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Perfekcjonisci wypalaja sie szybko

PSYCHOLOGIA. Syndrom wypalenia zawodowego grozi nawet najlepszym pracownikom — odnoszacym
sukcesy i docenianym przez szefow
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ypalenie nie jest zwy-
kiym zmeczeniem,
ktére mozemy ukoi¢

krotkim urlopem, wizyta

W spa czy spotkaniem z przy-
jaciétka — méwi Urszula Paw-
likowska, psycholog z Cen-
trum Medycznego ENEL-
-MED. — Wypalenie objawia
sie poczuciem uogoélnionego
wyczerpania, utratg energii

i checi do pracy. Czesto na sa-
ma my$l o pracy czlowiek
przezywa nieche¢ i do$wiad-
cza poczucia braku efektyw-
noéci i kompetencji — dodaje.

Skutki dla

przedsiebiorstwa

Wyczerpanie psychicz-
ne i fizyczne to problem tak
dla pracownika, jak i jego
szefa. Wypalony znaczy nie-
efektywny. Taki specjalista

popelnia coraz wiecej ble-
déw, praca coraz mniej go
interesuje, a korzystanie ze
zwolnien lekarskich staje sie
norma.

Podobny stan ma takze
powazny wplyw na zdrowie.
Pracownicy zaczynaja nagle
cierpie¢ na bole glowy, ple-
codw, bezsenno$¢ czy klopoty
z trawieniem. Ratunku nie
ma co szuka¢ u domowego le-
karza, bo problem — tkwi
w glowie.

Sam swoim
wrogiem

Wedlug psychologow,
jednym ze zrodet wypalenia
zawodowego jesteSmy my
sami, a konkretniej — cechy
naszego charakteru. Niska sa-
moocena, wrazenie, zZe nie-
wiele mozemy zrobi¢ lub tez
perfekcjonizm, to powody
sprawiajace, ze sprostanie
obowiazkom w pracy staje
sie wyjatkowo trudne.

Wypaleniu zawodowemu
moze takze sprzyjac praca
z ludzmi i konieczno$¢ zacho-
wywania pozytywnego nasta-
wienia bez wzgledu na oko-

licznosci (np. w przypadku na-

uczycieli czy sprzedawcow)
oraz klopoty z szefem.

Na szcze$cie zarowno
przedsigbiorcy jak i pracow-
nicy moga wiele zrobi¢, by
przeciwdziata¢ wypaleniu.
Wazne jest zwlaszcza co ro-
bimy w czasie wolnym. Ba-
dania Polskiego Stowarzy-
szenia Zarzadzania Kadrami
i Centrum Medycznego
ENEL-MED w$réd menedze-
row HR i dyrektorow perso-
nalnych wskazuja, ze az 65
proc. z nich bierze prace
do domu. Tymczasem po-
winno by¢ zupelnie inaczej.
— Czas odpoczynku dobrze
jest spozytkowa¢ na sprawy
niezwigzane z wykonywa-
nym zajeciem: hobby, kon-
takty towarzyskie czy inne,

indywidualne dla kazdego
czynnosci sprawiajace przy-
jemno$¢ — uwaza Urszula
Pawlikowska.

Lepiej zapobiegac

niz leczy¢

Istotna jest $wiadomos¢
wiasnych ograniczen i aser-
tywno$¢ wobec szefa i kole-
gow z pracy.

Z kolei pracodawcy moga
zadba¢ o dobra atmosfere,
a takze lepiej dba¢ o swoich
specjalistow. — Z badan, ale
tez mojego doSwiadczenia
wynika, ze najczesciej pro-
blem wypalenia zawodowego
dotyka oséb, ktére podchodza
do wykonywanej pracy z cal-
kowitym oddaniem, chcac wy-
kona¢ prace perfekcyjnie. To
zwykle bardzo dobrzy i cenni
z punktu widzenia organizacji
pracownicy. Wiedzac to, pra-
codawca moze zwrdci¢ na te
osoby szczego6lng uwage, za-
checajac do odpoczynku, nie-

PHOTOSPIN

NA RYZYKO WYPALENIA narazeni sq takze ludzie sukcesu

zostawania po godzinach
pracy czy wreszcie unikajac
tworzenia atmosfery wza-

jemnej rywalizacji na rzecz
wspolpracy — moéwi Urszula
Pawlikowska. ]



