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Osoba, która do tej pory Êwietnie radzi∏a sobie
z obowiàzkami zawodowymi, zaczyna nagle kryty-
kowaç swoje umiej´tnoÊci i poddawaç w wàtpliwoÊç
zasadnoÊç dalszej pracy. Traci motywacj´ i wiar´
w siebie. Do tego dochodzi poczucie bezsensu istnienia
oraz brak kreatywnoÊci i ch´ç ucieczki.
 Najcz´stszymi objawami sà: stan wyczerpania
emocjonalnego, zmniejszone zainteresowanie pracà
i Êrodowiskiem pracowniczym, obni˝ona aktywnoÊç
psychofizyczna oraz brak satysfakcji z wykonywanych
zadaƒ; obni˝one poczucie dokonaƒ osobistych, nie-
uzasadnione przekonanie o utracie w∏asnych zdolnoÊci
i mo˝liwoÊci, przekonanie o braku kompetencji za-
wodowych oraz niedostatecznej wiedzy, utrata sensu
i poczucia w∏aÊciwego kierunku dzia∏ania, uczucie
ciàg∏ej irytacji i braku energii.
 Wypalenie zawodowe nie pojawia si´ z dnia na
dzieƒ. To z∏o˝ony proces, w którym dochodzi do
skumulowania si´ wielu symptomów informujàcych
o pog∏´biajàcych si´ problemach. Nale˝y podkreÊliç,
˝e jest to normalne zjawisko. Pozytywne jest to, ˝e
z takà sytuacjà mo˝na sobie poradziç, a nawet poprzez
odpowiednie dzia∏ania mo˝na zapobiec jej powsta-
niu. W∏aÊciwa i szybka autodiagnoza umo˝liwia pod-
j´cie dzia∏aƒ zaradczych i dokonanie po˝àdanych
zmian. Niekiedy niestety dochodzi do sytuacji, gdzie
jedynie ca∏kowita zmiana charakteru pracy jest w sta-
nie przywróciç motywacj´ do dzia∏ania i uchroniç
przed za∏amaniem i jego fizycznymi konsekwencjami.

Jak zapobiegaç wypaleniu:
1. Cz´sto upewniaç si´, czy to, co si´ robi, nadal

jest ciekawe, czy nadal sprawia przyjemnoÊç.
2. Zasoby energii psychicznej sà ograniczone - nie

nale˝y dopuÊciç do ich wyczerpania. Je˝eli kontakty
z otaczajàcymi ludêmi kosztujà ci´ zbyt wiele energii,
postaraj si´ zwi´kszyç dystans wobec otoczenia. Masz
prawo broniç si´ przed nadmiernà eksploatacjà emo-
cjonalnà, czy psychicznà (np. zbyt d∏ugo udzielasz
wsparcia emocjonalnego).

3.Pomocne w tym zakresie sà zachowania asertywne
- zmiana komunikacji, umiej´tnoÊç mówienia „nie”,
kiedy nie masz ochoty anga˝owaç si´ w kolejne przed-
si´wzi´cia.

4. Komunikatywnie wyra˝aç siebie, okreÊlaç swe
granice, przekonania, potrzeby oraz zdolnoÊci do od-
mowy lub obrony swego stanowiska.

5. Je˝eli odczuwasz nadmiar obowiàzków, doko-
naj ich redukcji poprzez wycofanie si´ z pewnych za-
daƒ.

6. Nale˝y tak organizowaç obowiàzki, by przeciw-
dzia∏aç wykonywaniu kilku zadaƒ w tym samym cza-
sie.

7. Oceniç, czy wymagania, które stojà przed tobà,
korespondujà z twoimi celami oraz przeanalizowaç
swoje mo˝liwoÊci w zakresie sprostania tym wymaga-
niom.

8. Postaraç si´ zredukowaç stres w obszarach ˝ycia,
które go generujà (praca, rodzina), spróbowaç roz-
wiàzaç istniejàce problemy.

9. Popracowaç nad usprawnieniem swoich umie-
j´tnoÊci w zakresie radzenia sobie ze stresem.

10. Skorzystaç z pomocy rodziny lub przyjació∏
w uporaniu si´ ze stresem.

11. Zadbaç o zdrowy styl ˝ycia, tj. odpowiednià
iloÊç snu i wypoczynku, w∏aÊciwà diet´, aktywnoÊç
fizycznà etc;

12. Odrywaç si´ ca∏kowicie od spraw zawodowych.
Przerwy w pracy i odpoczynek to czas, w którym na-
sze zaanga˝owanie powinno si´ koncentrowaç na
aktywnoÊci niezwiàzanej z pracà zawodowà, a która
pozwoli wytworzyç zdrowà równowag´ oraz skutecz-
nie unikaç przecià˝enia obowiàzkami i odpowiedzial-
noÊcià.

13. Znaleêç interesujàce hobby - to doskonale re-
generuje umys∏.

14.Przyznaç sobie prawo do wypoczynku, relaksu,
przyjemnoÊci.

15. Je˝eli motywacja do pracy bardzo spad∏a, unie-
mo˝liwiajàc wr´cz kontynuacje pracy, najlepiej zrobiç
sobie przerw´ na pewien czas, np. dokonaç zmiany
podejÊcia do siebie i swojej pracy.

16. Zmieniç relacje z otoczeniem i zadbaç o dobre
stosunki z innymi oraz zrezygnowaç z dysfunkcyjnego
stylu pracy; nie rezygnujàc ze stanowiska pracy, zmieniç
obszar w∏asnych zainteresowaƒ anga˝ujàc si´ w inne
przedsi´wzi´cia; wziàç urlop - psychicznie i fizycznie
zrobiç przerw´, „odcinajàc si´” od obowiàzków.
 Dokonujàc ca∏kowitej zmiany obszaru aktywnoÊci,
istnieje mo˝liwoÊç, ˝e odzyskamy energi´ i pasj´.
Rozpoznanie i efektywne radzenie sobie z wypaleniem
pozwala w przysz∏oÊci na w miar´ szybkà autodiagno-
z´ i dostrze˝enie symptomów wypalenia, a co za tym
idzie, podj´cia kroków, by do niego nie dosz∏o. Uczmy
si´ skutecznie zarzàdzaç w∏asnà energià i redukowaç
w odpowiedni dla nas sposób poziom doÊwiadczanego
stresu.
 Istnieje natomiast wiele mo˝liwych Êrodków
zapobiegawczych, jakie pracodawcy mogà stoso-
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Kiedy praca przestaje dawaç satysfakcj´, nie rozwijamy si´ zawodowo, czujemy si´ przepracowani
i niezadowoleni z wykonywanego zaj´cia, z którego kiedyÊ czerpaliÊmy radoÊç,  mo˝emy mówiç o
wypaleniu zawodowym.
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P∏ywa od zawsze

„Monopoly” to gra w zarzàdzanie nieruchomoÊ-
ciami, która zebra∏a ponad 500 milionów fanów na
ca∏ym Êwiecie. Ma ponad 75 lat i jest sprzedawana
w 103 krajach w 37 wersjach j´zykowych. W 2008
roku, w wyniku mi´dzynarodowego g∏osowania
internetowego na miasta, które mia∏y si´ znaleêç
na planszy „Monopoly Âwiat”, do gry wesz∏a Gdynia.

Z kolei dwadzieÊcia dwa miasta, które w dniach
od 20 lutego do 20 marca 2011 r. uzyskajà w inter-
netowym g∏osowaniu najwi´kszà liczb´ g∏osów,
znajdà si´ na narodowej planszy gry „Monopoly
Polska”. Aby zag∏osowaç na Ciechocinek, wystar-

czy wejÊç na stron´ www.monopoly.pl, zarejestro-
waç si´ i kliknàç na nazw´ uzdrowiska. G∏osowaç
mo˝e ka˝dy powy˝ej 13. roku ˝ycia.

Red.
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waç w celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu.
Niektóre z nich to: dawanie mo˝liwoÊci realizacji po-
tencja∏u i kreatywnoÊci pracowników, adekwatne
wynagrodzenia, obiektywna i konstruktywna ocena
pracowników, szkolenia oraz mo˝liwoÊci podnosze-
nia kwalifikacji zawodowych, kultura organizacyjna,
w której cenione sà pozytywne relacje interpersonal-

ne, powierzanie adekwatnych zadaƒ do mo˝liwoÊci
i kompetencji pracownika; treningi z zakresu umie-
j´tnoÊci interpersonalnych, komunikacji, rozwiàzywa-
nia konfliktów oraz skutecznych sposobów radzenia
sobie ze stresem.

     mgr Monika Kofel-Dudziak

Ciechocinianin Dariusz Dzi´gielewski by∏ niegdyÊ
dowódcà Stra˝y Po˝arnej. Obecnie przebywa na eme-
ryturze, ale nadal prowadzi bardzo aktywny tryb ˝ycia.
Jest ratownikiem WOPR w 22. Wojskowym Szpitalu
Uzdrowiskowo - Rehabilitacyjnym. W 2009 roku wzià∏
udzia∏ w Mistrzostwach Polski S∏u˝b Mundurowych

MSWiA w Szczytnie, gdzie zdoby∏ trzy bràzowe medale
w p∏ywaniu. W  listopadzie ubieg∏ego roku wywalczy∏
natomiast cztery srebrne krà˝ki.  P∏ywa na dystansach
50 i 100 metrów stylem klasycznym lub dowolnym.

J. Stawiszyƒska

fot. J. Stawiszyƒska

Informujemy, ˝e fotografia zamieszczona w numerze I/220/2011 r. „Zdroju Ciechociƒskiego” w ma-
teriale podsumowujàcym ubieg∏y rok (s. 15),  nie zosta∏a wykonana podczas sesji bud˝etowej Rady Miejs-
kiej Ciechocinka, lecz podczas jednej z wczeÊniejszych sesji. Red.

Zag∏osuj na Ciechocinek


