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Pracy Xl
ztat dla Rodziny Role Spoteczne
ynek pracy

czesciej dopada mtodszych niz starszych, samotnych niz tych, ktérzy maja rodzine,
jednakowo kobiety i mezczyzn.

Jezeli czujesz, ze wypalenie zawodowe moze dotyczy¢ Ciebie i/lub Twojego zespotu,
zapraszamy do wykonania 4 prostych ¢wiczen. Pozwolg one na spojrzenie na powyzszy
problem z innej perspektywy.

Potraktuj to jako ¢wiczenie uzupetniajgce do Warsztatéw ,Wypracowania nowych systeméw
work life balance w przedsiebiorstwach”.

l. OSTRZEGAWCZA JEDENASTKA — 11 symptomdw swiadczacych o tym, ze zbyt
wiele z siebie inwestujesz w prace.

1. Czujemy sie najlepiej, kiedy jestesmy w pracy albo rozmawiamy o pracy.

2. Wiekszos¢ godzin czuwania spedzamy w pracy, albo pracujgc w domu.

3. Mamy niewiele albo nie mamy wcale zadnych zainteresowan poza zyciem
zawodowym.

4. Spedzamy niewiele czasu z ludZmi, z ktérymi tgczg nas bliskie zwigzki.

5. Potym, jak ciezko pracowalismy nad jakims przedsiewzieciem, ktére okazato
sie sukcesem, doswiadczamy euforii, po ktérej nastepuje gwattowne
obnizenie nastroju.

6. W towarzystwie znajomych rozmawiamy najczesciej o pracy.

7. Kiedy spotykamy kogos$ po raz pierwszy, doktadamy staran, zeby mu
powiedzie¢, jak daleko zaszlismy.

8. Jesli w pracy nie wszystko idzie po naszej mysli, jestesmy zniecheceni i
rozczarowani.

9. Zazwyczaj praca jest dla nas wazniejsza niz wszystko inne.

10. Mamy trudnosci z odpoczywaniem podczas wakacji.

11. Czujemy ztos¢ i uraze do osdb, ktdre przeszkadzajg nam w planach zwigzanych
z praca.

Il. KIM JESTEM — to éwiczenie dla oséb nadmiernie utozsamiajacych sie ze swoja

praca.

1. Narysuj koto, podziel je na 8 czesci. Zastandw sie kim sie czujesz, ktore z
Twoich petnionych rél zyciowych sg dla Ciebie szczegdlnie wazne.

2. Kazdej czesci przypisz jedng role zyciowa.

3. Postugujac sie skalg od 1 do 10, ocen swojg satysfakcje z zaangazowania w
kazda role.

4. Zadaj sobie pytanie, czy takim kole mozesz jecha¢? Ktéra wymaga Twojej
wiekszej uwagi? Jakie zmiany pozwolg Ci sie czu¢ szczesliwszym?
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CZY CIERPISZ NA SYMDROM WYPALENIA

PYTANIE PRAWDA | FALSZ

Przewaznie czuje sie przygnebiony

Czesto jestem zmeczony

Mam ktopoty ze snem

Rzadko odczuwam gtéd

Nieustannie narzekam

W pracy odczuwam spore napiecie i stres

Czesto odczuwam frustracje lub gniew

Czuje sie bezradny wobec sytuacji w pracy

Czuje, ze nikomu na mnie nie zalezy

Czuje sie zawalony pracg i obowigzkami

Mam wrazenie, ze jestem bliski zatamania

Jezeli co najmniej 3 razy zaznaczytes$ ,,prawda” mozesz mie¢ symptomy wypalenia.
Przeanalizuj swojg sytuacje zawodowg i rodzinng. Rozwaz, czy nie powinienes
zasiegna¢ pomocy specjalisty.

SYGNALY ALARMOWE - czy zauwazasz u siebie pierwsze oznaki wypalenia
zawodowego?

O N

Czy praca zaczyna Cie nudzi¢?

Czy do swoich obowigzkéw zawodowych przyktadasz sie teraz mniej niz
kiedys?

Czy w pracy czesto Cie dopadajg zmeczenie i spadek energii?

Czy aktywnos$¢é zawodowa, ktéra sprawiata Ci rados¢, staje sie teraz
ucigzliwym obowigzkiem?

Czy w niedziele po potudniu czujesz sie przygnebiony, kiedy myslisz o
nadchodzgcym tygodniu?

Czy czujesz lek idgc do pracy?

Czy Twoi wspotpracownicy Cie irytujg?

Czy stajesz sie zgorzkniaty i cyniczny wobec kolegéw, szefa i samej pracy?
Czy patrzysz niechetnym okiem na osoby, ktdre czujg sie szczesliwe w pracy?

. Czy konsekwencje trudnych sytuacji zawodowych zaczynajg by¢ widoczne w

zyciu rodzinnym, towarzyskim, prywatnym?

Jezeli na pie¢ lub wiecej pytan odpowiedziates twierdzaco, to znak, ze czas sie

zastanowic nad przyczynami takiego stanu rzeczy, zadbaé o kondycje psychofizyczng,
rozwijajace sie wypalenie.
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