By nas nie dopadlo

Temat wypalenia zawodowego 1 stresu dominuje ostatnio w literaturze
1 prasie specjalistycznej. Psychologowie 1 pedagodzy pisza o przyczynach,
objawach 1 sposobach zapobiegania wypaleniu zawodowemu, ktore zwykle jest
nastepstwem przedtuzajacych sie sytuacji stresowych. Wypalenie objawia sig
utrata zapatlu do pracy, poczuciem braku jej pozytywnych efektow 1 brakiem

sensu tego, co si¢ robi.

Cztowiek wypalony zawodowo czuje si¢ zmeczony fizycznie
1 psychicznie, brakuje mu checi do pracy 1 radosci zycia. Przyczynami takiego
stanu jest zazwyczaj niemozno$¢ sprostania zbyt wygérowanym wymaganiom
stawianym przez otoczenie lub wymaganiom wlasnym, przekonanie, ze nikt
inny nie wykona prawidlowo postawionego zadania czgsto przerastajacego sity
jednego czlowieka, a takze brak widocznych pozytywnych efektow wilasnej
pracy.

By ustrzec si¢ przed negatywnymi skutkami stresoOw, a co za tym idzie

przed przykrymi objawami wypalenia zawodowego, nalezy pamigtac by:

@® Nic przenosi¢ spraw zawodowych na grunt zycia rodzinnego,
® W sytuacjach trudnych zastgpowaé emocje rzetelna analiza sprawy,
® Wyznaczac sobie realne i osiagalne cele w swojej pracy,

® Dbac o dobra atmosfere 1 klimat, ktore dadza poczucie zaufania
1 bezpieczenstwa,

® Nigdy nie pracowac ponad sity, odpoczywac kiedy tylko jest to mozliwe.
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