Health

Uczucie ,,wypalenia zawodowego” w czasie COVID-19

Pandemia COVID-19 zaktécita nasze codzienne czynnosci i sposéb wykonywania pracy. Moze
to powodowad znaczny stres i sprawi¢, ze wszyscy bedziemy podatni na wypalenie
zawodowe.

Wypalenie zawodowe to wynik chronicznego stresu zwigzanego z praca, ktéry powoduje, ze
czujemy sie wyczerpani fizycznie i emocjonalnie oraz obojetni na naszg prace. Ciggty ucisk i
dyskryminacja pracownikéw o innym kolorze skéry i innych marginalizowanych grup moze
rowniez powodowac chroniczny stres i prowadzi¢ do wypalenia zawodowego.

Nieuprawnione odczucie wypalenia zawodowego moze powaznie zaszkodzi¢ naszemu
zdrowiu i samopoczuciu. Moze ono zwiekszaé ryzyko zachorowania i rozwoju chordb
przewlektych, takich jak depresja, naduzywanie alkoholu i uzywek oraz wysokie ci$nienie krwi.
Moze réwniez negatywnie wptyngé na nasze zycie domowe i spoteczne.

Podane tutaj informacje mogg pomdc w skuteczniejszym radzeniu sobie z wypaleniem
zawodowym i ograniczy¢ ryzyko jego wystgpienia.

Nalezy zwraca¢ uwage na oznaki i objawy wypalenia zawodowego
Rozpoznanie oznak i objawéw wypalenia zawodowego, zwykle kombinacji ogdlnych i

zwigzanych z praca reakcji przewlektego stresu, jest pierwszym krokiem do jego opanowania.

Oznaki i objawy zwigzane z praca

e Negatywny stosunek i rozczarowanie wykonywang praca

e Odczuwanie drazliwosci lub niecierpliwosci wobec wspdtpracownikéw, odbiorcow i
klientow

e Wystepowanie trudnosci z terminowym rozpoczynaniem lub koriczeniem zadan i
popetnianie btedéw

e Brak motywacji poczucie braku zainteresowania

e Brak satysfakcji z osiggniec

e (Czestsze korzystanie z dni chorobowych niz zwykle

e Mysli o rzuceniu pracy

Inne oznaki i objawy przewlektego stresu
e Ciagte odczuwanie stresu, niepokoju i zamartwiania sie, uczucia przyttoczenia, frustracji,
smutku, beznadziei lub przygnebienia
e Woyczerpanie

e Drazliwosé
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e Problemy z koncentracja

e Trudnosci ze spaniem

e Objadanie sie, uzywanie narkotykéw lub picie alkoholu, aby czu¢ sie lepiej lub po prostu
niczego nie czuc

Najczestsze przyczyny wypalenia zawodowego
Do elementéw miejsca pracy, ktére moga powodowaé wypalenie zawodowe, nalezg: brak

kontroli, niejasne oczekiwania dotyczace pracy, dysfunkcyjna dynamika, ucigzliwe miejsce
pracy, monotonne zadania, chaotyczne srodowisko pracy, duze obcigzenie pracg i brak
réwnowagi pomiedzy zyciem prywatnym i zawodowym.

Mamy do czynienia z dodatkowymi przyczynami wypalenia zawodowego z powodu pandemii i
telepracy, takimi jak:

e Obawa o ryzyko narazenia na wirusa

e Brak granic miedzy pracg a zyciem rodzinnym i wynikajgcy z tego brak przestojéow

e Korzystanie z nowych narzedzi komunikacji i radzenie sobie z trudnosciami technicznymi

e Dbanie o potrzeby osobiste i rodzinne podczas pracy, takie jak uczenie dzieci w domu

oraz zajmowanie i opiekowanie sie osobami dorostymi w podesztym wieku

e Poczucie wnoszenia niewystarczajgcego wktadu

e Niepewnos$¢ co do przysztosci miejsca pracy i/lub zatrudnienia

e Brak wsparcia spotecznego i opinie

Wykonaj nastepujace kroki, aby zapobiec wypaleniu zawodowemu

Zoptymalizuj swéj obszar roboczy: Wyznacz miejsce dla kazdego cztonka rodziny do pracy i
nauki. Zréb wszystko, aby Twoje miejsce pracy byto wygodne i idealnie oddzielone od
miejsc, w ktdrych robisz rzeczy wykonywane po godzinach pracy.

Kontroluj swaj dzien: Wprowadz konsekwentng codzienng rutyne, wyznaczaj granice
godzin pracy, réb przerwy, planuj i ustalaj priorytety, zachowuj pozytywne nastawienie i w
razie potrzeby popros o pomoc.

Pozostan w kontakcie z innymi: Regularnie komunikuj sie ze swoim zespotem i
wspotpracownikami oraz pozostan w kontakcie z systemem wsparcia spotecznego.

Utrzymuj swoje ciato w zdrowiu i sile: Od czasu do czasu wstawaj, aby sie rozciggngc i
poruszaé, ¢wiczy¢, wyjdz na Swieze powietrze, zdrzemnij sie, medytuj, dobrze sie odzywiaj i
pij duzo ptyndw.

Pracuj nad swoim umystem: Dowiedz sie co wywotuje u Ciebie stres, Swiadomie reaguj na
stres i staraj sie go opanowac za pomocg zdrowych strategii, ktére w Twoim przypadku
dziatajg i réb to, co lubisz robic.



Smiato wyrazaj swoje zdanie: Jeéli zachowania dyskryminujace i obelzywe powoduja lub
przyczyniajg sie do stresu, nie cierp w milczeniu. Powiedz o tym innym, ktérzy moga czuc sie
urazeni podobnie jak TY i gtosno wyrazajcie swoje opinie na dany temat. Skontaktuj sie z
miejscem pracy, rzgdem lub innymi organizacjami, aby dowiedzie¢ sie o0 mozliwosciach
leczenia i popieraj systematyczne zmiany.

Ogranicz zuzycie mediow: Ustaw okres$lony czas sprawdzania wiadomosci, ogranicz czas
spedzany w mediach spotecznosciowych i pobieraj informacje z wiarygodnych zrédet.

Co zrobi¢, jesli doswiadczasz wypalenia zawodowego
Ocen swoje mozliwosci zmniejszenia stresu w pracy. Porozmawiaj otwarcie ze swoim

przetozonym o tym, jak pandemia wptywa na Ciebie i Twojg prace. Popros ich o pomoc w
znalezieniu rozwigzania w tej sytuacji.

Poszukaj nowych sposobéw na radzenie sobie ze stresem. Porozmawiaj ze
wspotpracownikami, przyjaciétmi lub rodzing, aby dowiedzieé sie, w jaki sposéb mozesz
zmniejszy¢ stres lub skuteczniej nim zarzadzac.

Poszukaj wsparcia. Nie czekaj, az objawy sie nasilg; zapytaj o dostepne opcje wsparcia i zwréé
sie po pomoc. Jesli masz dostep do programu pomocy dla pracownikéw, skorzystaj z tych ustug.
Dotrzyj do zasobdéw zdrowia psychicznego i specjalistow.

Dostepne wsparcie
NYC Well: W przypadku odczuwania przyttaczajacych objawdw stresu, mozna skontaktowac sie

z przeszkolonymi doradcami z NYC Well, bezptatnej i poufnej ustugi wsparcia w zakresie zdrowia
psychicznego, ktdrzy pomagajg nowojorczykom poradzi¢ sobie z obecng sytuacjg. Personel NYC
Well jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i moze udzieli¢ krétkich porad i
skierowac do oséb udzielajgcych opieki w ponad 200 jezykach. W celu uzyskania opieki zadzwon
pod numer 888-692-9355 lub wejdz na czat.

Komisja Praw Cztowieka miasta Nowy Jork (NYC Commission for Human Rights): Osoby, ktore
uwazajg, ze sg dyskryminowane ze wzgledu na swdj status imigracyjny, pochodzenie narodowe
lub cztonkostwo w innej klasie chronionej, proszone sg o kontakt z Komisjg pod numerem 311
lub 718-722-3131, aby ztozyé skarge dotyczgcg dyskryminacji.

Infolinia ochrony pracownikéw (Worker Protection Hotline): Potaczenie z numerem 311 lub
212-436-0381 z pytaniami dotyczgcymi ponownego otwarcia, bezpieczenstwa i higieny pracy,
lub w celu zgtoszenia pracodawcy nieprzestrzegajgcego wymagan dotyczacych ponownego
otwarcia.

NYC Hope: Dom nie zawsze jest bezpieczng przystania. Srodki i ustugi mozesz uzyskac dla siebie
lub aby pomdc osobom doswiadczajgcym przemocy w zwigzkach nieformalnych, domowej lub
ze wzgledu na pteé. Wiecej informacji mozna uzyskac na stronie nyc.gov/nychope. Aby uzyskac



http://nyc.gov/nychope

natychmiastowg pomoc w zakresie planowania bezpieczenstwa, znalezienia schronienia lub
uzyskania ustug prawnych w kwestiach prawa cywilnego, mozna dzwonic na catodobowa
infolinie ds. przemocy domowej w Nowym Jorku pod numer 800-621-4673 (TTY: 866-604-
5350). W nagtych sytuacjach nalezy dzwoni¢ pod numer 911.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 7.8.20



