Wypalenie zawodowe? 6 krokéw by temu zapobiec!
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Postawa twarda z jasnym celem, nakierowana ofensywnie na osiaganie sukcesu zawodowego. Stawiane
coraz to ambitniejsze cele, a co jesli zaczniemy si¢ przecierac o rutyng.

- Nieustanne dqZenie do sukcesu moZe jednak w pewnym momencie spowodowac znaczqcy spadek
wydajnosci. Jesli nastrdj i morale pracownicze pogarszajq sie z kazdym dniem, moZze byc¢ to pierwszy
syndrom wypalenia, ktory w konsekwencji spowoduje rowniez obnizenie efektywnosci i oddalenie sie od
zawodowego celu — twierdzi Maltgorzata Majewska, ekspert portalu monsterpolska.pl

Stworzono zatem 6 krokow, majacych za zadanie zapobiec spadku zaangazowania w pracy:
1. Najwazniejszy priorytet

Czasami kluczem do odzyskania zapalu w pracy jest kwestia skoncentrowania si¢ na zawodowych
priorytetach i1 oddzielenie ich od innych, z reguty mniej istotnych projektow. To réwniez znalezienie
odpowiedzi na pytanie ,,Co jest moim najwigkszym celem i jak chce go osiagnac?”

2. Konieczne przerwy

Gdy umyst 1 cialo zaczynaja domagac si¢ odpoczynku, warto odtozy¢ pewne sprawy 1 da¢ sobie chwile
wytchnienia. Wymaganie od siebie zbyt wiele 1 przeciazanie organizmu nie prowadzi do niczego
dobrego. Wrecz przeciwnie — ostabia 1 obniza efektywnos¢. W takiej sytuacji najlepiej wzia¢ kilka dni
urlopu 1 natadowaé akumulatory, aby z nowg energia wrdcic¢ do pracy. Czasem nawet jeden dzien okazuje
si¢ by¢ zbawiennym i pomaga odzyskac¢ che¢ do dziatania.

3. Naprzeciw rutynie

By¢ moze spadek zaangazowania wywolany jest znudzeniem powtarzajacym si¢ schematem codziennych
obowiazkow. W takiej sytuacji dobrym rozwigzaniem jest znalezienie form aktywnosci zawodowej, ktore
pomoga wyrwac si¢ z marazmu — moze by¢ to chociazby wolontariat lub wsparcie projektu
realizowanego w innym dziale. Warto takze zadbac o swoj rozwo;.

4. Zostan ,,0jcem duchowym” biura

Pomagajac innym, pomagamy sami sobie. Dzielenie si¢ wiedza 1 umiej¢tnosciami nie tylko podnosi
prestiz w oczach innych, ale sprawia, ze pojawia si¢ poczucie misji oraz celowosci naszego stanowiska.
Przekazywanie wiedzy 1 wlasnego doswiadczenia innym pracownikom daje ogromna satysfakcje. Taka
osoba staje si¢ mentorem, wskazujacym innym droge do osiagnigcia sukcesu. A to doskonaty motywator
do dalszego samodzielnego rozwijania sig.

5. Mo6w o problemach

Niektore osoby w milczeniu znosza niedogodnosci 1 nie mowia, co ich trapi. Jesli pracownik jest
niezadowolony 1 traci motywacjg, szczera rozmowa z przetozonym moze pomoc wroci¢ na wlasciwe tory.
Problemy nie rozwiazuja si¢ same. Pamigtajmy tylko, by ton w rozmowie nie przybieral formy pretensji

czy zalu, a raczej checi efektywnego usunigcia trudnosci.

6. Zacznij szukaé
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Jesli mimo podjetych wysitkow, zapat do pracy 1 realizacji zawodowych celdow nie wraca, moze to by¢
najwyzsza pora na szukanie nowej pracy. Jesli stan rozdraznienia 1 niezadowolenia si¢ przeciaga, a
rozmowa czy proby powrotu do pelnej aktywnosci zawodowej nie pomagaja dobrze jest przejrzec
ogloszenia o prace, a nawet zastanowic si¢ nad zmiana.

Wypalenie zawodowe moze przytrafi¢ kazdemu niezaleznie od branzy zawodowej. Powyzsze kroki
powinny pomoc uporac si¢ z trudng sytuacja w jakiej mozna si¢ znalez¢. Jesli jednak zastosowany plan
naprawczy nie przyniesie oczekiwanych rezultatoéw, moze jednak problem nie lezy w nas, tylko w branzy,
ktora nie daje nam poczucie satysfakcja.
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