Jak zapobiegaé wypaleniu zawodowemu?

Kategoria: Polityka Zdrowotna

Opublikowano: piatek, 28, grudzien 2012 23:00
Rafat Rudka

Odstony: 1719

W ubiegtym tygodniu pisaliSmy o tym jak si¢ objawia i czym jest wypalenie zawodowe, dzisiaj idziemy
krok dalej i opisujemy jak zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu.

Z wypaleniem trudno jest walczy¢, kiedy znajduje si¢ w stadium zaawansowanym, jednak mozna mu
zapobiec w momencie pojawienia si¢ pierwszych symptomow ostrzegawczych.

Co mozesz zrobié, zeby zapobiec wypaleniu zawodowemu?

e wyznaczaj sobie realistyczne, jasno okreslone i czastkowe cele do osiagnigcia;

¢ intensywnie pracuj, ale takze intensywnie odpoczywaj;

e pamigtaj o chwilach wyciszenia w przypadku, gdy praca wymaga intensywnych kontaktéw z
innymi ludZmi;

e staraj si¢ nie traktowac spraw zawodowych zbyt osobiscie;

¢ dbaj o siebie, o swoj potencjat, ktdry jest najwazniejszym, najcenniejszym narzedziem pracy;

e okresl racjonalnie swoje szanse na rozwdj zawodowy w miejscu, w ktérym pracujesz;

¢ niezaleznie od srodowiska zawodowego, wyznaczaj sobie swoje wlasne zadania rozwojowe;

e skupiaj si¢ na tym, co pozytywne;

e rutynowe czynnosci staraj si¢ wykonywac za kazdym razem w inny sposob, staraj si¢ kreatywnie
realizowad postawione przed Toba zadania;

e badz aktywny fizycznie, lezenie na kanapie nie rozwiaze problemow.

Zaobserwowanie pewnych symptomow pozwala na szybka reakcje, na dokonanie zmian w swoim zyciu
zawodowym lub chocby jego reorganizacj¢. Zmiany sa dobre, niekiedy konieczne, ale pamigtaj — nie
dziataj zbyt pochopnie, nie zmieniaj pracy czy zawodu bez doktadnego przemyslenia sprawy. Dbaj, aby
to, co robisz, nadal bylo dla Ciebie ciekawe 1 sprawiato Ci rados¢. Nie zaniedbuj swoich zainteresowan,
poswiecaj czas na hobby, sport i rekreacje. Niemniej istotny jest szacunek do wlasnej osoby, troska o
siebie w wymiarze fizycznym 1 psychicznym.
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