nie tylko pracodawca — pracownik rowniez moze ich w swojej
pracy szuka¢. Warto przynajmniej raz w tygodniu zadawac sobie pytanie —,,co
rozwojowego wydarzylo si¢ dla mnie ostatnio”.

8. Urlop

Z badan PAYBACK Opinion Poll wynika, ze w 2012 roku 41% Polakéw spedzi urlop w
domu. Cze$¢ z nich zapewnie bedzie pracowaé (czy to dodatkowo by podreperowaé
budzet, czy realizujac te czynnosci domowe, na ktore normalnie, w czasie pracy nie ma
czasu). Ankieta przeprowadzona przez rynekpracy.pl pokazata, ze 28% badanych w tym
roku wecale na urlop si¢ nie wybiera. Takie zarzadzanie wlasnym odpoczynkiem nie moze
przynies¢ niczego dobrego — jedynie przyspiesza wypalenie. Aby moc prawdziwie
odpoczaé, powinnismy przynajmniej dwa razy do roku porzadnie odprezy¢ si¢ — najlepiej
przynajmniej raz przez pelne dwa tygodnie.

9. Hobby

Nie tylko aktywnos¢ fizyczna pozwala oderwaé si¢ od codziennych probleméw. Swietne
efekty daje rowniez hobby. Dzi¢ki pasji zachowujemy poczucie sensu i celu naszego Zycia.
Poza pracg i domem jest w nim bowiem jeszcze co$ wigcej. Nie masz czasu na hobby bo
musisz zajac si¢ dzie¢mi? Znajdz takie, ktore bedzie mozna uprawia¢ wspolnie — to
pomoze rowniez budowac z dzieckiem relacje.

10. Priorytety

Brak jasnych celow i priorytetow w ramach pracy zawodowej przyspiesza wypalenie
zawodowe — tracimy wtedy poczucie sensu tego, co robimy. Dlatego warto zatrzymac si¢ i
zastanowié, czy na pewno to, co robisz jest tym, na czym ci zalezy. Moze czas na odwazne
decyzje i zmiany? Jesli robimy to, co lubimy i co nas interesuje, szanse na wypalenie sa
znacznie mniejsze.

http://www.praca.pl/centrum-prasowe/komunikaty-prasowe/10-sposobow-na-wypalenie-
zawodowe_cp-719.html



Wypalenie zawodowe

To stan subiektywnego odczucia emocjonalnego, psychicznego i
fizycznego wyczerpania spowodowanego przez dlugotrwale
zaangazowanie w sytuacje, ktore sg obcigzajace w pracy.

Syndrom cechujacy si¢:

Wypalenie zawodowe

« wyczerpaniem emocjonalnym,
* depersonalizacja

* obnizonym poczuciem dokonan osobistych 1 utratg
satysfakcji zawodowej

wyczerpanie B Poczucie zmeczenia
emocjonalne B Poczucie braku sensu
i psychofizyczne M Nieche¢ wobec wszelkich aktywnosci

M Nadmierny dystans wobec probleméw
M Deprecjonowanie innych oséb
B Nieche¢ do podtrzymywania i nawiazywania kontaktdw

interpersonalnych Z0Z Medycyny Pracy SW

depersonalizacja

) w Gdansku
obnlzorje B Brak poczucia sukcesu
ggﬁzﬂz B Obnizona, nieadekwatna samoocena 80-803 Gdansk, ul.Kurkowa 12

tel. 58 323 11 72

Rys. 1: Symptomy wypalenia zawodowego .
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