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STOP
WYPALENIU
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Kiedyś szłaś tam radosna i pełna pomysłów. Do swojej 
pracy: biura, szpitala, szkoły, urzędu. Teraz... masz dosyć. 
Tego, czym się zajmujesz, ludzi, którzy Cię otaczają. 
Wypalenie zawodowe? Dowiedz się, jak je rozpoznać. 
Odzyskaj energię i motywację. Zacznij działać. Warto. 
W pracy spędzasz przecież jedną czwartą życia.

Krystyna, psycholog. Dziesięć lat temu przyjęto ją  
w poradni na staż. Chciała pomagać ludziom,  
a nie tylko zarabiać pieniądze. Potrafiła jechać  
do pacjenta z myślami samobójczymi w środku 
nocy. – „Kiedy to wszystko znikło, skończyło się?  
Nie wiem. Trzy lata temu po raz pierwszy  
nie odebrałam telefonu od człowieka w głębokiej 
depresji. Wiedziałam, że może zrobić sobie krzywdę, 
ale nic mnie to nie obchodziło” – mówi.
Magda. Miała szczęście, po filologii angielskiej 
znalazła pracę w gimnazjum społecznym w mieście, 
gdzie mieszka. Postanowiła, że u niej lekcje 
angielskiego nie będą nudne. Na YouTubie szukała 
śmiesznych filmików, które tłumaczyli razem  
z uczniami. Puszczała dzieciakom piosenki Lady 
Gagi, ale też Beatlesów. Uczyli się słów.  
– Od co najmniej roku przerabiamy po prostu 
materiał z podręcznika. Żadnego śpiewania, żartów. 
Co dwa tygodnie kartkówka. Ostatnio powiedziałam 
uczniowi, który zawalił dwa kolejne sprawdziany,  
że chyba jest za głupi do tej szkoły i nie ma szans  

na liceum. Wyszedł ze łzami w oczach. Nie mam 
pojęcia, co we mnie wstąpiło. Co się ze mną dzieje? 
– zastanawia się.
Ola. Dwadzieścia lat temu, po maturze, zaczęła 
pracę w banku. Błyskawicznie awansowała, dobrze 
zarabiała, jeździła po świecie. Kochała swoją pracę. 
Po ośmiu latach jako szefowa zespołu przeżyła 
załamanie nerwowe. – W nocy budziłam się po pięć 
razy i z ulgą patrzyłam na zegarek. Uff, trzecia. 
Jeszcze trzy godziny mi zostały, potem tylko dwie.  
O szóstej musiałam wstawać. Szłam do biura  
i miałam nadzieję, że będzie spięcie w instalacji  
i wybuchnie pożar. A to ja wypaliłam się na popiół.

PROFESJONALISTKI PORTRET ROZDARTY
„Nie możesz się wypalić, jeśli nigdy nie płonąłeś” 
– zauważa Jeff Schmidt, fizyk i pisarz, autor książki 
Umysł metodyczny. Dlatego zjawisko dotyka tych, 
którzy rozpoczęli pracę z prawdziwym ogniem  
w sercu: z zaangażowaniem, poczuciem misji,  

chęcią zmieniania świata. „Jeśli czujesz się 
wypalony, masz problem przez duże P. Wypalenie  
to sprawa poważniejsza niż zły nastrój czy podły 
dzień. To stałe poczucie niezgodności z pracą, które 
może doprowadzić do kryzysu w twoim życiu”  
– piszą psychologowie Christina Maslach  
i Michael P. Leiter w książce Prawda o wypaleniu 
zawodowym. Dlaczego jest niszczące?  
Przez jedną trzecią doby, jedną czwartą tygodnia, 
miesiąc po miesiącu robisz coś, co ci ciąży,  
powoduje przekonanie, że dokonałaś fatalnych 
wyborów i marnujesz sobie życie, tkwiąc w pracy,  
której nie znosisz.
Zdaniem Christiny Maslach i Michaela P. Leitera 
istnieje sześć dróg, które prowadzą nas  
od początkowej ekscytacji, wysokiej motywacji, 
energii do wypalenia. Rzadko kiedy wstępujemy 
tylko na jedną z nich, najczęściej – dwie lub trzy 
nakładają się na siebie, co przyspiesza cały proces.
Droga numer 1: Jesteśmy przeciążeni 
obowiązkami. Robimy zbyt dużo w zbyt krótkim 
czasie przy zbyt małym nakładzie środków.  
Krystyna w poradni przyjmowała dziesięciu 
pacjentów tygodniowo. Żeby dorobić, podjęła 
prywatną praktykę. Kolejnych piętnastu pacjentów. 
– Zaczęłam mylić ich imiona, fakty. Czułam się  
jak przy taśmie produkcyjnej – mówi.
Droga numer 2: Nie mamy kontroli nad tym,  
co robimy. Decyzje podejmuje „ktoś na górze”,  
a nam pozostawia się wprowadzenie ich w życie,  
nikt nawet nie wymaga, byśmy zrozumieli,  
o co naprawdę chodzi. W rezultacie wiele zadań 
sprawia wrażenie bezsensownych, niepotrzebnych: 
może to część większej układanki, ale my widzimy 
tylko kilka niepasujących do siebie fragmentów. 
Ola: – Rok po tym, jak objęłam swój zespół, zarząd 
wprowadził obowiązek wypełniania przez 
kierowników metryczek dnia. Miałam  
z dokładnością co do kwadransa notować,  
co robi każdy z podwładnych. Zamiast zarządzać 
personelem, pisałam, że pomiędzy 15.15 a 15.30 
Adam Z. był w toalecie. Do dziś nie wiem, czemu  
to miało służyć.
Droga numer 3: Wynagrodzenie. Jeśli zdajesz  
sobie sprawę z tego, że Twoje zajęcie wymaga 
zaangażowania, kreatywności i podnoszenia 
kwalifikacji, jak w przypadku Magdy, anglistki,  
a potem dostajesz pensję o ponad tysiąc złotych 

Pojawia się powoli, objawy 
bywają prawie niezauważalne. 
„Jestem zmęczona – myślisz  
– po wakacjach będzie 
lepiej”. Ale nie jest. Efekty 
wypalenia w pracy sumują się, 
aż stają się trudne do zniesienia.   
Lepiej w porę szukać pomocy.

CHORZY NA PRACĘ

Nie mów: „To tylko praca”. 
To, co w niej przeżywasz, 
wpływa na całe Twoje życie.
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niższą od średniej krajowej... Nie jest to zaskoczenie 
– znałaś warunki pracy. Ale i tak pojawia się 
frustracja.
Droga numer 4: Załamanie wspólnoty.  
W banku Oli panowała fatalna 
atmosfera. Ludzie donosili na siebie, 
byli opryskliwi. W razie kłopotów  
nie można było liczyć na pomoc.  
– Wspólnota, solidarność?  
O czym my mówimy. Tam nie było 
na to miejsca – opowiada Ola.
Droga numer 5: Brak 
sprawiedliwości w miejscu pracy. 
Magda nie miała pojęcia,  
na jakiej podstawie pani dyrektor  
w gimnazjum chwaliła lub ganiła 
pracowników. Za zorganizowanie 
wymiany uczniowskiej ze szkołą  
w Niemczech Magda nie usłyszała 
dobrego słowa – za to pani Bożena 
dostała od szefowej wyróżnienie,  
bo nadzorowała sztampową akademię  
z okazji Dnia Nauczyciela. Kółka 
zainteresowań, zajęcia wyrównawcze 
były dodatkowo płatne. Mimo to 
Magdzie nigdy nie przydzielono prowadzenia 
żadnego, dyrektorka wolała powierzać je swoim 
zaufanym, starszym pracownikom. – Miałam 
poczucie, że niezależnie od tego, jak bardzo się 
staram, nie jest to zauważane – skarży się Magda.
Droga numer 6: Konflikt wartości. Jeśli to,  
co robisz, jest sprzeczne z tym, co uważasz  
za moralne, dobre, praca szybko zacznie Cię  
męczyć. W prywatnej poradni Krystyny pacjentów 
traktowała jak klientów w sklepie: złowić, 
zainkasować 120 zł i zapomnieć. W państwowej 
przychodni musiała angażować się w walki  
z urzędami. – Mamy zakontraktowaną z NFZ 
określoną liczbę godzin dziennie. Ale bywa,  
że po 15 przychodzi człowiek na skraju 
samobójstwa. Przyjmujemy go, a to jest dodatkowa 
godzina. Fundusz nie chce nam rozliczyć całego 
dnia. Urzędniczka poradziła, byśmy... kłamali.  
Nie chcę kłamać. Dlaczego mój zawód zmusza  
mnie do tego? – irytuje się Krystyna.

DZIURA PO MOTYWACJI
Różne drogi, ale zmierzają do tego samego  
miejsca: martwego punktu w karierze zawodowej. 
Ale nie tylko. Nieugaszony w porę pożar – zanik 
motywacji, entuzjazmu, negatywne nastawienie  
do ludzi – rozlewa się stopniowo na inne dziedziny 
życia: dom, rodzinę, przyjaciół.
Proces wypalania się trwa nawet kilka lat. Zaczyna 
się... od wyczerpania fizycznego. Budzisz się  
i jesteś tak samo zmęczona jak poprzedniego 
wieczoru. Nie chce Ci się wstawać z łóżka.  
Na myśl o kolejnym spotkaniu z klientem, 
rozmowie z szefową, współpracownikami  
robi Ci się słabo. Nie masz siły. To pierwszy etap. 
Właśnie wtedy Ola zaczęła mieć problemy ze snem, 

budziła się i marzyła, by siedziba jej banku spłonęła. 
Zignorowała to. Pracowała dalej tak samo ciężko – 
starała się dodać sobie energii jeszcze jedną kawą, 
kolejnymi zakupami, dwoma kieliszkami 
czerwonego wina przed snem.
Etap drugi to depersonalizacja i cynizm. Próbujesz 
się odgrodzić, zdystansować do ludzi w pracy: 
kolegów, szefów, klientów. Chronisz siebie,  
myślisz: „Jeśli nie będę się tak angażowała, będzie 
mniej bolało”. Działa, ale tylko przez chwilę.  
Bo nieuchronną konsekwencją emocjonalnego 
odcięcia od osób, które otaczają Cię w firmie, 
urzędzie, szkole – jest rosnąca niechęć wobec nich. 
Czasami, niestety, prowadząca do pogardy. 
Przestajesz dostrzegać po drugiej stronie biurka 
człowieka, widzisz tylko kolejny numerek.  
I chcesz się go pozbyć jak najszybciej. Krystyna: 
– W pewnej chwili dotarło do mnie, że pacjenci 
dzielą się na chorych psychicznie, wariatów  
– takich, którzy wmawiają sobie istnienie 
różnych problemów, i tych, którzy po prostu nie 
mają z kim w życiu rozmawiać. Ich zwierzenia 
albo mnie nudziły, albo rozśmieszały. Marzyłam, 

Jej życie było pasmem sukcesów. W wieku 31 lat 
Miriam Meckel została najmłodszym profesorem 
uniwersytetu w Niemczech i rzecznikiem rządu 
Nadrenii Północnej-Westfalii. Była idolką tysięcy 
kobiet. Aż do 2008 roku. Pewnego dnia po prostu... 
nie mogła wstać z łóżka. Bolało ją całe ciało, miała 
gorączkę. Mimo to usiadła do komputera,  
by przeczytać e-maile. Dopiero jej partnerka, 
prezenterka telewizyjna Anne Will, zabrała ją  
do lekarza. Diagnoza? Syndrom wypalenia. Swoją 
drogę do tego stanu oraz proces zdrowienia Meckel 

opisała w książce List do mojego 
życia. Książka jest bestsellerem, 
zainicjowała także w Niemczech 
dyskusję o stresie w pracy, życiu 
w ciągłym napięciu, dążeniu  
do sukcesu za wszelką cenę. Pod 
koniec października do księgarń 
trafi pierwsze polskie wydanie.

List do mojego życia



żeby zamknęli za sobą drzwi gabinetu. Zniknęli.  
Wstydziła się z kimś o tym porozmawiać. Szukać 
wsparcia. Bała się powiedzieć o tym, co przeżywa, 
swojemu superwizorowi (opiekun z większym 
doświadczeniem terapeutycznym), szefom  
w poradniach, partnerowi. Bo w pewnym 
momencie zaświtało jej w głowie, że... może to  
ona po prostu nie nadaje się do tego zawodu?
I tak rozpoczyna się trzeci, ostatni etap wypalenia. 

Przekonanie o braku własnej skuteczności, 
załamanie wiary w siebie, własne kompetencje. 
Każde nowe zadanie zdaje się przerastać Twoje 
możliwości. Nie wiesz, jak się do tego zabrać  
– nie masz pojęcia, jak to możliwe, że kiedyś jeden 
świetny pomysł gonił drugi, a teraz masz wrażenie, 
że... jesteś do niczego. Im dłużej trwa taki stan,  
tym więcej dostajesz potwierdzeń z zewnątrz:  
tak, to z Tobą jest coś nie tak. Magda początkowo 
tłumaczyła dyrektorce coraz gorsze wyniki z testów 
uczniów i lawinę skarg od rodziców problemami  
w domu. Rzeczywiście, od jakiegoś czasu zaczęła  

je mieć. Wracała z pracy i wybuchała płaczem. Kłóciła 
się z mężem. Wpadała w gniew podczas zabawy  
z dzieckiem. – Kiedyś byłam twórcza, pełna energii,  
a teraz coraz częściej myślałam, że niczego w życiu  
nie potrafię zrobić dobrze. We wszystkim jestem tak 
samo kiepska – mówi. W końcu szefowa przestała 
pytać. A Magda usłyszała w pokoju nauczycielskim 
plotkę, że podobno szkoła szuka nowego anglisty. 
Zrozumiała, że jeśli czegoś nie zrobi, straci pracę.

ZSZYWANIE, SPINANIE, DOŁADOWYWANIE
A można, na szczęście, coś zrobić. Ola, ta z banku, 
trafiła do psychoterapeuty, bo w biurze dostała ataku 
duszności – wezwano karetkę, wszyscy myśleli,  
że to zawał. Diagnoza: nerwica. Krystyna, psycholog, 
w końcu odważyła się na rozmowę z szefem.  
A Magda zaczęła szukać informacji w sieci, 
książkach. I dowiedziała się, że – choć za wypalenie 
odpowiada organizacja, system, stosunki służbowe 
– samemu można zatrzymać ten proces,  
a nawet odzyskać motywację, energię i zapał,  
jakie towarzyszyły „miodowemu miesiącowi”  
w firmie. Jak to zrobić?
Po pierwsze musisz odpowiedzieć sobie na pytanie: 
które z sześciu dróg doprowadziły Cię do tego 
miejsca, w którym znajdujesz się dzisiaj?  
U Oli były to: brak kontroli i doświadczenie 
załamania społeczności (zła atmosfera).  

Wyczerpanie, zobojętnienie,
załamanie wiary w siebie 
to konsekwencje wypalenia.

Reklama

Tam, gdzie ludzie szanują siebie nawzajem  
i zwracają się do siebie z sympatią, mniej 

jest przypadków wypalenia – uważa 
prof. Christina Maslach, psycholog, 

pionierka badań nad stresem w pracy, 
współautorka wydanej przez PWN książki 

Prawda o wypaleniu zawodowym.

W USA zwracamy uwagę na relacje w miejscu pracy. 
Czy ludzie są dla siebie wspierający? Mili? Czy potrafią 
pokojowo rozwiązywać konflikty? Administracje szpitali 
wdrożyły program pomocy dla personelu medycznego  
– nosi nazwę CREW, od słów Civility (uprzejmość) , 
Respect (szacunek), Engagement (zaangażowanie),  
in the Workplace (w pracy). Program trwa pół roku,  
w jego ramach odbywają się warsztaty, treningi  
skutecznej komunikacji, współdziałania w sytuacji stresu.  
Co odkryliśmy? Kiedy czynnik „C”, czyli uprzejmość, rośnie, 
mniej jest przypadków wypalenia! Rośnie także „E”,  
czyli zaangażowanie. Zmniejsza się absencja. Ludzie  
nie biorą tak często chorobowego, bo chcą przychodzić  
do szpitala, chcą być ze sobą, razem. Tak, uprzejmość  
to kluczowy czynnik. Warto o niej pamiętać w pracy.

Uprzejmość  
– lek na zawodowe zło?

>
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U Magdy – niskie wynagrodzenie i poczucie 
niesprawiedliwości. U Krystyny – przeciążenie 
obowiązkami i konflikt wartości.
Po drugie – doradzają psychologowie – czas  
na opracowanie planu naprawy Twoich relacji  
z pracą. Zastanów się, jakie problemy, niedogodności 
pochłaniają Twoją energię i unicestwiają motywację. 
Mówimy: „W mojej pracy atmosfera jest fatalna” 
– ale jak to się przekłada na język konkretów? 
Koledzy zachowują się wobec siebie niegrzecznie?  
A może po prostu nie udało Ci się z nikim 
zaprzyjaźnić? Albo problemem jest nieufność i brak 
współpracy? Rozbij ogólne zdanie: „Brak kontroli”, 
„Brak solidarności”, „Załamanie wspólnoty” 
 – na zachowania poszczególnych osób.  
Wtedy będziesz mogła opracować rozwiązanie.
Teraz weź kilka kartek – po jednej na każdą z „dróg”, 
którymi podąża Twoje wypalenie. Wypisz wszystkie 
sytuacje, o których pomyślałaś wcześniej, po lewej 
stronie. A po prawej pomysły radzenia sobie  
z tą konkretną sytuacją. Na przykład: czujesz się 
przeciążona obowiązkami. Być może pracujesz  
w tzw. open space, hali bez ścianek, i Twoje biurko 
znajduje się dokładnie naprzeciwko gabinetu szefa. 

Może powinnaś się przesiąść do jakiegoś cichszego 
kącika: procesje pracowników zmierzających  
do dyrektora nie będą Cię rozpraszać, a on 
przestanie podrzucać Ci dodatkowe zadania.  
To tylko jedno z możliwych rozwiązań. Możesz 
opracować wiele własnych pomysłów lub poprosić  
o to rodzinę, znajomych... Także współpracowników. 
Przy okazji sprawdzisz, czy i oni nie zmagają się  
z takimi samymi trudnościami. Łatwiej jest  
walczyć z wypaleniem, gdy wiemy, że  
nie jesteśmy sami na placu boju.
Inny problem: narzekasz na załamanie wspólnoty, 
czujesz, że nie masz oparcia w kolegach. Spróbuj  
ich lepiej poznać: zaproponuj zorganizowanie 
spóźnionego „wieczorku zapoznawczego”,  
zgłoś do szefa projekt utworzenia grupy  
dla miłośników scrabble’a, biegania czy śpiewu 
(oczywiście – po godzinach), zapytaj, czy firma  
nie wspomogłaby was finansowo  
(chociażby ciasteczkami i kawą).
Krystyna postanowiła wziąć nieco dłuższy urlop  
– trzy tygodnie. Przez pierwsze dwa wypoczywała  
w ulubionym gospodarstwie niedaleko Sejn.  
W trzecim zastanawiała się, jak ograniczyć swoje 
przeciążenie obowiązkami. Dotarło do niej, że musi 
zrezygnować z dziesięciu godzin tygodniowo  
w prywatnej przychodni. No dobrze, ale jak teraz 
załatać dziurę w domowym budżecie? Rozesłała 
oferty do kilku portali internetowych i jeden z nich 
zaproponował jej prowadzenie rubryki poradniczej. 

Najskuteczniejsza taktyka w walce z wypaleniem? Zmień pracę, którą masz, tak by odpowiadała 
Twoim potrzebom i oczekiwaniom – mówi Magdalena Robak, psycholog.

Twój STYL: Kiedy w rozmowach ze znajomymi rzucam termin „wypalenie”, każdy krzyczy: „O, to o mnie!”.

Magdalena Robak: Do worka z napisem „wypalenie” wkładamy kilka rzeczy. Pierwsza: wypalenie przydarza się tym, którzy 
wchodzą do firmy z ogromną energią, świeżymi pomysłami, bardzo zmotywowani. I przeżywają zderzenie z organizacją,  
nastawieniem szefów, konfliktami. Początkowo walczą, potem – wypalają się. Czymś innym jest stan kompletnego przytłocze-
nia obowiązkami. To pewna forma wyczerpania. Dotyka ono ludzi na wysokich stanowiskach, którzy pracują bardzo dużo  
i na dodatek ciąży na nich wielka odpowiedzialność. Ich entuzjazm i zaangażowanie nie mijają, ale... organizm nie wytrzymu-
je. I wreszcie: znużenie. Popadają w nie po jakimś czasie ci, którzy przyszli do danej pracy, bo jakąś wybrać musieli. Trzeba  
z czegoś żyć. To nie było marzenie ich dzieciństwa, nie szukali satysfakcji, nie robili kariery, nie byli już na wstępie pełni energii 
i motywacji. A po iluś tam latach zwyczajnie osuwają się w nudę i rutynę. Nie są sfrustrowani – po prostu nic im się nie chce.
TS: Czy plan działań dla „znużonych” jest taki sam jak dla „wypalonych”?

MR: Mówimy tutaj o nieco odmiennych strategiach radzenia sobie. Jeśli ktoś czuje się przeciążony obowiązkami i odpowie-
dzialnością, powinien nauczyć się asertywnie zarządzać czasem, delegować obowiązki, być może zmienić zawód. „Znużeni” 
muszą wykształcić w sobie ten ogień, motywację, energię, której nigdy nie mieli. Nauczyć się znajdować w pracy coś, co da 
im zastrzyk sił. Najlepiej – poczucie, że jest ważna i sensowna. Jak w tej opowieści o dwóch murarzach. Jeden, zapytany  
o to, co robi, odpowiada: „Kładę cegły”, a drugi – „Buduję most”. Zapewniam, że na każdym stanowisku można mieć prze-
konanie, że „budujemy most”, a nie tylko przekładamy papiery czy odbieramy telefony. Natomiast jeśli problemem jest wypa-
lenie zawodowe, strategia działania będzie zależała od tego, na jakim etapie właśnie się znajdujemy.
TS: Czyli?

MR: Na początek, jeśli znajdujemy się na pierwszym etapie – wyczerpania, obniżenia nastroju, wystarczą drobiazgi. Wszyscy 
wiemy, że gdy jesteśmy zmęczeni, dobrze jest wziąć krótki urlop. Kolejny krok jest bardziej skomplikowany: zachęcam do 
przyjrzenia się naszym postawom życiowym. Trzeba odpowiedzieć na pytanie: jakie myśli ograniczają mnie w pracy? Niektó-
rzy są wychowani w poczuciu misji: mają zbawiać i ratować świat. A muszą zajmować się wypełnianiem formularzy. Może na 
przykład mam przekonanie, że praca zawodowa powinna być źródłem poczucia spełnienia, radości, a tymczasem wykonu-
ję zadania niezbyt ciekawe, mało sensowne – i w związku z tym jest mi nudno, źle, mdło. Ale przecież coś mi ta praca daje. 
Co? Pieniądze? Dobrą opiekę medyczną? A może pomagam w ten sposób ludziom? Odpowiedzmy sobie na to pytanie  
i codziennie powtarzajmy: „OK, nie jest to bardzo rozwojowe zajęcie, ale za to petenci dziękują mi, kiedy coś ułatwię, podpo-
wiem, to daje satysfakcję. I mam stałą pensję, a to ważne, bo moja rodzina potrzebuje stabilności. Dlatego chcę tu być”.
TS: To „chcę” zamiast „muszę” jest chyba bardzo ważne?

MR: Tak, bo poczucie kontroli umiejscawiamy w ten sposób wewnątrz, a nie na zewnątrz. To pomaga, ale często tylko  
na jakiś czas. Bo za kilka miesięcy znowu będzie nam źle, mdło, nudno. Jedyne, co naprawdę może pomóc i co ma sens, to 
kształtowanie naszej rzeczywistości. Czyli: nie dopasowanie się do niej, ale – dopasowanie jej do nas.
TS: Pani chyba żartuje? Mam uwierzyć, że urząd, szkoła, korporacja dopasują się do mnie, bo mam taki kaprys?

MR: Może cała korporacja się nie dopasuje, ale z pewnością jeden człowiek ma wystarczająco dużo energii, żeby stworzyć 
sobie taką niszę w najbliższym otoczeniu współpracowników, szefa, w której będzie się czuł w miarę dobrze. Na tyle, żeby 
codzienne obowiązki nie były męką. To się oczywiście zmienia bardzo powoli, ale znam firmy, w których ludzie rozpoczęli 
małą rewolucję, na przykład uprzejmie odzywając się do współpracowników, tworząc sympatyczną atmosferę, uśmiechając 
się. I stopniowo kultura pracy stała się wyższa. Nie jest idealnie, ale jest milej, przyjemniej, spokojniej. Da się więc!
TS: Zaczynam zmiany od siebie. A mogę też komunikować ich potrzebę współpracownikom, szefom?

MR: Oczywiście. Mówiąc o faktach, konsekwencjach z nich płynących, formułując jasne oczekiwania. „Kiedy nie informujesz 
mnie na czas o zebraniach działu, muszę w ostatniej chwili odwoływać spotkania z klientami. Proszę cię, przesyłaj mi te infor-
macje kilka dni wcześniej. Przecież solidność to kluczowa wartość w naszej firmie”. Najczęściej jednak taką rozmowę zaczy-
namy w nieodpowiednim momencie: gdy jesteśmy wściekli. W psychologii znane jest zjawisko efektu Spence’a: w sytuacji 
kryzysowej emocje lecą na łeb, na szyję. Człowiek nie myśli, jest w szoku. I to nie jest chwila na mówienie szefowi, że czujemy 
się eksploatowani ponad miarę, niedoinformowani. Odłóżmy to na spokojniejszy czas.
TS: A jeśli uważamy, że rozmawianie z szefem, kształtowanie rzeczywistości jest bez sensu?

MR: Powiem być może brutalnie, ale szczerze. Bez sensu jest oddawać własne życie w cudze ręce i nic z tym nie zrobić,  
nie podjąć działań, które mogłyby poprawić sytuację. Bo przecież niczym nie ryzykujemy, zaczynając zmiany od siebie czy 
podejmując konstruktywną, spokojną rozmowę z przełożonym. Mamy możliwość wpływania na własne życie. Na szczęście.

Rozmawiała JAGNA KACZANOWSKA

MAGDALENA ROBAK jest psychologiem organizacji i pracy, trenerem i wykładowcą Szkoły Wyższej Psychologii Społecznej.  

Doradza firmom i pracownikom, jak zatrzymać wypalenie i opanowywać stres.

Nie rzucaj pracy. Zmień ją, by była lepsza.

Zdanie: „Nie lubię pracy” 
przełóż na konkrety. 
I opracuj plan naprawy.

ZADZWOŃ DO PSYCHOLOGA
Chcesz porozmawiać o wypaleniu zawodowym ze specjalistą? MAGDALENA ROBAK będzie czekała na telefony  
od naszych czytelniczek w środę 21 listopada w godz. 13—16 pod numerem 22 516 34 19
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Magda, Ola, Krystyna.  
Łatwo o nich pisać – postacie  

na papierze, prawda? A tymczasem  
Ty masz problem, zmagasz się z wypaleniem  
w rzeczywistości – i trudno Ci uwierzyć,  
że jakikolwiek plan naprawy mógłby pomóc.
Warto jednak spróbować, bo praca stanowi  
istotną część życia. I prawie zawsze można  
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Wprawdzie za mniejszą 
kwotę, ale... da się z tego żyć. 
Przy okazji: zmniejszenie liczby 
pacjentów pozwoli Krystynie rozwiązać 
też konflikt wartości, przynajmniej 
częściowo. Nie będzie musiała „zaliczać,  
inkasować i zapominać”, będzie mogła  
każdego przychodzącego człowieka traktować 
jednostkowo, jak zawsze chciała.
Plan naprawy stosunków z pracą Oli: poprosi  
o... przeniesienie jej na niższe stanowisko. Być może, 
gdyby, jak wcześniej, mogła być niezależnym 
specjalistą, jej zadowolenie z pracy byłoby większe? 
Ola wie, że w banku bardzo ją cenią i chętnie  
pójdą jej na rękę, byle tylko nie odchodziła.  
Na dodatek, gdyby pracowała sama, odpadłby 
problem fatalnej atmosfery!
Magda pójdzie do szefowej, szczerze opowie  
o swojej sytuacji. Poprosi o cierpliwość  
i drugą szansę. Zapyta też o zasady, na jakich  
przydzielane jest prowadzenie zajęć dodatkowych  
(i ekstrapłatnych). Zasygnalizuje dyrektorce, że 
– gdy już upora się ze swoimi problemami – 
chciałaby także zostać włączona w te działania. 
Poprosi, by szefowa jasno opowiedziała jej  
o kryteriach, i... umówi się na kolejną rozmowę  
za kilka miesięcy, by sprawdzić, czy je spełnia.

CHORZY NA PRACĘ

Czy grozi Ci wypalenie zawodowe? A jeśli tak, którą z sześciu dróg do niego 
podążasz? Nasz test nie jest narzędziem diagnostycznym, ale pozwoli Ci 
zorientować się, czy jesteś w grupie ryzyka.

1. W ciągu dnia pracy nigdy nie udaje mi się wykonać wszystkiego, co powinnam i co zaplanowałam. 
Zabieram pracę do domu. TAK – 1 pkt/NIE – 0 pkt
2. Moja praca jest trudna. Ryzyko błędu jest duże, a odpowiedzialność za ewentualne niedociągnięcia 
ponoszę tylko ja. TAK – 1 pkt/NIE – 0 pkt
3. Przełożeni nie przekazują mi jasnych ocen dotyczących jakości mojej pracy, planów na przyszłość. 
Wyznaczają mi zadania, a ja mam je wykonać. TAK – 1 pkt /NIE – 0 pkt
4. Nie mam żadnego wpływu na działania firmy, na przydzielane mi zadania i sposób ich wykonania.  
O wszystkim decyduje szef. TAK – 1 pkt/NIE – 0 pkt
5. Pensja i świadczenia nie odpowiadają moim wymaganiom. TAK – 1 pkt/NIE – 0 pkt
6. Mam jasną ścieżkę kariery i otwarte możliwości awansu. TAK – 0 pkt/NIE – 1 pkt
7. Z nikim w pracy nie jestem blisko. Na nikogo nie mogę liczyć. TAK – 1 pkt/NIE – 0 pkt
8. Współpracownicy dużo plotkują, obmawiają innych. Jeśli ktoś w jakiś sposób ocenia mnie  
czy efekty mojej pracy, mówi to albo w tonie krytycznym, albo ironicznym. TAK – 1 pkt/NIE – 0 pkt
9. W firmie istnieją regulaminy i procedury przydzielania nagród i wyróżnień, a także upomnień  
i nagan. Nic nie dzieje się niespodziewanie. TAK – 0 pkt/NIE – 1 pkt
10. Mogę powiedzieć, że pracownicy na wszystkich szczeblach – od gońca do dyrektora  
– są traktowani sprawiedliwie. TAK – 0 pkt/NIE – 1 pkt
11. Wierzę, że to, co robię, ma sens. TAK – 0 pkt/NIE – 1 pkt
12. Moi szefowie dbają o to, by uczciwość i szczerość były istotne w naszej pracy i wzajemnych 
kontaktach, nie tylko na papierze. TAK – 0 pkt/NIE – 1 pkt

Pytania 1–2 dotyczą obciążenia pracą; 3–4 kontroli; 5–6 wynagrodzenia; 7–8 wspólnoty i solidarności  
w zespole; 9–10 sprawiedliwości; 11–12 wartości. Jeśli w którejś z sześciu dziedzin uzyskałaś 2 punkty 
to znak, że jesteś narażona na ryzyko wypalenia.

Na podstawie: „Pokonać wypalenie zawodowe. Sześć strategii poprawienia relacji z pracą”,  
Ch. Maslach, M. Leiter, wyd. Oficyna a Wolters Kluwer business

TWOJE RELACJE Z PRACĄ

Konkurs Stop, wypaleniu!
Napisz list do swojego życia – jak Miriam Meckel. Czego chciałaś na początku drogi zawodowej? 
Jak wygląda Twoja praca teraz? Czego Ci w niej brakuje? Czy wypalenie zawodowe  
to Twój problem? Jak będzie wyglądał Twój plan naprawy, jaki będzie pierwszy krok do zmiany?

Na autorki wybranych przez redakcję prac czekają nagrody:
15 zestawów książek Miriam Meckel List do mojego życia i City Girl Suzany S., ufundowanych  
przez wydawnictwo Kurhaus Publishing,
5 miesięcznych karnetów open (wstęp na wszystkie zajęcia obu szkół jogi) do Akademii Asan  
w Warszawie,
2 zaproszenia na warsztat Justyny Wojciechowskiej „W poszukiwaniu wewnętrznej siły i spokoju”  
(dla osób zmęczonych i zestresowanych) 1 grudnia w Akademii Asan w Warszawie,
2 zaproszenia na psychologiczny trening relaksacyjny Natalii Pukszty, który odbędzie się 2 grudnia  
w Przystani Psychologicznej w Warszawie. 

Listy (do 3600 znaków) prosimy przesyłać mailem pod adres: agnieszka.kaczanowska@bauer.pl  
do 15 listopada.

coś w niej zmienić na lepsze. Wcale nie jest tak,  
że jedynym dostępnym rozwiązaniem jest  
szukanie nowej posady. Przecież sytuacja może się 
powtórzyć. Lepiej więc nauczyć się radzić sobie  
z wypaleniem, zanim dojdziemy do ostatniego  
jego etapu.
Powiedz wypaleniu: STOP. I zacznij działać!
– JAGNA KACZANOWSKA, psycholog


