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wprowadzenie

“Zeby sie wypalié, trzeba najpierw ptongé.” powiedziat Bogdan de
Barbaro, polski lekarz i psychiatra. A ptoniemy wszyscy. Na poczgtku
delikatnie na tle wieczoru, cieptym ptomieniem pasji i zapatu.
Dokarmiamy ogieh powoli - czasem, energiq, checiami. Zdarza sie, ze
ogien wymyka sie jednak spod kontroli - zaczyna trawi€ powoli nas i
wszystko wokot, zostawiajqc za sobg popidt, pustke i ciemnosSE. Wtedy sie
wypalamy i warto co$ z tym zrobic€.
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Czym jest wypalenie?

Mozemy wypali¢ sie wszedzie tam, gdzie wczesdniej “zaptonetySmy” — w
relacjach, pasjach, rodzicielstwie, pracy czy projektach. W tym tekscie
skupimy sie na tych typach, ktére pojawiajq sie obecnie coraz czesSciej w
codziennoSci mtodych kobiet — wypaleniu zwigzanym z pracq i
projektami.

<4 Termin wypalenie zawodowe po raz pierwszy pojawit sie w 1974
roku w Stanach Zjednoczonych. Odnosi sie do zestawu trzech
objawow:

» Wyczerpania emocjonalnego

 Depresonalizacji (czyli obojetnosci i dystansu)

e Spadku poczucia skutecznoSci i wartoSci wiasnej pracy.
(Maslach i Jackson, The measurement of experienced
burnout, 1981)

W 2022 roku WHO wpisato wypalenie zawodowe do klasyfikacji ICD-11 jako
syndrom zwiqzany z pracqg. Moze on wymagac¢ wsparcia medycznego ale
nie jest traktowany jako jednostka chorobowa. (EdU-Valsania, Laguia i
Moriano, 2022) Obecnie wypalenie nie jest juz tylko problemem jednostki
— coraz czeSciej mOwi sie o jego powigzaniu z organizacjq pracy i kulturg
zawodowaq.
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Skqd sie bierze
wypalenie? +

Wypalenie to nie tylko kwestia “zbyt duzej iloSci
pracy”. Jes to ztozone zjawisko, wynikajgce z
potqgczenia  czynnikbw  osobistych  oraz
organizacyjnych. Rézne teorie ttumaczgq, jak sie
ono rozwija:

Teoria spoteczno-poznawcza
Kiedy watpisz w swoje kompetencije i zaczynasz
czug, ze sobie nie radzisz.

Teoria wymiany spotecznej
Gdy dajesz z siebie duzo wigcej, niz dostajesz w
zamian — i czujesz sig niedoceniona.

Teoria organizacyjna
Gdy stresory w pracy sqg dtugotrwate, a system
nie wspiera regeneraciji.

Teoria zasobéw i wymagan (JD-R)

Wypalenie pojawia sig, gdy wymaganid
zawodowe przekraczajqg twoje zasoby: czas,
wsparcie, sity psychiczne.

Teoria emocjonalnej infekcji

“Z kim przystajesz, takim sie stajesz”
wypalenie rozprzestrzenia sie¢ w zespotach, w
relacjoch, w domach. Mozesz przejqc
emocjonalny stan oséb, z ktérymi jeste$ blisko.

(Eda-Valsania, Laguia i Moriano, 2022)
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Objawy i cechy

Fragment
rozmowy z
Aleksandrqg
Wozniak:

Emilia: Ola, wspominatas, 2ze doswiadczytas
wypalenia zawodowego. Jak to sie wszystko zaczeto
u Ciebie? Bo to chyba nie do konca tak, ze pewnego
dnia budzisz si¢ rano przed pracq i zdajesz sobie
sprawe, ze nic nie jest do zrobienia. Czutas, ze cos sie
zmienia, twoje podejscie do pracy, ludzi, z ktérymi
pracowatas, osiggniec?

Ola: Zgadza sig. To byto zaraz po 30-stce. Pierwszym
symptomem byt nagminny cynizm. Do codziennoSci
i ludzi, ktérych lubitam i cenitam, a odzywatam sie do
w sposoéb skrajnie ironiczny i wrecz ... agresywny.

Emilia: Czyli poza tym wszystko byto dobrze? Projekty
nadal na czas, wyniki na najwyzszym poziomie. Tylko
atmosfera nie taka jak trzeba?

Ola: Komunikacja to pierwsza negatywna zmiana.
Kolejnym krokiem byty nieproduktywne dziatania i
rosnqca frustracja. Z jednej strony miatam poczucie
nieefektywnosSci, z drugiej relacje przestaty mnie
cieszyC i stawaty sie coraz bardziej napiete. Byto ani
skutecznie, ani mito.
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Fragment
rozmowy z
Aleksandrqg
Wozniak:

Emilia: Kiedy byt moment eureki, w ktérym dotarto
do Ciebie, ze co$ nie tak?

Ola: Na poczqgtku nie zauwazytam tego sama, tylko
zaufane osoby obok, z ktérymi pracowatam, zwrbcity
mi na to uwage. | to jest jedna z lekcji, ktérg
wyciggnetam na przysztoS€ i chetnie sie nig dziele:
zadbaj o kilka wartoSciowych relacji w swoim
otoczeniu i bqdz otwarta na konstruktywny
feedback. To jest taki rodzaj feedbacku, ktéry ocenia
Twoje zachowania i emocje jakie one wywotujg u
ludzi obok, a nie oceniajg Ciebie jako osoby. To nie
jest o tym, ze jeste§ “podta”, a o tym, ze Twoja
komunikacja wywotuje u drugiej osoby np. smutek,
przykroS¢ czy lek o dalszg wspbtprace. Jesli obok
masz osobe, ktéra w odpowiednim momencie da Ci
taki feedback, polecam skorzystac. To nic innego jak
mozliwo$€ do wzrostu i zbudowania lepszych praktyk
na przysztosc.

Emilia: Pewnie musiato by¢ ciezko ustysze¢ tak
bezposredniq informacje zwrotng?

Ola: Wiesz, ogdlnie wolimy jako ludzie dobre i mite
opinie na swdj temat, wiec to byt ciezki moment.
Najtrudniejsze jest przyznanie przed samg sobgq, ze
faktycznie nie kontrolujemy sytuaciji i co$ sie ztego
dzieje. Pozniej trzeba wziq€ za to odpowiedzialnos¢, a
nastepnie co$ z tym zrobi€. IS€ po pomoc, samemu
pracowa¢ nad zmiangqg, przyjrze€ sie Srodowisku
pracy, konsekwencjom swoich decyzji. To sam gruz,
przesypany zwirem. Ciezka praca, ale warto :)

Mi pomogta cisza, zaufane osoby (feedback) i
narzedzia z psychologii pozytywnej, ktére mam wbite
w swoje fundamenty samopomocowej apteczki ;)
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Wypalenie rozwija sig stopniowo, a jego objawy mogq wyglgdac¢ inacze;j
u réznych osdb. Dotyka zarébwno kobiet pracujgcych na etacie,
angazujqcych sie w rdzne projekty, jak i tych, ktérym daleko od korporaciji.
Niezaleznie od formy pracy prowadzi do obnizonej efektywnosci,
pogorszenia jakosSci zycia zawodowego, osobistego i utraty satysfakciji.

1. Wyczerpanie emocjonalne

To jeden z pierwszych i najczestszych objawdw wypalenia. Odczucie
braku sit, zmeczenia psychicznego oraz braku energii do podejmowania
kolejnych wyzwan. Czgsto towarzyszqg mu:

-uczucie przecigzeniaq,

-bezsilnos¢,

-utrata motywaciji. (Maslach i Jackson, The measurement of experienced
burnout, 1981)

2. Cynizm i depersonalizacja

Wraz z postepujgcym wypaleniem pojawia sie dystans — do pracy, ludzi
wokoét nas. Osoba zaczyna podchodzi€ do zadan i relacji chtodno,
czasem z niechecig czy ironig. W Srodowiskach projektowych, gdzie
sukces w duzym wymiarze zalezy od wspdbtpracy, moze to prowadzi€ do
napiec¢ i nieprzyjemnej atmosfery. (Schaufeli i Bakker, 2004)

3. Spadek poczucia osiggnieé

Osoby doSwiadczajgce wypalenia mogq czu€, ze ich praca nie przynosi
efektdw ani sensu. Zaczynajg watpi€ w swoje kompetencije, co jeszcze
bardziej obniza motywacje i zwieksza frustracje. (Leiter i Maslach, 2016)
Wypalenie jest procesem, ktéry narasta stopniowo, w przeciwiefistwie do
gwattownego zmeczenia. Dotyka szczegblnie osdb, ktére sg wysoko
zmotywowane, sumienne i angazujq sie emocjonalnie w swojq prace.
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Zmeczenie

Zmeczenie, w ujeciu psychologicznym, to naturalna reakcja organizmu
na przeciqzenie, czy to fizyczne, czy psychiczne. Jest to stan tymczasowy i
normainy.

Charakterystyka: Zmeczenie pojawia sie po intensywnym,
krétkotrwatym wysitku. Organizm sygnalizuje potrzebe odpoczynku.

Objawy psychiczne: Obnizona koncentracja, spadek motywacii,
drazliwos$€, uczucie wyczerpania.

Objawami fizycznymi typowymi dla zmeczenia to bdle gtowy, napiecie
migsni, problemy ze snem.

Rozwigzaniem moze by¢ po prostu odpoczynek, sen 7-8h, krotki urlop. Po
regeneracji objawy ustepujg, a motywacja do pracy powraca.

ROznice na podstawie zrodet
psychologicznych

Kluczowe rbznice, ktére pozwalajg psychologom odréznié
wypalenie od zmeczenia, dotyczq przyczyn i natury problemu.
Zmeczenie ma swoje przyczyny w kroétkotrwatym przecigzeniu,
wypalenie to przewlekty stan stresu trwajgcy do okoto roku —
wtedy zaczynajg pojawial sie pierwsze sygnaty Swiadczgce o
wypaleniu zawodowym. (Shoman, 2021)
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Nie ma jednego wypalenia — sq trzy typy

Wypalenie moze wyglqgdaé bardzo roéznie. Badacze (Edu-Valsania, Laguia
i Moriano, 2022) proponujq podziat na 3 style wypalenia zawodowego:

Frenetic osoby zaangazowane do granic mozliwosci, pracujgce
(frenetyczne) do wyczerpania, czgsto perfekcjonistki

Under-challenged osoby wykonujgce monotonng, nieinspirujgcq prace,
(znuzone) ktére nie czujqg sie stymulowane ani potrzebne

osoby zrezygnowane, majqce poczucie braku wptywu i
sensu; czujq, ze cokolwiek zrobiq — i tak nie zostanie to
docenione

Worn-out
(wypalone)

Brzmi znajomo?

tATWOPALNE A 10



12 faz wypalenia zawodowego — jak to
sie zaczyna (i jak moze sie skohczy¢)

Wypalenie zawodowe nie pojawia sie z dnia na dzieh. To proces
rozwijajqcy sie stopniowo — tak subtelnie, ze przez stugi czas mozemy nie
zdawaé sobie sprawy z jego istnienia. Oto 12 charakterystycznych faz,
przez ktére moze przechodzi¢ osoba wypalona.

1. Faza
nadmiernej
ambicji

Masz energig, zapat i chcesz pokaza¢ Swiatu, na co
Cie stac. Bierzesz na siebie wszystko, bo “przeciez
dam rade!”. Jeste§ gotowa pracowac po godzinach,
zgtasza¢ sie do dodatkowych projektédw, nie
odmawiasz zadnych wyzwan.

2. Faza turbo-
pracy

Zapat sie nie zmniejsza — wrecz przeciwnie. Chcesz
robi€ jeszcze wigcej, jeszcze lepiej. Perfekcjonizm
wchodzi na wyzszy poziom. Bierzesz na siebie kolejne
obowiqgzki, bo wierzysz, ze nikt nie zrobi tego tak
dobrze jak Ty.

3. Faza
zaniedbywania
siebie

Twoje potrzeby schodzg na dalszy plan. Praca
zaczyna dominowaé — zapominasz o positkach, Snie,
relacjach. Zmeczenie? Jeszcze nie teraz. Jeszcze
tylko skohcze to jedno.

4.Faza
narastajgcych
konfliktow

Zaczynasz odczuwac frustracje. Popetniasz btedy,
ktérych wczesSniej nie popetniatas. Masz mniej
cierpliwosci do ludzi, czeSciej sie irytujesz. Pojawiajq
sie pierwsze zgrzyty — z innymi i z samq sobag.

tATWOPALNE
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Praca staje sie najwazniejsza. Rodzina, pasje,

5. Faza odpoczynek — wszystko inne schodzi na dalszy plan.
przetasowania Nie czujesz juz radosci z drobiazgdw. Masz wrazenie,
wartosci ze ,musisz” pracowaé, a wszystko inne tylko

przeszkadza.

Uczucie zirytowania i zgorzknienia Zaczynasz
6. Faza lekcewazy¢ objawy stresu. MOwisz sobie: ,Wszystko
zaprzeczania jest okej, ogarne to”. Coraz czegsciej jednak pojawia

sie drazliwos§¢, zgorzknienie, poczucie, ze inni cig nie

rozumiejq.

Unikasz ludzi, ograniczasz kontakty. Masz wrazenie,
7 Faza ze nikt nie rozumie, przez co przechodzisz. Pojawia

. sie chroniczny stres, a czasem — ucieczka w uzywki,

wycofania

jedzenie emocjonalne, binge-watching czy inne
formy "odmézdzenia”.

8. Faza zmiany
zachowania

Zaczynasz zachowywaé sie inaczej — dla ciebie to
logiczne, dla otoczenia - niezrozumiate. Tracisz
zainteresowanie tym, co kiedy§ sprawiato Ci
przyjemno$C. Twoje reakcje stajg sie skrajne lub
wycofane.

9. Faza utraty
tozsamosci

Nie poznajesz siebie. Masz wrazenie, ze nic nie
znaczysz. Tracisz kontakt ze swoimi wartosciami i
potrzebami. Pojawia sie silne poczucie pustki i
bezsensu.
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10. Faza
wewnetrznej
pustki

Czujesz sig bezuzyteczna. Towarzyszy ci wewnetrzny
lek, zmeczenie, czasem agresja lub apatia. Pojawiajg
sie destrukcyjne nawyki i mysli w stylu: | tak to juz
nic nie zmieni”.

11. Faza depresiji

ObojetnoSE. BezsilnoS€. Poczucie kompletnego
wyczerpania. Mozesz odrzuca¢ pomoc, zamykac sie
w sobie. Zaczyna dominowaé przekonanie, ze nic juz
nie ma sensu.

12. Faza
ostatecznego
upadku
psychicznegoi
fizycznego

To moment krytyczny. Pojawiajg sie mysli
rezygnacyjne, a czasem nawet samobdjcze. Ciato
zaczyna odmawiaé  postuszefstwa. W tym
momencie niezbedna jest specjalistyczna pomoc — i
to pilna.

(Ponocny-Selinger, 2014)

Nie musisz przejS€ przez wszystkie 12 faz, by powiedzie€¢ “jestem
wypalona”. Wystarczy, ze utkniesz w jednej z nich... i bedziesz w niej zbyt

dtugo.

Co ciekawe w zaleznosci od cech osobowosci, odpornosci psychicznej
i indywidualnych predyspozyciji, dane miejsce na liscie moze sig fqczy¢ z
réznym poziomem dyskomfortu.
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Predyspozycje do wypalenia

Czy do wypalenia predysponujg geny? A moze konkretne cechy
charakteru? Wiecej na ten temat opowiedziat nam promotor doktoratu
Oli, prof. dr hab. Maciej Stolarski, z Katedry Psychometrii i Diagnozy
Psychologicznej Uniwersytetu Warszawskiego.

Emilia: Czy sq jakies typy osobowosci bardziej podatne na wypalenie?

prof. dr hab. Maciej: Zdecydowanie tak — badania psychologiczne
pokazujq, ze pewne cechy osobowosci i ich kombinacje mogq zwigkszac
podatno$¢ na wypalenie (zawodowe, rodzicielskie). Tu uwaga:
WspbtczeSnie w psychologii raczej unikamy mowienia o typach
osobowosci — raczej opisujemy osobowos$€ jako zespdt cech, ktére majq
charakter ciggty. Np. kazdy ma pewne nasilenie ekstrawersji, a osoby o
wysokim poziomie tej cechy potocznie nazywa sie ekstrawertykami.

Badania prowadzone w klasycznym modelu  Wielkiej  Pigtki
(psychologicznej teorii cech osobowosci) uwypuklajg tu szczegdlinie role
wysokiej neurotycznoS$ci, poniewaz cecha ta wigze sie z silniejszg
podatnoscig na stres i sktonnoScig do dosSwiadczania negatywnych
emocji, co naturalnie skutkuje wigkszym ryzykiem wypalenia.

Jesli chodzi o inne cechy, to badania wskazujg na nastepujgce efekty:

1) Wynikajgce z niskiej ugodowosci trudniejsze relacje interpersonalne i
wigksza skionnoS¢ do konfliktbw mogqg sprzyjao¢ doswiadczaniu
negatywnych emociji, ktére prowadzqg do wypalenia.

2) Ciekawie jest z sumiennosciq. Niski poziom tej cechy moze sprzyjaé
chaosowi i poczuciu braku kontroli, ale bardzo wysoka sumiennoS¢ takze
bywa ryzykiem (np. poprzez wzmaganie perfekcjonizmu, ktéry sam w
sobie jest tu czynnikiem ryzyka.

3) Niska ekstrawersja wigze sie zwykle z nieco mniejszym dostepem do
wsparcia spotecznego, ktére stanowi bufor chroniqcy przed wypaleniem.
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Ciekawych wnioskdw mogq dostarczy¢ tez modele temperamentu. Np. w
Regulacyjnej Teorii Temperamentu autorstwa Jana Strelaua wysokie
nasilenie cech reaktywnosci emocjonalnej i perseweratywnosci sprzyjajq
odpowiednio silnemu doswiadczaniu i ,gromadzeniu” stresu w uktadzie
nerwowym. Z drugiej strony role chronigca moze tu petni¢ wysoka
zZwawos¢C.

Emilia: Czy introwertycy i ekstrawertycy roéznie doswiadczajq
wypalenia?

prof. dr hab. Maciej. Tak - i inne mogqg by¢ jego przyczyny. U osbéb
wysoko ekstrawertywnych, w zawodach wymagajqcych intensywnego
kontaktu z ludzmi, nadmierne zaangazowanie moze prowadzi¢ do
szybszego ,wypalenia relacyjnego”. Osoby takie mogq tez odczuwal
silniejsze frustracje przy ograniczeniu interakcji (np. w pandemii, przy
pracy zdalnej, czy w zawodach z matym kontaktem spotecznym). Z kolei
osoby introwertywne, z jednej strony lepiej tolerujqg prace w samotnosci i
odczuwajg mniejszy stres w warunkach ograniczonej interakciji
spotecznej, ale jednoczeSnie mogq gorzej radzi¢ sobie w Srodowiskach
wymagajqgcych ciggtych kontaktéw i szybkiej adaptaciji spotecznej —
praca w takich warunkach moze prowadzi€ u nich do szybszego
wypalenia. Rzadziej szukajq tez wsparcia, co moze sprzyja¢ kumulaciji
stresu (o buforowej roli wsparcia pisatem wyzej).

Co ciekawe, ekstrawertycy szybciej regenerujq sie przez kontakt z innymi,
a introwertycy — przez czas w samotnosci; brak mozliwosci takiej
regeneracji zwigksza ryzyko wypalenia w obu grupach, lecz z innych
powodow.

Emilia: Czy wdzigcznosé, optymizm lub inne interwencje psychologii
pozytywnej majq realny wptyw na osoby wypalone?

prof. dr hab. Maciej: Tak. Metaanaliza Burke i wspotpracownikéw z 2021
roku wyraznie wskazuje, ze wdziecznos§¢, zarbwno ujmowana jako cecha
jak i wzmacniana przez interwencje pozytywne, przektada sie na nizszy
poziom wypalenia. Optymizm réwniez ujemnie wigze sie z wypaleniem
(najwiecej danych pochodzi z zawoddéw medycznych), ale niewiele
wiadomo o ew. interwencjach w tym kontekscie.
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Jednocze$nie badania wskazujq, ze trening optymizmu istotnie redukuje
poziom stresu, wigc mozna spodziewac sig jego pozytywnych skutkow w
odniesieniu do redukcji wypalenia.

Emilia: Jakie praktyki (np. journaling, interwencje oparte na mocnych
stronach) pan Profesor polecatby kobietom na granicy wypalenia?

prof. dr hab. Maciej: Zgodnie z modelem broaden-and-build autorstwa
Barbary Fredrickson, wszelkie interwencje zwiekszajgce zakres i
intensywnoS¢ pozytywnych emocji powinny tu by¢ skuteczne. Jako
przyktady mozemy poda¢ wspomniane wyzej wdzieczno$¢, ale tez
wtasnie interwencje oparte na mocnych stronach (zwtaszcza ,celowane”
w kontekst, w ktérym wypalenie wystepuije), savoring, czy midnfulness
(cho¢ jesli chodzi o mindfulness, badania pokazujq, ze w odniesieniu do
wypalenia jego efekty sq znacznie lepsze, jesli tgczy sie z innymi
interwencjami pozytywnymi).

Emilia: Czy pozytywne emocje mogq by¢ ,paliwem ochronnym”, czy
raczej maskq dla wypalenia?

prof. dr hab. Maciej: Zdecydowanie mogq petni¢ role buforowq, poza
tym stanowiq sedno pozytywnego odpowiednika wypalenia — czyli
zaangazowania. Zdecydowanie pogtebione pozytywne emocije,
szczegdlnie wynikajgce z poczucia znaczenia czy doSwiadczenia flow, sg
tu realnym czynnikiem obnizajgcym wypalenie i prowadzgcym do
zaangazowania.

Emilia: Czy sq réznice miedzy doswiadczeniem wypalenia u kobiet i
mezczyzn?

prof. dr hab. Maciej: Tak, przy czym dotyczq nie tyle Sredniego poziomu
wypaleniaq, ile jego specyfiki — podczas gdy mezczyzni czesciej raportujg
cynizm i depersonalizacje, a takze poczucie braku osiggnige€, podczas
gdy kobiety czeSciej wskazujg na wypalenie emocjonalne. Innymi stowy,
mozemy przypuszcza€, ze u kobiet w wypaleniu chodzi bardziej o
doSwiadczenie emocji negatywnych, a u mezczyzn - o brak
pozytywnych.
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Emilia: Jakie sg spoteczne i psychologiczne czynniki ryzyka
specyficzne dla kobiet?

prof. dr hab. Maciej: W kulturach, gdzie od kobiet oczekuje sie wigkszej
odpowiedzialnosci za relacje i opiekeg, presja emocjonalna jest wyzsza, co
sprzyja szybkiemu wyczerpaniu. Z jednej strony kobiety czeSciej
korzystajg ze wsparcia spotecznego, co moze chroni€ przed
pogtebianiem sig wypalenia, ale tez mogq czesciej odczuwac wing, gdy
,nie dajg rady”. Z drugiej strony, mezczyzni (,chtopaki nie ptaczq”)
rzadziej siegajg po pomoc, przez co wypalenie moze by¢ u nich diuzej
ukryte.

Emilia: Co pan Profesor sqdzi o , niewidzialnej pracy emocjonalnej” i jej
wptywie na zdrowie psychiczne kobiet?

prof. dr hab. Maciej. Zdecydowanie zjawisko to istnieje i jest bardziej
nasilone u kobiet, cho¢ obecne oczekiwania formutowane wzgledem
mezczyzn, rowniez mogqg sprzyja¢ pojawieniu sie podobnego zjawiska,
zwiaszcza w odniesieniu do wypalenia rodzicielskiego. Jak podkreslajg
Guy i Newman (2013), opierajgc sie na licznych studiach empirycznych,
dtugotrwate wykonywanie niewidzialnej pracy emocjonalnej bez
adekwatnego wsparcia i rbwnowagi znaczgco pogadrsza dobrostan
psychiczny. Kobiety w takich warunkach sg bardziej narazone zmeczenie
emocjonalne, nawet jesli formalnie pracujg w mniej stresujgcym
Srodowisku.

4 Wypalenie nie jest wiec jedynie kwestiq tzw. stabego charakteru,
ale efektem catej mozaiki cech osobowosci, tta kulturowego i
codziennosci. Cho¢ psychologia pokazuje nam, kto i dlaczego
jest szczegblnie narazony, warto postucha¢ tych, ktérzy na
codzieh mierzqg sie z jego konsekwencjami — lekarzy, do ktérych
pacjenci przychodzq po diagnozeg, poradeg, zwolnienie z pracy, a
czasem po zwykte zrozumienie.
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Wypalenie oczami
lekarza +

W celu uzyskania nieco bardziej medycznego
spojrzenia na temat wypalenia zawodowego
oraz to gdzie zaburzenie to zaczyna byc¢
problemem natury psychiatrycznej,
przeprowadzitam rozmowe z rezydentkg
psychiatrii w jednym z Wiedehskich szpitali —
lek. Jagodq Hofman-Hutng (@berry_in_mind).

Emilia: Jakie objawy somatyczne obserwujesz
u pacjentow, ktorzy zgtaszajg sie z objawami
wypalenia zawodowego?

lek. med. Jagoda: OsobiScie jestem na
poczqgtku swojej drogi medycznej jako
rezydentka psychiatrii i w szpitalu mam
najczesciej do czynienid z ostrymi
przypadkami, a wypalenie to zespdt objawdw,
ktére rozwijajq sie z czasem i najczesSciej ma z
nimi kontakt lekarz pracujgcy ambulatoryjnie.
Zgodnie z definicjq, wypalenie to syndrom
wynikajgcy z przewlektego stresu
doSwiadczanego w pracy i opisujg go trzy
podstawowe objawy:

- uczucie wyczerpania i braku energii

- zwigkszony dystans psychiczny wobec pracy,
nierzadko przeradzajgcy sie w  cynizm,
obojetnos¢ lub negatywne nastawienie

- oraz obnizona skuteczno$¢ zawodowa, ktora
bezposSrednio tqgczy sie z dwoma powyzszymi
objawami.
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Emilia: Jak psychiatria zapatruje sie¢ na
wypalenie zawodowe, czy myslisz, ze mozemy
sie spodziewaé przedefiniowania go jako cos
wiecej niz fenomen?

lek. med. Jagoda: Zgodnie z obecnym
stanowiskiem, wypalenie zawodowe nie jest
jednostkg chorobowq w sensie prawnym lub
medycznym, ma jednak status zdefiniowanego
zjowiska  chorobowego. Od 2022 roku
wypalenie znajduje sie w systemie klasyfikacji
choréb ICD-11 (ktéry nie jest jeszcze dostepny i
stosowany w Polsce), jednak i tam wpisano je
jedynie w kategorii ,czynniki wptywajgce na
stan zdrowia lub kontakt ze stuzbqg zdrowia”. W
praktyce oznacza to, ze mozna wypalenie
rozpoznag, ale zaden lekarz nie wystawi na nie
zwolnienia  ZUS  (najczesSciej korzysta —sie
wéwczas z rozpoznan, ktdére jako choroby
funkcjonujq - zaburzen depresyjnych, lekowych
itd. jesli takowe wspétwystepujq). Nie ma
obecnie realnego trendu legislacyjnego w
Polsce zmierzajgcego do uznania wypalenia
zawodowego za formalng chorobe, cho¢ temat
ten jest szeroko dyskutowany w przestrzeni
publiczne;j.

Emilia: Jak rozrézni¢ wypalenie zawodowe od
depresji, leku czy przewlekiego stresu?

lek. med. Jagoda: Tutaj wchodzimy juz w
kwestie kryteribw diagnostycznych, ktérych nie
chce tutaj bardzo szczegbdtowo omawiaé, bo
zabratoby to zdecydowanie zbyt duzo miejsca
1) Gtdbwnym czynnikiem, ktéry réznicuje nam
wypalenie zawodowe jest zwigzek objawdw z
praca.
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Objawy rozwijajq sie wskutek pracy, wptywajqg
na prace, potencjalnie mijajg po rozwigzaniu
problemow z nig zwigzanych lub jej zmianie.
Jednoczesnie, jak to czesto w psychiatrii bywa,
wypalenie moze by¢ bezposrednio powigzane z
zaburzeniami lgkowymi czy depresyjnymi -
moze z nich wynika¢, moze je potegowac i
czasem trudno stwierdzi¢, ktory problem
pojawit sig¢ jako pierwszy.

Emilia: Czy wypalenie zawodowe moze
prowadzi¢ do choréb psychosomatycznych?
Jakich?

lek. med. Jagoda: Tak, joko ze wypalenie
zawodowe jest zwiqzane z silnym stresem,
moze to bezposrednio wptywaé na odpornosé
organizmu, zaburza¢ gospodarke hormonalng i
nasilaC juz istniejgce stany chorobowe.
Najbardziej chyba popularne i nasuwajqce sie
na mys| problemy do dolegliwosci zotgdkowo-
jelitowe, silne bdle gtowy czy plecéw i
zaburzenia snu. Nierzadko tez, wtadnie z uwagi
na spadek odpornosci, dochodzi wéwczas
czeSciej do przezigbieh czy innych chordb
wirusowych.

Emilia: Czy w przypadku wypalenia zaleca si¢
farmakoterapie? Jezeli tak to jakg?

lek. med. Jagoda: Farmakoterapia nie bedzie
w tym wypadku leczeniem pierwszego rzutu.
Jest ona stosowana wtedy, kiedy dodatkowo
zdiagnozuje sie wspodtistniejgce zaburzenia np.
depresje. Jesli wypaleniu towarzyszg problemy
ze snem, mozna pomysle¢ o leczeniu tego
objawu. Co do zasady jednak samo wypalenie
nie jest wskazaniem do wigczenia lekéw.
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W tym wypadku zdecydowanie wazniejsza jest
terapia [ wsparcie psychologa lub
psychoterapeuty, szczegdlnie jesli nie jest
mozliwym usunigcie negatywnego bodzca i
zmiana pracy.

Emilia: Jak sama dbasz o balans i
zapobiegasz wypaleniu zawodowemu?

lek. med. Jagoda: To pytanie, ktdre idealnie
pasuje do mojej obecnej sytuacji zyciowej,
poniewaz - jak wspomniatam na poczqtku -
niedawno zaczetam rezydenture z psychiatrii
dorostych, dodatkowo w obcym kraju, wigc
poza oczywistymi wyzwaniami zmagaom sie
rbwniez z barierg jezykowq. W takich
warunkach trudno o zachowaniu balansu, d
przewlekty stres jest ogromnym czynnikiem
ryzyka wypalenia zawodowego. Wymagato to
ode mnie przewarto$ciowania pewnych kwestii
(i kilku sesji wtasnej terapii :), zeby nie oceniac
swojej wartosci przez pryzmat pracy. Staram
sie dawaC sobie przestrzeh do nauki
zadawania pytan i popetniania btedéw. Pracuje
tez nad tym, aby po powrocie do domu nie
analizowa¢ tego, co dziato sie w szpitalu, ale
korzysta€ z zycia - spedzal czas z rodzing,
spotyka¢ sie z przyjacidétmi, rozwija¢ swoje
(niekoniecznie medyczne) pasje. Taki work-life
balance jest niezbedny, aby w czasie pracy
moc daé z siebie 100% i odpowiednio dba¢ o
pacjentéw. To bardzo wazne, aby pamigtag, ze
najpierw musimy zadbaé o siebie, zeby mébc
wiasciwie pomagac innym.

tATWOPALNE



<4 Z perspektywy lekarza widaé, ze wypalenie to nie tylko
psychiczne obcigzenie, ale tez realne zmiany w funkcjonowaniu
organizmu. Skoro stres zapisuje sie w ciele, warto zrozumieg, jakie
mechanizmy biologiczne za nim stojg — i jak mozemy je
regulowac.

Wez gteboki oddech

Wypalenie nie jest jedynie “w gtowie” - to efekt diugotrwatego
przeciqgzenia catego uktadu nerwowego. Ciato nie czujgc sie bezpiecznie,
nie jest w stanie sie regenerowaC. Zrozumienie jak dziata nas
autonomiczny uktad nerwowy (ANS) jest kluczem do przeciwdziatania
wypaleniu. A jednym z naprostszych narzedzi, ktére mozemy zastosowaé
od razu jest.. oddech.

Trygrysy i niedzwiadki

Twéj uktad nerwowy pracuje w 2 trybach:

1. Wspétczulny uktad nerwowy (SNS) = fight or flight (czyli nasz polujgcy
trygrys)

Gdy dominuje, przyspiesza tetno, oddech, wzrasta ci$nienie krwi, a ciato
przygotowuje sie do walki lub ucieczki.

2. Przywspotczulny uktad nerwowy (PNS) = rest and digest (czyli nasz
zimujgcy mis)

Wigcza sig, gdy jest bezpiecznie. Spowalnia tetno, wspomaga trawienie,
regeneracije i .. uzdrawianie.

Wypalenie zwigzane jest czesto z nadmiernym pobudzeniem SNS, bez
szans na prawdziwy odpoczynek. A wtasnie tu z pomocq przychodzi...
nerw btedny.
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Nerw btedny, ktéry wcale nie biqgdzi

Nerw btedny, jest jednym z nerwdw zaczynajgcych sie w czaszce,
dziatajgcym jako komunikator miedzy ciatem, a modzgiem. Kiedy jest
aktywny (czyli mamy wysoki tzw. ton nerwu btednego), w ciele
uruchamia sie stan regeneraciji, spokoju i odpoczynku.

Jak wigc mozemy go aktywowac? Oddechem.

rVNS - jak regulowaé si¢ za pomocg oddechu?

Badacze Gerritsen i Band opisali zjawisko respiratory vagal nerve
stimulation (rVNS) — czyli stymulacji nerwu btednego przez oddech.
(Gerritsen i Band, 2018) Nie potrzeba do tego zadnych specjalistycznych
urzqdzen, czy trenerq, a jedynie $wiadomego, spokojnego oddychania.

Jak to dziata?

Wdech nieco ttumi aktywnos$¢ nerwu btednego.
Wydech jg aktywuje.

Dlatego techniki oddechowe, ktore wydtuzajg wydech, przesuwajq nas
uktad nerwowy z trybu walki do trybu regeneraciji.

Przyktady skutecznych technik:
« Oddychanie przeponowe (czyli “do brzucha”)
o Oddech 4-7-8 (4 sekundy wdech, 7 zatrzymanie, 8 wydech)
¢ Wydtuzony wydech (np. 3 sekundy wdech, 6 sekund wydech)

Co daje taki oddech? Nauka w praktyce

Badania (Pascoe, Thompson, Jenkins i Ski, 2017) pokazujg, ze medytacja i
praktyki oddechowe obnizajq:

e Tetno

e CiSnienie krwi

e Poziom kortyzolu

e Stan zapalny
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Inne eksperymenty (Joseph, 2005) (Critchley, 2015) potwierdzajq: wolne,
przeponowe oddychanie wycisza uktad wspdtczulny i aktywuje nerw
btedny. Z czasem ten mechanizm nie dziata tylko w danej chwili, ale
prowadzi do tonicznej zmiany — czyli dtugoterminowego balansu w
strong spokoju i odpornosci na stres.

Jak oddech “méwi” do moézgu?

Autorzy modelu rVNS wyrdzniajg 2 drogi wplywu oddechu na ukiad
nerwowy:

1.BezpoSrednia - wolne oddychanie automatycznie aktywuje nerw
btedny, co wycisza ciato.

2.PoSrednia — ciato wysyta do mbzgu sygnat: “Oddycham spokojnie =
jestem bezpieczna”, co z kolei reguluje emocje i napigcie psychiczne.

To dziata jok samonapedzajqcy sie cykl regeneracii.

4 Hahaha - duzo Smiechu przy hawajskiej
technice oddechu ha

UsigdZ wygodnie, wyprostuj kregostup. Jesli chcesz, zamknij oczy.
Potéz jednqg dtohposrodku klatki piersiowej. Zacznij Swiadomie
oddychaé piersiowo. DosSwiadczysz ruchu migéni z kazdym
wdechem | wydechem. Po minucie, wraz z wydechem, szepnij ha
(przeciqgaj litere a, czyli haaa). Szepczesz w gtgb klatki
piersiowej. Powtarzaj to kilka razy. Nastepnie wydaj delikatny
dzwiegk ha, kierujgc uwage do Srodka klatki piersiowej. Poczuj, jak
kazda intonacja rozluznia jej migsnie, wprowadza wiecej spokoju
do twojego serca i umystu.
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Strategie by unikng€ wypalenia

1. Podejmuj
mniej decyzji

Kazda decyzjq, ktdérq podejmujesz, zuzywa odrobineg
twojej energii. Im wigcej masz wybordéw przed sobaq,
tym bardziej twoja gtowa stara sie ich unikngc.
Grupuj mato wazne zadania — jak odpisywnaie na
maile czy robienie zakupdbw - razem, tak by
ograniczy€ wybory | zachowaC energie na to co
wazne. (Kathleen D Vohs, 2008)

2. Twéja gtowa
nie pomiesci
wszystkiego

Teoria obcizgnia poznawczego moéwi, ze nasza
pamigé robocza pozwala nam na prace nad
maksymalnie 3-4 zadaniamy wymagajgcymi duzej
iloSci energii. Planowanie naszych dni, ograniczajqgc
sie do “3 duzych zadan” na dzieh pozwoli nam
zachowa¢ energie. (Sweller, 1988)

3.Czy na pewno
znasz swoj cel?

Zycie bez poczucia celu moze byé niesamowicie
meczqce, a wypalenie czgsto nie wynika z braku
celu lecz z niewlaSciwego wyboru. Staraj sie
regularnie reflektowaé nad swoimi gtdbwnymi
wartosciami. Co pcha cie do przodu, a co tak
naprawde jest jedynie szumem w tle? (Maslach i
Leiter, 2016)

4. Jestes zajetaq,
ale czy tym
czym
powinnas?

Wypalenie ma miejsce kiedy wktadamy naszg
energie w zadania, ktére nie dajg nam spetnienia.
Brak spdjnosci rowna sie wykohczeniu. Spojrzyj na
swéj tydzieh | zaznacz te zadania, ktére cie
motywujg i dajg ci energig, a wykresl te ktdre jg
zabierajq. Ktérych jest wiecej? (Schaufeli i Taris,
2014)
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5. Drzemka nie
sprawi, ze
zniknie
zmeczenie

Obudzita$ sie kiedys i pierwszg twojg myslg byto
“zZnowu jestem zmeczona”? Wedtug dr. Saundry
Dalton-Smith jest 7 typdw odpoczynku: fizyczny,
psychiczny, sensoryczny, emocjonalny, spoteczny,
twérczy i duchowy. Wazne jest by praktykowac
kazdy z nich | wygospodarowaé na nie Swiadomie
czas na przestrzeni tygodnia. (Martire, Caruso,
Palagni, Zoccoli i Bastianini, 2020)

Kolejne 5 rad pochodzi od naukowczyni — dr. Ewy Grassin — ktéra na
codzieh pracuje na Uniwersytecie Harvarda, budujgc ludzki moézg z
komorek macierzystych. Wiecej informaciji na temat jej pracy mozecie
znalez€ na isntagramie @kobietanaukowiec.

6. Mierz wysoko,
ale zdefiniuj cel

Najszybszg drogqg do rozwoju jest otaczanie sie
ludzmi, ktérzy motywujg cig do podnoszenia
poziomu. Praca z ambitnymi osobami to ogromna
szansa, ale jednoczeSnie ryzyko wypalenia
zawodowego. Dlatego od poczgtku warto jasno
okreslic, po co jeste§ w danym miejscu i jak to
doswiadczenie wpisuje sie w twojg Sciezke kariery.
Harvard czy podobne instytucje charakteryzujq sie
szybkim, wymagajgcym tempem pracy, ktdére moze
odbi¢ sie na zdrowiu psychicznym. Zdefiniuj wiec
konkretny cel i realny horyzont czasowy jego
osiggniecia. Traktuj ten etap jako przystanek -
trampoling do dalszego rozwoju — a nie cel sam w
sobie.

7. Opanuj sztuke
dyplomatyczne
go ,hie”

Pod presjq tatwo zgodzi¢ sig na wszystko, zwtaszcza
gdy chcemy udowodni€ swojg warto$€¢ lub nie
zawieS€ innych. Jednak zgoda na kazde zadanie
prowadzi do przeciqzenia i frustraciji. Dyplomatyczne
,nie” nie oznacza braku checi wspdipracy - to
Swiadome zarzqdzanie witasnym czasem i energiqg.
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Warto nauczyé sie formutowaé odmowe w
konstruktywny sposob, np. proponujgc
alternatywne rozwigzanie. Dzigki temu inni bedq
szanowac¢ twoje granice, a ty zachowasz energie
na to, co naprawde wazne.

8. Buduj pewnosé
siebie wraz z
doswiadczeniem

Twoje mozliwosci rosng z kazdym projektem i
wyzwaniem, ktérego sie podejmujesz. Kazde
doswiadczenie  wzmacnia twojg  pozycje,
zwieksza wptyw jaki masz i buduje pewnosc¢
siebie. Poczucie wtasnej wartosci to fundament
ochrony przed wypaleniem — bez niego nawet
najwieksze osiqgniecia nie przynoszqg satysfakcji,
a ty wcigz mozesz czu€, ze musisz zrobi¢ wiecej,
by poczu¢ sie doceniona. Sq osoby, ktére mimo
lat spedzonych w prestizowych miejscach nadal
uwazdajq sie za ,niewystarczajqce”. Kluczem jest
refleksjo nad tym, czego sie nauczytas, i
docenianie wiasnych postgpdw. Regularnie
spoglgdaj wstecz i zauwazaj, jak wiele juz
osiggnetas.

9. Nie izoluj sie

Samotno$¢ w  wymagajgcym  Srodowisku
pogtebia stres i sprzyja wypaleniu. Dlatego dbaj
o sie¢ wsparcia — przyjacioét, rodzing, mentordw,
wspotpracownikédw. Rozmowa z kim§, kto rozumie
twoje wyzwania, potrafi zdjg€ z barkéw czes¢
ciezaru. Warto tez szuka¢ osdb, ktore juz przeszty
podobng droge - ich perspektywa pomoze ci
zobaczy¢, ze trudnosci sq czescig procesu, a nie
dowodem porazki. W USA bardzo popularne jest
posiadanie mentora. Mentor to osoba z
wigkszym doSwiadczeniem w zawodzie lub na
stanowisku, do ktérego aspirujesz.
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Moze pombdc ci w definiowaniu celdw
zawodowych, pokierowa¢ rozwojem i pokazag,
jak naprawde wyglgda dana Sciezka kariery ,,od
Srodka”. Takie wsparcie ma ogromng wartos¢!

10. Wez
odpowiedzialnos¢
za swoje granice

Granice to mechanizm ochrony, ktéry pozwala
dziata€ skutecznie i w zgodzie ze sobqg. Wez
odpowiedzialno§¢ za swoje zycie. Nikt inny nie
ponosi odpowiedzialnoSci za to, jak sie czujesz —
tylko ty decydujesz, na co sie zgadzasz, co
odrzucasz i jok reagujesz. Swiadome stawianie
granic chroni przed nadmiarem obowiqzkow i
poczuciem winy. Nie chodzi o sztywne ,nie”, ale o
umiejetno$€¢ balansowania - kiedy warto sie
zaangazowa¢, a kiedy trzeba sie wycofac.
Dlatego tak istotne jest posiadanie jasnej wizji
celu zawodowego. Przejmujgc kontrole nad

swoimi  granicami, odzyskujesz = poczucie
sprawczosci i budujesz trwatlg odpornosé
psychicznaq.
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A co jak juz sie wypalisz?

Nie ma jednego, idealnego sprawdzonego sposobu — jak zaczqg¢, co robic
dalej, gdzie i§€. Kazdy ma inng droge i inne rozwigzania. Ponizej Ola
Wozniak opowiada o tym od czego jej zdaniem warto zaczqg€ i co jej
pomogto roznieci€ na nowo ogien.

Pierwsze kroki: co mozesz zrobi¢ “na tu i teraz”, zanim
podejmiesz duze decyzje

1. Zatrzymaj spirale mysli

Wyprébuj techniki oddechowe 4-7-8 (wdech 4 sekundy, wstrzymanie 7,
wydech 8) lub po prostu 5 wolnych, swiadomych oddechéw. Jest tez
metoda tzw. oddech po kwadracie, czyli 4 sekundy wdech, zatrzymanie
na 4, wydech 4 i bez oddechu kolejne 4 sekundy.

Oddychaj przez nos - wdychaj i wydychaj powietrze. Jest to
udowodnione, ze taki wiasnie sposéb oddychania zmienia napigecie w
ciele i zmienia biochemig organizmu. Gtebokie, spokojne oddychanie
nosem pomaga wyciszy¢ umyst, obniza poziom kortyzolu — hormonu
stresu — oraz wptywa na rownowage uktadu nerwowego.

Pomoze to szybko obnizy¢ napiecie i spowolni¢ reakcje stresowa.
Dopiero, gdy jestes spokojniejsza mozesz spojrze€ na sytuacje bardziej
obiektywnie.

2. Zrob mikro przerwe

Wez 3-4 dni wolnego, odetnij sie catkowicie od bodzcow, maili, telefondw
i poSwie€ czas na obcowanie z naturq.

Patrzenie w dal, rozciggnigcie ramion i kregostupa i Ewiczenia na
Swiezym powietrzu to pierwsze kroki by ukoi¢ réwniez zestresowane ciato.
Badania pokazujq, ze takie proste dziatania obnizajq poziom kortyzolu.
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3. Sprawdz co obechie masz w emocjonalnej spizarni

Poniewaz wypalenie zawodowe zaburza faktyczne widzenie naszych
zawodowych obowiqzkdéw, warto przygotowac sobie matryce naszych
zasobdw. To prosta tabela w ktorej zapisujesz swoje doSwiadczenia
zawodowe a nastepnie dopisujesz do niego zdobytq wiedzg, rozwiniete
umiejetnosci i postawy, ktore dzieki tej pracy sie rozwijajq. Rdwnolegle do
tego ¢wiczenia warto jest odSwiezy€ nasz system wartosci. Czasami w
pedzie zapominamy co jest dla nas najwazniejsze, a praca wbrew
warto§ciom zaczyna oddala€ nas od poczucia sensu i przektada sie na
nizsze zaangazowanie.

Nie potrzebujesz skomplikowanych narzedzi - wystarczy kartka, dtugopis,
spokdj i ewentualnie zaufany cztowiek, z ktérym bedziesz mogta
przedyskutowac wyniki autoanalizy.

4. Reset percepcyjny

Zaplanuj czesciej co$, co sprawi ci realng przyjemnoéé (muzyka, telefon
do bliskiej osoby, spacer, kawa w ciszy). Ponadto, popracuj lub na
poczqtek przyjrzyj sie przekonaniom jakie w sobie nosisz.

Czy sq to wspierajgce stowa, a moze powodujgce dodatkowy stres?
Czy myslisz o pracy, o pienigdzach, o relacjach, o rodzinie, o sensie,
zaangazowaniu itd.. Nosimy w sobie wiele “nie-swoich” przekonan, ktére
czesto prowadzqg nas w projekty zupetnie nie dla nas. A robienie czego$
przez dtuzszy czas bez poczucia sensu to szybka droga do wypalenia.

Czy wypalenie zawsze oznacza konieczno§¢ odejscia z
pracy?

Wypalenie nie zawsze oznacza koniecznosci odejscia z pracy. Jest to
jednak stan w ktérym nie jesteSmy w stanie by¢ efektywnym
pracownikiem oraz osobgq, ktéra buduje dobre relacje w zespole.
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T Odzyskiwanie energii, sensy i granic: jak zaczg¢ wracaé do
siebie

1. Mikropraktyki regeneracyjne: od oddechu po reset cyfrowy
2. Powolne odbudowywanie siebie — w swoim tempie, bez presji

3. Zastanowienie sig gdzie i€ dalej — by¢ moze tak jak Agnieszka, ktorg w
odcinku_“Jak wypalenie zawodowe doprowadzito mnie do zatozenia
wtasnego biznesu” na kanale YouTube KAZDY MA SWOJA HISTORIE
goscita Marta Zuk zdecydujesz, ze nie chcesz juz wracac do $rodowiska,
ktére doprowadezito cie do wypalenia i zaczniesz nowq, niesamowitg

przygode?
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Wypalenie to nie
stabosé +

Na koniec warto podkresli¢ jednqg rzecz — wypalenie to nie
stabos¢. Czesto méwimy sobie i innym: “musze dac rade,
nie moge sige poddag, jeszcze tylko chwila” — mimo ze
odczuwamy ogromne zmeczenie, a chwila zdaje sie nie
kohczyC. W takiej kulturze zaprzeczenia wypalenie bywa
postrzegane jako osobista porazka albo brak odpornosci.
Nie ma w tym jednak wiele prawdy.

Prof. Christina Maslach, pionierka badah nad wypaleniem
podkresla, ze “Burnout is a social phenomenon, not an
individual weakness” (Schelenz, 2020). W innym tekscie
wspomina, ze “Your employees aren’t burnout out
because they are weak. They're burning ot because the
system is broken” (Maslach i Leiter, The Burnout Challenge:
Managing People’s Relationships with Their Jobs, 2022). Tak
wiec wypalenie to sygnat, ze system — Srodowisko pracy,
kultura organizacji, nadmiar obowiqzkédw — zawodzg, a nie
ze chory jest pracownik. Pozwala to na zmianeg narraciji z
osobistej winy do odpowiedzialnosSci organizacyjne;.

Jak przetamac wiec kulture negaciji?

1. Zamiast méwi¢ “nie daje rady” moéw “pracuje w
niesprzyjajgcych warunkach/nie mam odpowiednich
narzedzi oraz zasobdw, by zrobic tak wiele”.

2. Dziel sie swoimi doSwiadczeniami, by dekonstruowaé
mit, ze “szybcy i ambitni sie nie wypalajq”.

3. Szukaj wsparcia — u bliskich, ale tez w formie
konsultaciji z psychologiem czy przetozonym. ProSba o
pomoc to akt odwagi, a nie stabosci.
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oklady z celulozy

.. czyli co warto przeczytac

/ Supernormalsi \
Trudne
Jiiecinstwo
t

\ Meg Jay =/

Supernormalsi. Jak trudne doswiadczenia w
miodym wieku budujg naszq odpornos¢ psychiczng

autor: Meg Jay

Nowa psychologia sukcesu

autor: Carol Dweck

Wypalenie. Jak wyrwac¢ sie z btednego kota stresu

autor: Dr. Emily Nagostki, Amelia Nagoski

Jedna rzecz. Zaskakujgcy mechanizm niezwyktych
osiqggniec

autor: Gary Keller, Jay Papasan
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podsumowanie

Wypalenie to temat tak szeroki i tak osobisty, ze aby przedstawic
catq jego paletg, kazdy wypalony powinien napisa¢ swojego
wtasnego e-booka. Z Olg mamy jednak nadziejg, ze ten tekst

ujmie cho¢ kilka tekstéw z przysziej biblioteki, zapewniajgc wam
narzedzia i przede wszystkim Swiadomosg, ktéra uchroni was
przed wypaleniem, zanim to was dosiegnie.
Buziaki!

it & P
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