Syndrom wypalenia zawodowego skutecznie pustoszy kariere zawodowa!
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Spadek formy, zmeczenie 1 poczucie bezradnosci w pracy. Jesli taki stan utrzymuje si¢ kilka dni —
mowimy zazwyczaj o dotykajacym praktycznie kazdego pracownika, spadku formy. Sytuacja nie rokuje
jednak optymistycznie, gdy takie przygnebienie trwa nieprzemiennie nawet do kilku tygodni. Diagnoza
jest woweczas jasna: syndrom wypalenia zawodowego, ktéry moze skutecznie spustoszy¢ Twoja kariere
zawodowa.

Wypalenie zawodowe ma wptyw nie tylko bezposrednio na pracownika, ale r6wniez odbija si¢
negatywnie na przelozonym. Dlatego widzac nawet pierwsze symptomy syndromu BurnOut, szef
powinien wspdlnie z pracownikiem zastanowi€ si¢ nad przyczynami takiej sytuacji 1 mozliwymi
rozwigzaniami. By¢ moze dluzszy urlop, czy zmniejszony zakres zadar lub ich zmiana bgda dobrym
pomystem. Najgorsze, co pracodawca moze zrobié, to zacza¢ wymagaé wigcej badz udawac, ze problem
nie istnieje.

Czy jeste$ wypalony?

Cho¢ poszczegoélne etapy tego negatywnego zjawiska sa wzglednie state, pracownicy rzadko zauwazaja u
samych siebie poczatki problemu. Oto kilka pytan diagnozujacych wypalenie — zadaj je sobie, by
zwigkszy¢ szansg¢ na jego pokonanie:

e Czy masz problem z porannym wstaniem do pracy?

e Czy nawet po przekroczeniu progu biura czujesz si¢ zmeczony 1 przygnebiony?

e Czy zdarza Ci nie skoncentrowa¢ w pelni na zadaniu albo zapomnie€ o priorytetach?

e Czy miewasz nieokreslone bole?

e Czy czujesz si¢ rozdrazniony w pracy i w domu?

e Czy fatwo wpadasz w irytacje?

e Czy przez wigkszos¢ dnia w pracy czujesz si¢ przyttoczony obowiazkami?

e Czy odczuwasz mniejszg kontrole nad zadaniami / projektami?

e Czy czujesz, ze wpadlesS w sidia rutyny 1 nic nie mozesz z tym zrobic¢?

e Czy czujesz si¢ maksymalnie znudzony swoja praca?

e (Czy stracifes zainteresowanie / pasj¢ do zadan, ktore kiedyS wykonywates z prawdziwa
przyjemnoscia?

e Czy czeSciej niz wezesnie] uskarzasz si¢ na bole gtowy, brzucha lub ucisk w klatce piersiowe;j?

e Czy zaczynasz zastanawiac si¢ nad bezcelowoscia swojej kariery?

e Czy w pracy, co chwila sprawdzasz godzing, odliczajac minuty do ucieczki z biura?

Zauwazyles u siebie przynajmniej 4 niepokojace objawy? Oznacza to, ze jesteS w grupie podwyzszonego
ryzyka, a wypalenie zawodowe moze dopas¢ Cig lada chwila. Co mozesz zrobi¢? Duze znaczenie ma tu
aktywnos¢ fizyczna, nauka relaksu 1 odpoczynku. Czasami pozytywne skutki moze mie¢ najprostsza
decyzja o jednodniowym wyjezdzie, krétkim spacerze, czy wydtuzeniu snu o kilkadziesiat minut.
Porozmawiaj tez z szefem, by przydzielit Ci zadania wymagajace, np. wigkszej kreatywnosci (jesli
wykonujesz pracg mocno schematyczng 1 niezbyt urozmaicona) lub takie, ktére beda stymulowaé Cig do
nowych wyzwan.
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