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WYPALENIE ZAWODOWE

Wypalenie zawodowe mozna zdefiniowac jako uczucie fizycznego i emocjonalnego
wyczerpania oraz negatywna samooceng i postawa wobec pracy.

Nie leczone wypalenie moze prowadzi¢ do depresji, natomiast przewlekta depresja moze
by¢ przyczyna samobojstwa.

OGOLNE PRZYCZYNY WYPALENIA:
* nierealistyczne cele,
* brak nagrody za trudy,
» perfekcjonizm,
* nadmierna obowigzkowos¢,
* branie calej odpowiedzialnoSci na siebie,
» przekonanie, ze jest sie jedyng osoba, ktéra moze dang rzecz zrobi¢ dobrze,
* zbyt duza ilosSc¢ pracy w stosunku do czasu na nia,
* meczacy, stresujacy szef,
e przyczyny osobiste, jak problemy w zwigzku czy inne klopoty,
* przepracowanie,
* niedobdr pracownikow i sprzetu,
* obojetny, nie reagujacy na problemy szef,
* brak solidarnosci i lojalnoSci w grupie pracownikéow,
* trudnosci w rozpoznaniu, czy dobrze wykonalo sie prace,
* brak zasobow.

OZNAKI WYPALENIA ZAWODOWEGO

Oznaki wypalenia to:
* depresja,
* latwe irytowanie sie i popedliwos¢,
* impotencja lub brak ochoty na seks,



* mniejszy kontakt ze wspotpracownikami,

* wiecej narzekania,

* trudnosci z relaksowaniem sie i cieszeniem sie wolnymi chwilami,

» zamkniecie sie w sobie i malomdownosc,

* roztargnienie i bycie zapominalskim,

* ,bujanie w obtokach”,

* zwiekszenie spozycia lekdw, alkoholu lub narkotykow,

* spozywanie alkoholu przez osoby, ktore do tej pory byly abstynentami.

ZALECENIA OSOBISTE DLA KAZDEGO CO DO WYPALENIA
ZAWODOWEGO
Ponizsze rady sa odpowiednie dla kazdej osoby, ktéra chce unikng¢ wypalenia
zawodowego. Oto one:
* nie staraj sie by¢ doskonaly — jestes tylko cztowiekiem,
* nie oczekuj wobec siebie zbyt wiele,
* ustanawiaj realistyczne cele. To stymulujace obiera¢ wielkie cele, ale jesli jakie$
nie mozesz w tej chwili osiggnac¢, wybierz mniejszy cel,
* skupiaj sie tylko na jednej rzeczy w danym czasie — nie probuj osiggnac
wszystkiego naraz,
* nie probuj by¢ wszystkim dla kazdego,
* uprawiaj techniki relaksu,
* rozwijaj zainteresowania,
* miej hobby i zajmuj sie nim,
* nie zabieraj zbednej pracy ze soba do domu kazdego wieczora i weekendu,
* co kilka miesiecy wyjedZ nad morze w gory lub inne nie kojarzace sie z praca
miejsce,
* 10b przerwy, aby ,,naladowac baterie”,
* ucz sie technik relaksu i wykonuyj je.

DEPRESJATJEJ RODZAJE

Definicja. Depresja moze by¢ opisana, jako stan odczuwania beznadziei,
bezwartosciowosci, rozpaczy, nieszczescia i smutku.

TYPY DEPRESIJI

Ogolnie depresje dzielimy na:
* egzogenna,
* endogenna.

Depresje egzogenng czasem nazywamy depresjg sytuacyjng, poniewaz jej przyczyny sa
zewnetrzne, np. utrata bliskiej osoby.



Natomiast depresja endogenna nie jest wywotana zadnym wydarzeniem. Jej przyczyna
moze by¢ zaburzenie rownowagi chemicznej w mézgu, choroba psychiczna lub
niedobory skladnikow zywieniowych.

OGOLNE OBJAWY POWAZNEJ DEPRESJI

Osoba, ktéra cierpi na powazng depresje ma zwykle wiecej, niz jeden symptom ogolny
tej choroby.

Jest wiele objawdw powaznej depresji. Moga to byc¢:

problemy z koncentracja,

klopoty z pamiecia,

poczucie winy z btahych powodéw,

bezsennos$¢ lub nadmierna sennos¢,

poczucie beznadziejnosci i bezwartoSciowosci,

wycofanie sie z aktywnosci i zaprzestanie zajmowania sie swoimi

zainteresowaniami,
zmniejszenie kontaktow z rodzing i znajomymi,

zmniejszenie sie produktywnosci w pracy,
utrata wagi lub przybranie na wadze,
zmiana nawykow,

zmniejszone libido,

wolniejsza mowa i poruszanie sie.

OBJAWY DEPRESJI ENDOGENNEJ
Typowy zesp6t objawow, ktory wskazuje na depresje endogenng to:

spowolnienie myslenia i poruszania sie,

znaczna utrata wagi spowodowana matym apetytem,

budzenie sie bardzo wczesnie i brak mozliwosci ponownego zasniecia,
gorsze samopoczucie rano, potem lepsze,

brak reagowania na otaczajace srodowisko.

OBJAWY DEPRESJI EGZOGENNEJ
Typowymi oznakami depresji egzogennej sa:

problemy ze snem,

w miare dobre samopoczucie rano, a pozniej coraz gorsze,

utrata wagi mniejsza, niz 5 kg,

reagowanie na srodowisko — na przyktad w przypadku spotkania ze znajomymi
wydaje sie, jakby na chwile osoba ta wyszia ze stanu depresji,

okreSlone wydarzenie, ktore powoduje depresje.

ZARZADZANIE DEPRESJA
W przypadku leczenia medycznego depresji stosuje sie:

antydepresanty,
leki uspokajajace,
leki przeciwlekowe.



Ponadto stosuje sie rozne inne formy terapii, jak na przykltad psychoterapia.

Leki stosowane w depresji dzielimy na trzy grupy:
* czynniki antydepresyjne,
* czynniki przeciwlekowe,
* czynniki przeciwpsychotyczne.
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