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CHORZY NA PRACE

Kiedys sztas tam radosna i pefna pomystéw. Do swojej

oracy: biura, szpitala, szkoty, urzedu. leraz.. masz dosy¢.
Tego, czym sie zaimujesz, ludzi, ktérzy Cie otaczaja.
Wypalenie zawodowe! Dowiedz sie, jak je rozpoznac.
Odzyskaj energie i motywacje. Zacznij dziatad. Warto,
W pracy spedzasz przeciez jedna czwarta zycia

styna, psycholog. Dziesie¢ lat temu przyjeto ja
poradni na staz. Chciala pomagac ludziom,

a hje tylko zarabia¢ pieniadze. Potrafila jecha¢

do pagjenta z my$lami samobgjczymi w Srodku
nocy. —, Kiedy to wszystko zniklo, skonczyto si¢?
Nie wiem. Trzy lata temu po raz pierwszy

nie odebratam telefonu od cztowieka w glebokiej
depresji. Wiedziatam, ze moze zrobi¢ sobie krzywde,
ale nic mnie to nie obchodzito” — méwi.

Magda. Miala szczescie, po filologii angielskiej
znalazla prace w gimnazjum spolecznym w miescie,
gdzie mieszka. Postanowila, Ze u niej lekcje
angielskiego nie beda nudne. Na YouTubie szukata
$miesznych filmikéw, ktére thumaczyli razem

z uczniami. Puszczala dzieciakom piosenki Lady
Gagi, ale tez Beatlesow. Uczyli si¢ stow.

—Od co najmniej roku przerabiamy po prostu
material z podrecznika. Zadnego $piewania, Zart6w.
Co dwa tygodnie kartkéwka. Ostatnio powiedziatam
uczniowi, ktdéry zawalit dwa kolejne sprawdziany,
ze chyba jest za glupi do tej szkoly i nie ma szans

Nie méw:, Totylko praca’.
To, cow nigj przezywasz,
wplywa na cate Twoje zycie.

na liceum. Wyszed! ze Izami w oczach. Nie mam
pojecia, co we mnie wstapito. Co si¢ ze mna dzieje?
—zastanawia si¢.

Ola. Dwadziescia lat temu, po maturze, zacz¢la
prac¢ w banku. Blyskawicznie awansowata, dobrze
zarabiata, jezdzita po Swiecie. Kochata swojq prace.
Po o$miu latach jako szefowa zespolu przezyla
zalamanie nerwowe. — W nocy budzitam sie¢ po pie¢
razy iz ulga patrzylam na zegarek. Uff, trzecia.
Jeszcze trzy godziny mi zostaly, potem tylko dwie.
O sz6stej musialam wstawad. Sztam do biura

i mialam nadziejg, ze bedzie spigcie w instalacji

i wybuchnie pozar. A to ja wypalitam si¢ na popi6t.

PROFESJONALISTKIPORTRET ROZDARTY

,,Nie mozesz si¢ wypali¢, jesli nigdy nie ptonates”
—zauwaza Jeff Schmidt, fizyk i pisarz, autor ksigzki
Umyst metodyczny. Dlatego zjawisko dotyka tych,
ktérzy rozpoczeli prace z prawdziwym ogniem

W Sercu: Z zaangazowaniem, poczuciem misji,

checig zmieniania $wiata. ,Jesli czujesz si¢
wypalony, masz problem przez duze P. Wypalenie
to sprawa powazniejsza niz zly nastréj czy podly
dzien. To stale poczucie niezgodnosci z praca, ktére
moze doprowadzi¢ do kryzysu w twoim zyciu”

— pisza psychologowie Christina Maslach

i Michael P. Leiter w ksiazce Prawda o wypaleniu
zawodowym. Dlaczego jest niszczace?

Przez jedna trzecig doby, jedng czwarta tygodnia,
miesigc po miesigcu robisz cos, co ci cigzy,
powoduje przekonanie, ze dokonata$ fatalnych
wyboréw i marnujesz sobie zycie, tkwigc w pracy,
ktérej nie znosisz.

Zdaniem Christiny Maslach i Michaela P. Leitera
istnieje sze$¢ drog, ktére prowadza nas

od poczatkowej ekscytacji, wysokiej motywacji,
energii do wypalenia. Rzadko kiedy wstepujemy
tylko na jedna z nich, najcz¢sciej — dwie lub trzy
nakladaja si¢ na siebie, co przyspiesza caly proces.
Droga numer 1: JesteSmy przecigzeni
obowigzkami. Robimy zbyt duzo w zbyt krotkim
czasie przy zbyt malym nakladzie srodkéw.
Krystyna w poradni przyjmowala dziesigciu
pacjentéw tygodniowo. Zeby dorobi¢, podjela
prywatna praktyke. Kolejnych pi¢tnastu pacjentow.
— Zacz¢lam myli¢ ich imiona, fakty. Czutam si¢

jak przy tasmie produkcyjnej — méwi.

Droga numer 2: Nie mamy kontroli nad tym,

co robimy. Decyzje podejmuje , ktoS na gorze”,

a nam pozostawia si¢ wprowadzenie ich w zycie,
nikt nawet nie wymaga, bySmy zrozumieli,

o co naprawde chodzi. W rezultacie wiele zadan
sprawia wrazenie bezsensownych, niepotrzebnych:
moze to cze$¢ wigkszej uktadanki, ale my widzimy
tylko kilka niepasujacych do siebie fragmentéw.
Ola: — Rok po tym, jak objefam swdj zespot, zarzad
wprowadzil obowiazek wypelniania przez
kierownikéw metryczek dnia. Miatlam

z dokladnoscia co do kwadransa notowac,

co robi kazdy z podwladnych. Zamiast zarzadzac
personelem, pisalam, ze pomiedzy 15.15 a 15.30
Adam Z. byl w toalecie. Do dzi$ nie wiem, czemu
to mialo stuzy¢.

Droga numer 3: Wynagrodzenie. Jesli zdajesz
sobie sprawe z tego, ze Twoje zajecie wymaga
zaangazowania, kreatywnosci i podnoszenia
kwalifikacji, jak w przypadku Magdy, anglistki,

a potem dostajesz pensje o ponad tysigc zlotych >
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< nizsza od $redniej krajoweyj...

CHORZY NA PRACE B

Nie jest to zaskoczenie

—znala$ warunki pracy. Ale i tak pojawia si¢

frustracja ’
Droga numer 4: Zalamanie wspodlnoty. )'

W banku Oli panowala fatalna
atmosfera. Ludzie donosili na siebie,
byli opryskliwi. W razie klopotow
nie mozna bylo liczy¢ na pomoc.

— Wspdlnota, solidarnos¢?

O czym my méwimy. Tam nie byto
na to miejsca — opowiada Ola.
Droga numer 5: Brak
sprawiedliwosci w miejscu pracy.
Magda nie miala pojecia,

na jakiej podstawie pani dyrektor

w gimnazjum chwalifa lub ganila
pracownikéw. Za zorganizowanie
wymiany uczniowskiej ze szkola

w Niemczech Magda nie uslyszala
dobrego slowa — za to pani Bozena
dostata od szefowej wyrdznienie,

bo nadzorowala sztampowa akademi¢
z okazji Dnia Nauczyciela. Kotka
zainteresowan, zajecia wyréwnawcze
byly dodatkowo platne. Mimo to
Magdzie nigdy nie przydzielono prowadzenia
zadnego, dyrektorka wolata powierzac je swoim
zaufanym, starszym pracownikom. — Mialam
poczucie, ze niezaleznie od tego, jak bardzo si¢
staram, nie jest to zauwazane — skarzy si¢ Magda.
Droga numer 6: Konflikt wartosci. Jesli to,

co robisz, jest sprzeczne z tym, co uwazasz

za moralne, dobre, praca szybko zacznie Cie
meczy¢. W prywatnej poradni Krystyny pacjentow
traktowata jak klientéw w sklepie: zlowi¢,
zainkasowac 120 zI i zapomnie¢. W panstwowej
przychodni musiata angazowac si¢ w walki

z urzedami. — Mamy zakontraktowang z NFZ
okreslona liczbg godzin dziennie. Ale bywa,

ze po 15 przychodzi czlowiek na skraju
samobgjstwa. Przyjmujemy go, a to jest dodatkowa
godzina. Fundusz nie chce nam rozliczy¢ calego
dnia. Urze¢dniczka poradzita, bySmy... ktamali.
Nie chee klamac. Dlaczego m¢j zawdd zmusza
mnie do tego? — irytuje si¢ Krystyna.

DZIURA POMOTYWACII

Ro6zne drogi, ale zmierzaja do tego samego
miejsca: martwego punktu w karierze zawodowej.
Ale nie tylko. Nieugaszony w por¢ pozar — zanik
motywacji, entuzjazmu, negatywne nastawienie
do ludzi — rozlewa si¢ stopniowo na inne dziedziny
zycia: dom, rodzing, przyjaciol.

Proces wypalania si¢ trwa nawet kilka lat. Zaczyna
si¢... od wyczerpania fizycznego. Budzisz si¢
ijestes tak samo zmeczona jak poprzedniego
wieczoru. Nie chce Ci si¢ wstawac z 16zka.

Na mysl o kolejnym spotkaniu z klientem,
rozmowie z szefowa, wspotpracownikami

robi Ci si¢ stabo. Nie masz sily. To pierwszy etap.
Wiasnie wtedy Ola zacz¢ta miec problemy ze snem,
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budzita si¢ i marzyta, by siedziba jej banku splonela.

Zignorowala to. Pracowata dalej tak samo ci¢zko —
starala si¢ dodac sobie energii jeszcze jedna kawa,
kolejnymi zakupami, dwoma kieliszkami
czerwonego wina przed snem.

Etap drugi to depersonalizacja i cynizm. Probujesz
sie odgrodzi¢, zdystansowac do ludzi w pracy:
kolegdw, szefow, klientoéw. Chronisz siebie,
myslisz: , Jesli nie bede si¢ tak angazowala, bedzie
mniej bolato”. Dziala, ale tylko przez chwile.

Bo nieuchronng konsekwencjq emocjonalnego
odciecia od 0sdb, ktdre otaczaja Cie w firmie,
urzedzie, szkole — jest rosnaca nieche¢ wobec nich.
Czasami, niestety, prowadzaca do pogardy.
Przestajesz dostrzega¢ po drugiej stronie biurka
czlowieka, widzisz tylko kolejny numerek.

1 cheesz si¢ go pozbyc¢ jak najszybciej. Krystyna:

— W pewnej chwili dotarto do mnie, ze pacjenci
dzielg si¢ na chorych psychicznie, wariatow

— takich, ktérzy wmawiaja sobie istnienie

réznych probleméw, i tych, ktdérzy po prostu nie
majq z kim w zyciu rozmawiac. Ich zwierzenia
albo mnie nudzily, albo roz$mieszaly. Marzylam,

Jej zycie bylo pasmem sukcesow. W wieku 31 lat
Miriam Meckel zostata najmtodszym profesorem
uniwersytetu w Niemczech i rzecznikiem rzadu
Nadrenii Pétnocnej-Westfalii. Byta idolka tysiecy
kobiet. Az do 2008 roku. Pewnego dnia po prostu...
nie mogta wstac z f6zka. Bolalo jg cate cialo, miata
gorgczke. Mimo to usiadta do komputera,

by przeczyta¢ e-maile. Dopiero jej partnerka,
prezenterka telewizyjna Anne Will, zabrata ja

do lekarza. Diagnoza? Syndrom wypalenia. Swojg
droge do tego stanu oraz proces zdrowienia Meckel
opisata w ksigzce List do mojego

]jét do

” mOJ €go,

@ zycia. Ksigzka jest bestsellerem,
iriam Meckel zainicjowala takze w Niemczech
dyskusje o stresie w pracy, zyciu
w cigglym napieciu, dazeniu
do sukcesu za wszelkg cene. Pod
koniec pazdziernika do ksiegarn
L» trafi pierwsze polskie wydanie.
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zeby zamkneli za soba drzwi gabinetu. Znikneli.
Wstydzita si¢ z kims$ o tym porozmawiac. Szukac
wsparcia. Bala si¢ powiedzie¢ o tym, co przezywa,
swojemu superwizorowi (opiekun z wigkszym
doswiadczeniem terapeutycznym), szefom

w poradniach, partnerowi. Bo w pewnym
momencie zaSwitato jej w glowie, Ze... moze to
ona po prostu nie nadaje si¢ do tego zawodu?

1 tak rozpoczyna si¢ trzeci, ostatni etap wypalenia.

Wyczerpanie, zobojetnienie,
zalamanie wiary w siebie
to konsekwencje wypalenia.

Przekonanie o braku wlasnej skutecznosci,
zalamanie wiary w siebie, wlasne kompetengje.
Kazde nowe zadanie zdaje si¢ przerasta¢ Twoje
mozliwosci. Nie wiesz, jak si¢ do tego zabrac

—nie masz pojecia, jak to mozliwe, ze kiedys jeden
Swietny pomyst gonit drugi, a teraz masz wrazenie,
ze... jeste$ do niczego. Im dluzej trwa taki stan,
tym wigcej dostajesz potwierdzen z zewnatrz:

tak, to z Tobg jest co$ nie tak. Magda poczatkowo
tlumaczyta dyrektorce coraz gorsze wyniki z testéw
uczniéw i lawing skarg od rodzicéw problemami
w domu. Rzeczywiscie, od jakiego$ czasu zacz¢ta

je miec. Wracala z pracy i wybuchata placzem. Kiécita
si¢ z m¢zem. Wpadala w gniew podczas zabawy

z dzieckiem. — Kiedys$ bylam tworcza, petna energii,

a teraz coraz cz¢$ciej mySlatam, Ze niczego w zyciu
nie potrafi¢ zrobi¢ dobrze. We wszystkim jestem tak
samo kiepska — moéwi. W koncu szefowa przestata
pytaé. A Magda uslyszata w pokoju nauczycielskim
plotke, ze podobno szkota szuka nowego anglisty.
Zrozumiata, ze jesli czegos nie zrobi, straci prace.

ZSZYWANIE, SPINANIE, DOt ADOWYWANIE

A mozna, na szczescie, cos zrobic. Ola, ta z banku,
trafila do psychoterapeuty, bo w biurze dostata ataku
dusznosci — wezwano karetke, wszyscy mysleli,

Ze to zawal. Diagnoza: nerwica. Krystyna, psycholog,
w koncu odwazyla si¢ na rozmowe z szefem.

A Magda zacz¢la szukac informacji w sieci,
ksiazkach. I dowiedziala si¢, Ze — choc za wypalenie
odpowiada organizacja, system, stosunki stuzbowe
— samemu mozna zatrzymac ten proces,

a nawet odzyska¢ motywacje, energie i zapat,

jakie towarzyszyly ,,miodowemu miesigcowi”

w firmie. Jak to zrobic?

Po pierwsze musisz odpowiedzie¢ sobie na pytanie:
ktére z szeSciu drég doprowadzily Cig do tego
miejsca, w ktérym znajdujesz si¢ dzisiaj?

U Oli byly to: brak kontroli i do$wiadczenie
zalamania spolecznosci (zfa atmosfera).

} Uprzejmosc
—lek nazawodowe zto?

Tam, gdzie ludzie szanujg siebie nawzajem
i zwracaja sie do siebie z sympatia, mniej
jest przypadkow wypalenia - uwaza
prof. Christina Maslach, psycholog,
pionierka badan nad stresem w pracy,
wspotautorka wydanej przez PWN ksiazki
Prawda o wypaleniu zawodowym.

W USA zwracamy uwage na relacje w miejscu pracy.
Czy ludzie sg dla siebie wspierajacy? Mili? Czy potrafig
pokojowo rozwigzywaé konflikty? Administracje szpitali
wdrozyly program pomocy dla personelu medycznego
—nosi nazwe CREW, od stow Civility (uprzejmosc) ,
Respect (szacunek), Engagement (zaangazowanie),

in the Workplace (w pracy). Program trwa pét roku,

w jego ramach odbywajg sie warsztaty, treningi
skutecznej komunikaciji, wspotdziatania w sytuacii stresu.
Co odkrylismy? Kiedy czynnik ,C”, czyli uprzejmosé, rosnie,
mniej jest przypadkow wypalenial Rosnie takze ,E”,

czyli zaangazowanie. Zmniejsza sig absencja. Ludzie
nie biorg tak czesto chorobowego, bo chcg przychodzi¢
do szpitala, chcg by¢ ze sobg, razem. Tak, uprzejmosc
to kluczowy czynnik. Warto o niej pamigta¢ w pracy.

Reklama



CHORZY NA PRACE

} Nie rzucaj pracy. Zmien ja, by byta lepsza.
* Naiskuteczniejsza taktyka w walce z wypalenem? Zmie prace, kiora masz, tak by odpowiadala
Twoim potrzebom i oczekiwaniom - méwi Magdalena Robak, psycholog.

Twoj STYL: Kiedy w rozmowach ze znajomymi rzucam termin ,,wypalenie”, kazdy krzyczy: ,,0, to o mnie!”.
Magdalena Robak: Do worka z napisem ,wypalenie” wkiadamy kilka rzeczy. Pierwsza: wypalenie przydarza sie tym, ktorzy
wchodzg do firmy z ogromng energig, $wiezymi pomystami, bardzo zmotywowani. | przezywajg zderzenie z organizacja,
nastawieniem szefow, konfliktami. Poczatkowo walcza, potem —wypalajg sig. Czyms innym jest stan kompletnego przytiocze-
nia obowigzkami. To pewna forma wyczerpania. Dotyka ono ludzi na wysokich stanowiskach, ktérzy pracujg bardzo duzo
i na dodatek cigzy na nich wielka odpowiedzialno$¢. Ich entuzjazm i zaangazowanie nie mijaja, ale... organizm nie wytrzymu-
je. lwreszcie: znuzenie. Popadajg w nie po jakimé czasie ¢i, ktorzy przyszli do danej pracy, bo jakas wybra¢ musieli. Trzeba
z czegos zy¢. To nie bylo marzenie ich dziecinstwa, nie szukali satysfakcji, nie robili kariery, nie byli juz na wstepie petni energii
i motywaciji. A po ilué tam latach zwyczajnie osuwajg sig w nude i rutyne. Nie sg sfrustrowani — po prostu nic im sig nie chce.
TS: Czy plan dzialan dla ,,znuzonych” jest taki sam jak dla ,,wypalonych”?
MR: Mowimy tutaj o nieco odmiennych strategiach radzenia sobie. Jesli ktos czuje sie przecigzony obowigzkami i odpowie-
dzialnoscig, powinien nauczyc¢ sig asertywnie zarzgdza¢ czasem, delegowa¢ obowigzki, by¢ moze zmieni¢ zawdd. ,Znuzeni”
muszg wyksztalci¢ w sobie ten ogien, motywacie, energie, ktérej nigdy nie mieli. Nauczy¢ sie znajdowac w pracy cos, co da
im zastrzyk sit. Najlepiej — poczucie, ze jest wazna i sensowna. Jak w tej opowiesci o dwoch murarzach. Jeden, zapytany
0 to, co robi, odpowiada: ,Klade cegly”, a drugi — ,Buduje most”. Zapewniam, ze na kazdym stanowisku mozna mie¢ prze-
konanie, ze ,budujemy most”, a nie tylko przektadamy papiery czy odbieramy telefony. Natomiast jesli problemem jest wypa-
lenie zawodowe, strategia dziatania bedzie zalezata od tego, na jakim etapie wiasnie sie znajdujemy.
TS: Czyli?
MR: Na poczatek, jesli znajdujemy sie na pierwszym etapie —wyczerpania, obnizenia nastroju, wystarcza drobiazgi. Wszyscy
wiemy, ze gdy jestesmy zmeczeni, dobrze jest wzig¢ krotki urlop. Kolejny krok jest bardziej skomplikowany: zachgcam do
przyjrzenia sie naszym postawom zyciowym. Trzeba odpowiedzie¢ na pytanie: jakie mysli ograniczaja mnie w pracy? Niekto-
rzy sg wychowani w poczuciu misji: majg zbawia¢ i ratowac $wiat. A musza zajmowac sig wypetnianiem formularzy. Moze na
przyktad mam przekonanie, ze praca zawodowa powinna by¢ zrodtem poczucia spetnienia, radosci, a tymczasem wykonu-
je zadania niezbyt ciekawe, mato sensowne — i w zwigzku z tym jest mi nudno, Zle, mdto. Ale przeciez co$ mi ta praca daje.
Co? Pienigdze? Dobrg opiekg medyczng? A moze pomagam w ten sposob ludziom? Odpowiedzmy sobie na to pytanie
i codziennie powtarzajmy: ,OK, nie jest to bardzo rozwojowe zajecie, ale za to petenci dziekujg mi, kiedy co$ utatwie, podpo-
wiem, to daje satysfakcje. | mam statg pensje, a to wazne, bo moja rodzina potrzebuije stabilnosci. Dlatego chce tu by¢”.
TS: To ,,chce” zamiast ,,musze” jest chyba bardzo wazne?
MR: Tak, bo poczucie kontroli umiejscawiamy w ten sposdb wewnatrz, a nie na zewnatrz. To pomaga, ale czesto tylko
na jakis czas. Bo za kilka miesiecy znowu bedzie nam Zle, mdto, nudno. Jedyne, co naprawde moze pomaoc i co ma sens, to
ksztattowanie naszej rzeczywistosci. Czyli: nie dopasowanie sie do niej, ale — dopasowanie jej do nas.
TS: Pani chyba zartuje? Mam uwierzy¢, Zze urzad, szkola, korporacja dopasujq si¢ do mnie, bo mam taki kaprys?
MR: Moze cata korporacja sie nie dopasuije, ale z pewnoscia jeden cztowiek ma wystarczajgco duzo energii, zeby stworzy¢
sobie takg nisze w najblizszym otoczeniu wspdtpracownikdw, szefa, w ktdrej bedzie sie czut w miare dobrze. Na tyle, zeby
codzienne obowiazki nie byly meka. To sie oczywiscie zmienia bardzo powoli, ale znam firmy, w ktérych ludzie rozpoczgli
malg rewolucje, na przykiad uprzejmie odzywajac sie do wspotpracownikdw, tworzac sympatyczng atmosfere, usmiechajac
sie. | stopniowo kultura pracy stafa sie wyzsza. Nie jest idealnie, ale jest milej, przyjemniej, spokojniej. Da sig wiec!
TS: Zaczynam zmiany od siebie. A moge tez komunikowac ich potrzebe wspoéipracownikom, szefom?
MR: Oczywiscie. Mowigc o faktach, konsekwencjach z nich pyngcych, formutujgc jasne oczekiwania. ,Kiedy nie informujesz
mnie na czas o zebraniach dziatu, musze w ostatniej chwili odwotywac¢ spotkania z klientami. Prosze cie, przesylaj mi te infor-
macie kilka dni wczesniej. Przeciez solidnosc to kluczowa warto$¢ w naszej firmie”. Najczesciej jednak takg rozmowe zaczy-
namy w nieodpowiednim momencie: gdy jestesmy wsciekli. W psychologii znane jest zjawisko efektu Spence’a: w sytuacii
kryzysowej emocije lecg na teb, na szyje. Cztowiek nie mysli, jest w szoku. | to nie jest chwila na moéwienie szefowi, ze czujemy
sig eksploatowani ponad miare, niedoinformowani. Odiézmy to na spokojniejszy czas.
TS: A jesli uwazamy, ze rozmawianie z szefem, ksztaltowanie rzeczywistosci jest bez sensu?
MR: Powiem by¢ moze brutalnie, ale szczerze. Bez sensu jest oddawac wlasne zycie w cudze rece i nic z tym nie zrobic,
nie podja¢ dziatan, ktére moglyby poprawic sytuacjg. Bo przeciez niczym nie ryzykujemy, zaczynajgc zmiany od siebie czy
podejmujgc konstruktywna, spokojng rozmowe z przefozonym. Mamy mozliwo$¢ wptywania na wiasne zycie. Na szczescie.
Rozmawiala JAGNA KACZANOWSKA
MAGDALENA ROBAK jest psychologiem organizacji i pracy, trenerem i wyktadowca Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej.

Doradza firmom i pracownikom, jak zatrzymaé wypalenie i opanowywac stres.

ZADZWON DO PSYCHOLOGA

Chcesz porozmawiaé o wypaleniu zawodowym ze specjalista? MAGDALENA ROBAK bedzie czekata na telefony
od naszych czytelniczek w srode 21 listopada w godz. 13—16 pod numerem 22 516 34 19
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< U Magdy —niskie wynagrodzenie i poczucie

niesprawiedliwosci. U Krystyny — przecigzenie
obowiazkami i konflikt warto$ci.

Po drugie — doradzaja psychologowie — czas

na opracowanie planu naprawy Twoich relacji

z praca. Zastanéw sig¢, jakie problemy, niedogodnosci
pochtaniajg Twoja energic i unicestwiajg motywacje.
Moéwimy: ,, W mojej pracy atmosfera jest fatalna”

— ale jak to si¢ przeklada na jezyk konkretéw?
Koledzy zachowuja si¢ wobec siebie niegrzecznie?

A moze po prostu nie udato Ci si¢ z nikim
zaprzyjaznic¢? Albo problemem jest nieufnos¢ i brak
wspOlpracy? Rozbij ogélne zdanie: , Brak kontroli”,
,Brak solidarnosci”, , Zalamanie wspdlnoty”

—na zachowania poszczegélnych osob.

Wtedy bedziesz mogla opracowac rozwiazanie.
Teraz wez kilka kartek — po jednej na kazda z ,,drég”,
ktérymi podaza Twoje wypalenie. Wypisz wszystkie
sytuacje, o ktérych pomyslalas wezesniej, po lewej
stronie. A po prawej pomysly radzenia sobie

z ta konkretnq sytuacja. Na przyklad: czujesz si¢
przeciazona obowigzkami. By¢ moze pracujesz

w tzw. open space, hali bez Scianek, 1 Twoje biurko
znajduje si¢ dokladnie naprzeciwko gabinetu szefa.

/danie:,Nie lubie pracy’
przefdz na konkrety.
| opracuj plan naprawy.

Moze powinnas si¢ przesig$¢ do jakiegos cichszego
kacika: procesje pracownikéw zmierzajacych

do dyrektora nie beda Cie rozpraszac, a on
przestanie podrzuca¢ Ci dodatkowe zadania.

To tylko jedno z mozliwych rozwigzan. Mozesz
opracowac wiele wlasnych pomystéw lub poprosi¢
0 to rodzing, znajomych... Takze wspotpracownikow.
Przy okazji sprawdzisz, czy i oni nie zmagaja si¢

z takimi samymi trudno$ciami. Latwiej jest
walczy¢ z wypaleniem, gdy wiemy, ze

nie jesteSmy sami na placu boju.

Inny problem: narzekasz na zalamanie wspélnoty,
czujesz, Ze nie masz oparcia w kolegach. Sprébuj
ich lepiej pozna¢: zaproponuj zorganizowanie
spdznionego , wieczorku zapoznawczego”,

zglos do szefa projekt utworzenia grupy

dla mito$nikow scrabble’a, biegania czy $piewu
(oczywiscie — po godzinach), zapytaj, czy firma

nie wspomoglaby was finansowo

(chociazby ciasteczkami i kawa).

Krystyna postanowila wzia¢ nieco diuzszy urlop

— trzy tygodnie. Przez pierwsze dwa wypoczywala
w ulubionym gospodarstwie niedaleko Sejn.

W trzecim zastanawiala si¢, jak ograniczy¢ swoje
przeciazenie obowigzkami. Dotarlo do niej, ze musi
zrezygnowac z dziesieciu godzin tygodniowo

w prywatnej przychodni. No dobrze, ale jak teraz
zalata¢ dziur¢ w domowym budzecie? Rozeslala
oferty do kilku portali internetowych i jeden z nich
zaproponowal jej prowadzenie rubryki poradniczej.

>



CHORZY NA PRACE

TWOJE RELACJE Z PRACA

Czy grozi Ci wypalenie zawodowe? A jesli tak, ktérg z szesciu drég do niego
podazasz? Nasz test nie jest narzedziem diagnostycznym, ale pozwoli Ci
zorientowac sig, czy jestes w grupie ryzyka.

1. W ciggu dnia pracy nigdy nie udaje mi sie wykona¢ wszystkiego, co powinnam i co zaplanowatam.
Zabieram prace do domu. TAK - 1 pkt/NIE — 0 pkt

2. Moja praca jest trudna. Ryzyko bfedu jest duze, a odpowiedzialnos¢ za ewentualne niedociggniecia
ponosze tylko ja. TAK — 1 pkt/NIE - 0 pkt

3. Przefozeni nie przekazuja mi jasnych ocen dotyczacych jakosci mojej pracy, plandw na przysziose.
Wyznaczaja mi zadania, a ja mam je wykona¢. TAK - 1 pkt /NIE — 0 pkt

4. Nie mam zadnego wplywu na dziatania firmy, na przydzielane mi zadania i sposéb ich wykonania.
O wszystkim decyduije szef. TAK — 1 pkt/NIE - 0 pkt

5. Pensja i $wiadczenia nie odpowiadajg moim wymaganiom. TAK — 1 pkt/NIE — 0 pkt

6. Mam jasna $ciezke kariery i otwarte mozliwosci awansu. TAK — 0 pkt/NIE - 1 pkt

7. Z nikim w pracy nie jestem blisko. Na nikogo nie moge liczy¢. TAK — 1 pkt/NIE — 0 pkt

8. Wspdtpracownicy duzo plotkujg, obmawiajg innych. Jesli kio$ w jakis sposéb ocenia mnie

czy efekty mojej pracy, méwi to albo w tonie krytycznym, albo ironicznym. TAK — 1 pkt/NIE — 0 pkt

9. W firmie istniejg regulaminy i procedury przydzielania nagréd i wyrdznien, a takze upomnien

i nagan. Nic nie dzieje sie niespodziewanie. TAK — 0 pkt/NIE - 1 pkt

10. Moge powiedzie¢, ze pracownicy na wszystkich szczeblach — od gonca do dyrektora

— sg traktowani sprawiedliwie. TAK — 0 pkt/NIE — 1 pkt

11. Wierze, Ze to, co robie, ma sens. TAK - 0 pkt/NIE - 1 pkt

12. Moi szefowie dbajg 0 to, by uczciwosc¢ i szczerose byly istotne w naszej pracy i wzajemnych
kontaktach, nie tylko na papierze. TAK - 0 pkt/NIE — 1 pkt

Pytania 1-2 dotyczg obcigzenia praca; 3-4 kontroli; 5-6 wynagrodzenia; 7-8 wspdlnoty i solidarnosci
w zespole; 9-10 sprawiedliwosci; 11-12 wartosci. Jesli w ktdrej$ z szesciu dziedzin uzyskata$ 2 punkty
to znak, ze jestes$ narazona na ryzyko wypalenia.
Na podstawie: ,Pokonac wypalenie zawodowe. Szesc strategii poprawienia relacji z pracg”,
Ch. Maslach, M. Leiter, wyd. Oficyna a Wolters Kluwer business

< Wprawdzie za mniejszaq (T‘\ Q Magda, Ola, Krystyna. co$ w niej zmieni¢ na lepsze. Wcale nie jest tak,

kwotg, ale... da si¢ z tego zy¢. Latwo o nich pisa¢ — postacie ze jedynym dostepnym rozwigzaniem jest

Przy okazji: zmniejszenie liczby na papierze, prawda? A tymczasem szukanie nowej posady. Przeciez sytuacja moze si¢
pacjentéw pozwoli Krystynie rozwigza¢ Ty masz problem, zmagasz si¢ z wypaleniem powtdrzy¢. Lepiej wiec nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie
tez konflikt wartosci, przynajmniej w rzeczywistosci — i trudno Ci uwierzy¢, z wypaleniem, zanim dojdziemy do ostatniego
czeSciowo. Nie bedzie musiata , zaliczaé, ze jakikolwiek plan naprawy mogtby pomaoc. jego etapu.

inkasowac i zapominac¢”, bedzie mogta Warto jednak sprébowad, bo praca stanowi Powiedz wypaleniu: STOP. I zacznij dziatac!
kazdego przychodzacego czlowieka traktowac istotna czgs¢ zycia. I prawie zawsze mozna — JAGNA KACZANOWSKA, psycholog

jednostkowo, jak zawsze chciata.
Plan naprawy stosunkéw z pracg Oli: poprosi

0... przt?niesieme j?j.na nizsze stagowislfo. By¢ moze, KO N ku rS Sto p y Wy pa I e Nni u !
gdyby, jak wczesniej, mogla by¢ niezaleznym
specialista, jej zadowolenie z pracy byloby wieksze? Napisz list do swojego zycia - jak Miriam Meckel. Czego chciatas na poczatku drogi zawodowej?
Ola wie, ze w banku bardzo ja cenia i chetnie Jak wyglada Twoja praca teraz? Czego Ci w niej brakuje? Czy wypalenie zawodowe

péida jej na reke, byle tylko nie odchodzita. to Twéj problem? Jak bedzie wygladat Twoj plan naprawy, jaki bedzie pierwszy krok do zmiany?
Na dodatek, gdyby pracowala sama, odpadiby
problem fatalnej atmosfery!

Magda pdjdzie do szefowej, szczerze opowie

0 swojej sytuacji. Poprosi o cierpliwos¢

idruga szanse. Zapyta tez o zasady, na jakich
przydzielane jest prowadzenie zaje¢ dodatkowych
(i ekstraptatnych). Zasygnalizuje dyrektorce, ze

— gdy juz upora si¢ ze swoimi problemami —
chciataby takze zosta¢ wlaczona w te dzialania.
Poprosi, by szefowa jasno opowiedziala jej

o kryteriach, i... umoéwi si¢ na kolejng rozmowe
za kilka miesiecy, by sprawdzi¢, czy je spetnia.

Na autorki wybranych przez redakcjg prac czekaja nagrody:
15 zestawow ksigzek Miriam Meckel List do mojego zycia i City Girl Suzany S., ufundowanych
przez wydawnictwo Kurhaus Publishing,
5 miesigcznych karnetéw open (wstep na wszystkie zajecia obu szkot jogi) do Akademii Asan
w Warszawie,
2 zaproszenia na warsztat Justyny Wojciechowskiej ,W poszukiwaniu wewnetrznej sity i spokoju”
(dla 0os6b zmegczonych i zestresowanych) 1 grudnia w Akademii Asan w Warszawie,
2 zaproszenia na psychologiczny trening relaksacyjny Natalii Pukszty, ktéry odbegdzie sig 2 grudnia
w Przystani Psychologicznej w Warszawie.

Listy (do 3600 znakéw) prosimy przesyta¢ mailem pod adres: agnieszka.kaczanowska@bauer.pl
do 15 listopada.
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