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Zeby sie wypali¢ - trzeba ptong¢
Termin ,,wypalenie zawodowe” (burnout) po raz pierwszy zostat uzyty przez
amerykanskiego psychiatre Herberta Freudenbergera i zostat zdefiniowany jako spadek
poziomu energii jednostki, w wyniku zbyt duzej liczby zadan stawianych przez srodowisko
pracy oraz przecigzenia problemami.

Patrycja Proc

Zwtaszcza w Srodowisku medycznym termin ten bije rekordy popularnosci. Prawie kazda
rozmowa o pracy z lekarzem lub lekarzem dentystg schodzi ostatecznie na temat
nadmiernego obcigzenia obowigzkami i poczucia wypalenia zawodowego. Réwniez

w grupach i forach internetowych lekarze dyskutujg na ten temat, domagajgc sie m.in.
prawa do ptatnego urlopu dla poratowania zdrowia, jaki przystuguje przedstawicielom
wielu innych zawoddw.

Wypalenie zawodowe stato sie zatem tematem dwugodzinnej prelekcji prowadzonej online
przez psycholozke i trenerke Urszule Borzecka, prywatnie cérke lekarzy. Szkolenie zostato
zorganizowane przez Koto Matek Lekarek ORL w todzi i byto dostepne poprzez platforme
Teams.

Kto moze sie wypali¢?

Okazuje sie, ze nawet mtodzi lekarze doswiadczajg tego problemu. Dla mnie dos¢
szokujgce sg dane wskazujace, ze najwiecej oséb wypalonych zawodowo znajduje sie
w grupie 0s0b okoto 30 roku zycia. Wedtug Urszuli Borzeckiej u 0sob zaczynajacych
dopiero swojg droge zawodowg takie zatamanie moze pojawic sie na skutek zderzenia
idealistycznego wyobrazenia na temat zawodu lekarza z realiami pracy.

Duzy wptyw majg tez indywidualne cechy osobowosci, gdyz na wypalenie zawodowe
cierpig czesto osoby, ktére wykazujg duzg potrzebe perfekcjonizmu. Psycholozka
podkreslata, ze nadmierne zaangazowanie w prace jest prostg drogg do wypalenia
zawodowego, a rownie szkodliwe moze by¢ uczynienie z pracy nadrzednej wartosci

W zycCiu i zapominanie o sobie i swoich potrzebach. Urszula Borzecka zwracata uwage, ze
lekarze czesto majg nadmierne wymagania wobec siebie, a powinni tez pamietad, ze sg
pacjenci, ktérzy nie wyzdrowiejg i nie jest to tylko odpowiedzialnos¢ lekarza, ale tez

i pacjenta. Nadmierny poziom osobistej odpowiedzialnosSci za zadanie przy braku swobody
sposobu jego realizacji jest bardzo czesto Zrédtem gtebokiego stresu.

Psycholozka podkreslata, ze wypalenie zawodowe pojawia sie czesto razem z poczuciem
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winy, gdy kto$ odpoczywa lub pozwala sobie na przyjemnosci i poSwiecenie czasu wtasnej
osobie. Zwracata uwage, aby starac sie nie przenosic stresu z pracy do domu. - Jesli
zachowane sg dobre relacje w domu, to tatwiej znosic¢ stresy w zyciu zawodowym i na
odwrot - podkreslata ekspertka. - Potrzebna jest rdwnowaga miedzy zyciem zawodowym
i osobistym. Poszukiwanie sensu zycia tylko w pracy moze prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego, poniewaz jest wiele rzeczy, na ktore nie mamy wptywu.

Psycholozka méwita tez, ze z jej doswiadczenia w pracy z lekarzami zauwazyta, ze
potrzeba zmiany miejsca pracy czesto wynika nie z nadmiernego obcigzenia zadaniami,
ale z trudnej atmosfery, jaka panuje w danej placéwce. Podkreslita, ze ryzyko wypalenia
zawodowego jest wyzsze u mezczyzn i oni tez szybciej przechodzg w stan depersonalizacji
i dystansowania sie wobec innych. Innymi objawami wypalenia zawodowego moga by¢
nieadekwatne do sytuacji nadmierne zartowanie czy ostra ironia. Ostatnim zas etapem
jest gwattowne zmniejszenie poczucia wtasnej wartosci i agresja, ktére rzutuja na relacje
z pacjentami i rodzg konflikty.

Jak zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu?

- Powinno sie znalez¢ w sobie odwage, by zwrdci¢ sie o pomoc do terapeuty. Czasami
mata zmiana w zachowaniu, ale zalecona przez kogos, kto patrzy na nas z boku, bardzo
wiele poprawia - mowita U. Borzecka i dodata: - Terapeuta moze oceni¢ sposéb dziatania
z dystansu oraz podpowiedzied, jaki aktualnie przechodzimy proces i jak go zatrzymac.

Dobrze tez zastanowic sie, co odbiera energie w pracy, a co jej dodaje? - Rdzne osoby
majg rézne spostrzezenia. Nasze uczucia rozpiete sa miedzy petnym zaangazowaniem
a wypaleniem zawodowym. Uczucia te wystepujg ze zmiennym nasileniem - zauwazyta
ekspertka.

Wsréd elementéw, ktére mozemy wdrozy¢ od razu, jest samodzielna nauka wyznaczania
| przestrzegania naszych granic. - Problem braku stawiania granic jest bardzo czesty

w srodowisku lekarskim. Aby temu zapobiec, trzeba przyjrzec sie konkretnym sytuacjom
i swoim reakcjom na nie. Swiadomie nauczy¢ sie dostrzega¢, kiedy granica miedzy
emocjami lekarza a pacjenta moze by¢ przekraczana - méwi Borzecka i dodaje: - Wazne
jest, aby zachowac wtasng odrebnosc jako jednostki i nie przejmowac emocji innych.

Stawianie granic w zyciu zawodowym jest rownie wazne jak w zyciu osobistym, a w
ostatecznym rozrachunku pozwala budowac wyzszg samoocene. Psycholozka zaleca
sprobowac wykonac nastepujace ¢wiczenie: przygladac sie kolegom/kolezankom, ktérzy
umiejg stawia¢ granice i uczy¢ sie tego od nich.

Jak leczy¢ wypalenie zawodowe?



- Po jednej stronie sg ,substancje wspomagajgce”, jak np. kofeina czy amfetamina, a po
drugiej substancje otepiajace, czyli np. alkohol. Te wspomagacze mozna i trzeba zastgpic
zdrowymi nawykami, jak ruch czy zdrowe odzywianie - radzi psycholozka. Mozna tez
stosowac proste metody jak drzemki w ciggu dnia czy ¢wiczenia oddechowe z zakresu
medytacji. W zachowaniu zdrowia psychicznego wazna jest tez odpowiednia dtugos¢ snu,
czyli 7-8 godzin na dobe, najlepiej w godzinach: 22.00-5.00. Wazne jest réwniez
zaplanowanie dtuzszego odpoczynku, czyli prawdziwych wakacji.

Aby poznad swoj styl relaksowania sie po pracy, psycholozka zaleca wykonanie ¢wiczenia:
wypisac pie¢ sposobdéw, ktédrych uzywamy, aby wréci¢ do rdwnowagi, a nastepnie
zastanowic sie, ktéry z nich rzeczywiscie warto jest stosowac. - Jesli dominuje
nieadaptacyjny styl, jak np. picie alkoholu - to najlepiej zwrécic¢ sie o pomoc do specjalisty
- podkreslata ekspertka. - Przerwanie odczuwania stresu jest bardzo trudne, zwtaszcza
jesli zyjemy tak od wielu lat.

Czego potrzebujemy?

- Przede wszystkim musimy sprobowac wyjs¢ poza rutyne. Aby dbac o zdrowie
psychiczne, trzeba dziata¢ codziennie, podobnie jak codziennie dbamy np. o zeby -
mowita U. Borzecka i dodata: - Codziennie dokonujemy tez wybordéw: czy oddajemy sie
catkowicie pracy, czy zadbamy tez o siebie. Warto nauczy¢ sie zaznaczac koniec pracy
i Swiadomie przechodzi¢ w tryb odpoczynku. Temu stuzg pewne rytuaty - mozna sie
przebrac¢ po zakonczonej pracy, czy zamkng¢ drzwi do pokoju z komputerem.

Wazne jest tez, aby nauczy¢ sie docenic siebie, mysle¢ o tym, co dobrego udato nam sie
w pracy zrobi¢, a nawet te sukcesy zapisywac. Warto tez wyznaczy¢ sobie czas i miejsce,
kiedy i gdzie rozmawiamy o pracy, np. czy tylko w szpitalu, czy gabinecie.

Psycholozka zacheca réwniez do regularnego stosowania ¢wiczen fizycznych najlepie;
w takiej formie, jaka nam najbardziej odpowiada. - Ostatnie badania wykazujg na duzg
korelacje miedzy sportami rakietowymi ( tenis, pin-pong, squash) a poprawg jakosci
umystowych. U lekarzy jest to szczegdlnie przydatne, bo taka aktywnos¢ sportowa
poprawia koordynacje na drodze ,mézg-reka” - podkreslata U. Borzecka.

Psycholozka podsumowujgc swoje podpowiedzi, podkreslita, ze przede wszystkim kazdy
powinien postawi¢ w swoim zyciu na uwaznos¢, poniewaz kazdy samodzielnie musi
zbudowac réwnowage miedzy czasem pracy i odpoczynku.
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