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Wypalenie rzadko pojawia się nagle. Zwykle rozwija się stopniowo, na przestrzeni tygodni lub mie-
sięcy, kiedy wymagania długo przekraczają możliwości regeneracji. Początkowo mogą pojawiać się 
zmęczenie, większa drażliwość czy trudność w koncentracji. Później dochodzi spadek zaangażowa-
nia, rosnący dystans do obowiązków i poczucie, że wysiłek przestaje przynosić satysfakcję.

Wysokie zaangażowanie samo w sobie nie jest problemem. Trudność zaczyna się wtedy, gdy in-
tensywność pracy lub studiowania przez dłuższy czas nie jest równoważona snem, odpoczynkiem, 
poczuciem wpływu, wsparciem i realistycznymi wymaganiami. Wypalenie nie świadczy więc o braku 
odporności czy ambicji. Często pojawia się właśnie u osób bardzo zaangażowanych, odpowiedzial-
nych i długo ignorujących własne granice.

Z perspektywy CBT znaczenie mają nie tylko zewnętrzne warunki, ale również przekonania, które 
mogą prowadzić do chronicznego przeciążenia. Reguły takie jak „muszę radzić sobie sam”, „nie mogę 
odmówić”, „odpocznę, kiedy wszystko skończę” albo „jeśli zrobię mniej, zawiodę” sprzyjają długo-
trwałemu przekraczaniu zasobów. Krótkoterminowo mogą zwiększać wydajność, ale długotermino-
wo podtrzymują system, w którym regeneracja jest stale odsuwana.

Wczesne rozpoznawanie sygnałów ostrzegawczych daje szansę na reakcję zanim wyczerpanie stanie 
się bardzo głębokie. Nie zawsze oznacza to radykalne zmiany. Czasami potrzebne jest ograniczenie 
liczby obowiązków, czasami lepsze granice, czasami zmiana standardów, a czasami profesjonalne 
wsparcie. Najważniejsze jest zauważenie, że organizm i psychika już od pewnego czasu wysyłają 
sygnały.
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1. Czym jest wypalenie i dlaczego nie jest zwykłym 
     zmęczeniem?
Zmęczenie jest naturalną reakcją organizmu po okresie wysiłku. Po intensywnym dniu możemy mieć 
mniej energii, trudniej się koncentrować i potrzebować snu lub odpoczynku. Jeśli regeneracja dzia-
ła prawidłowo, po czasie zasoby stopniowo wracają. W wypaleniu problem jest bardziej złożony.  
Odpoczynek przestaje w pełni wystarczać, a zmęczeniu zaczynają towarzyszyć zmiany w podejściu 
do pracy lub studiowania.

Jednym z charakterystycznych elementów jest przewlekłe wyczerpanie. Osoba może budzić się 
zmęczona, mieć poczucie braku energii już na początku dnia i doświadczać trudności z mobilizacją 
do obowiązków, które wcześniej były możliwe do wykonania bez większego problemu. Wraz z tym 
często pojawia się większy dystans do zadań, osób lub całego środowiska.

Wypalenie nie jest po prostu „bardzo dużym zmęczeniem”. Zmienia sposób funkcjonowania. Osoba 
może zacząć reagować cynicznie, mieć mniej cierpliwości i coraz częściej myśleć, że jej wysiłek nie 
ma sensu. Zadania, które wcześniej dawały satysfakcję, zaczynają być wykonywane mechanicznie. 
Pojawia się również poczucie niższej skuteczności i przekonanie, że niezależnie od wysiłku efekt na-
dal będzie niewystarczający.

W CBT ważne jest zauważenie błędnego koła. Przeciążenie prowadzi do zmęczenia. Zmęczenie 
zmniejsza koncentrację i tempo pracy. Zadania zaczynają zajmować więcej czasu, więc osoba pracu-
je dłużej. Dłuższa praca ogranicza regenerację, co jeszcze bardziej zwiększa zmęczenie. Jeśli dodat-
kowo pojawia się samokrytyka, presja staje się jeszcze większa.

Zwykłe zmęczenie częściej poprawia się po odpoczynku. Przy wypaleniu nawet wolny weekend może 
nie przynieść pełnego poczucia regeneracji, ponieważ po powrocie do tych samych warunków pro-
blem szybko wraca. Nie oznacza to, że odpoczynek jest bez znaczenia, ale sam może nie wystarczyć, 
jeśli źródło przeciążenia pozostaje niezmienione.

Warto również pamiętać, że wypalenie może współwystępować z innymi trudnościami psychicznymi. 
Obniżony nastrój, problemy ze snem, nasilony lęk czy utrata zainteresowania wieloma obszarami 
życia mogą wskazywać, że sytuacja wymaga szerszej oceny. Dlatego nie każdą przewlekłą trudność 
warto automatycznie tłumaczyć wypaleniem.

Najważniejsze jest rozpoznanie zmiany względem własnego wcześniejszego funkcjonowania.  
Jeśli przez dłuższy czas widzimy narastające wyczerpanie, coraz większy dystans do obowiązków  
i malejące poczucie skuteczności, warto potraktować to jako sygnał wymagający reakcji.
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2. Wypalenie zawodowe a wypalenie związane  
     z funkcjonowaniem akademickim
Wypalenie najczęściej opisuje się w kontekście pracy zawodowej. Dotyczy ono długotrwałego stresu 
związanego z obowiązkami, który nie został skutecznie zredukowany lub skompensowany. Może obej-
mować wyczerpanie, narastający dystans do pracy oraz poczucie obniżonej skuteczności.

W środowisku akademickim podobne mechanizmy mogą dotyczyć nie tylko pracowników, lecz także 
studentów. Choć nie jest to dokładnie ta sama sytuacja co zatrudnienie zawodowe, długotrwałe funk-
cjonowanie pod presją ocen, terminów i ciągłych wymagań może prowadzić do obrazu określanego 
jako wypalenie akademickie.

Student może zauważyć, że nauka, która wcześniej miała znaczenie, zaczyna być wykonywana wyłącz-
nie z konieczności. Pojawia się zmęczenie, niechęć do zajęć i poczucie, że każde kolejne zadanie jest 
nadmiernym obciążeniem. Może również wzrosnąć dystans do studiów, na przykład poprzez myśli,  
że „to wszystko nie ma sensu” albo że celem jest już wyłącznie przetrwanie kolejnego terminu.

U pracowników uczelni źródłem przeciążenia może być nakładanie się wielu ról. Prowadzenie zajęć, 
praca naukowa, obowiązki organizacyjne, administracja, granty i dostępność dla studentów mogą two-
rzyć system, w którym trudno znaleźć realny moment zakończenia pracy. Szczególnie obciążające jest 
poczucie, że niezależnie od liczby wykonanych zadań nadal pozostaje coś kolejnego.

W obu grupach istotną rolę może odgrywać brak poczucia kontroli. Student może mieć wrażenie,  
że terminy i wymagania są nieelastyczne. Pracownik może doświadczać dużej liczby obowiązków przy 
niewielkim wpływie na ich zakres. Długotrwałe funkcjonowanie w warunkach wysokich wymagań i ma-
łego wpływu zwiększa ryzyko chronicznego stresu.

Z perspektywy CBT warto również przyjrzeć się przekonaniom dotyczącym osiągnięć. Student może 
uważać, że każda słabsza ocena podważa jego kompetencje. Pracownik może wiązać poczucie warto-
ści z produktywnością i liczbą osiągnięć. Wtedy każda przerwa, odmowa lub ograniczenie tempa może 
być interpretowane jako porażka.

Wypalenie akademickie i zawodowe mogą więc mieć podobne mechanizmy, choć ich kontekst jest 
inny. W obu przypadkach ważne są proporcje między wymaganiami a zasobami, możliwość regenera-
cji, poczucie wpływu i sposób interpretowania obowiązków.

Wczesna reakcja jest szczególnie ważna dlatego, że chroniczne przeciążenie łatwo znormalizować. 
Osoba może uznać, że „tak po prostu wygląda sesja” albo „taka jest praca na uczelni”. Tymczasem 
część trudności może wynikać nie z samego środowiska, lecz z długotrwałego braku równowagi między 
wymaganiami a możliwościami.
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3. Przewlekłe wyczerpanie
Przewlekłe wyczerpanie jest jednym z najbardziej zauważalnych sygnałów przeciążenia. Nie chodzi  
o zwykłe zmęczenie po intensywnym dniu, ale o stan, który utrzymuje się przez dłuższy czas i zaczy-
na wpływać na wiele obszarów funkcjonowania.

Osoba może mieć poczucie, że rano zaczyna dzień z bardzo niskim poziomem energii. Zwykłe obo-
wiązki wymagają większego wysiłku, a zadania poznawcze zajmują więcej czasu. Pojawia się trudność 
z koncentracją, spowolnienie i częstsze błędy. Nawet drobne sprawy mogą wydawać się niepropor-
cjonalnie obciążające.

Wyczerpanie często ma kilka wymiarów. Może być fizyczne, poznawcze i emocjonalne. Fizycznie 
odczuwamy zmęczenie i napięcie. Poznawczo trudniej utrzymać uwagę i podejmować decyzje. Emo-
cjonalnie rośnie drażliwość, obojętność albo poczucie przytłoczenia.

Problem polega na tym, że wiele osób reaguje na spadek efektywności zwiększeniem wysiłku. Skoro 
zadanie trwa dłużej, pracują jeszcze dłużej. Skoro trudno się skoncentrować, rezygnują z przerw. 
Jeśli czują, że robią za mało, próbują nadrabiać wieczorami. W ten sposób naturalny sygnał wyczer-
pania uruchamia zachowanie, które jeszcze bardziej go zwiększa.

W CBT warto analizować myśli pojawiające się w odpowiedzi na zmęczenie. Osoba może interpre-
tować je jako dowód lenistwa albo utraty dyscypliny. Zamiast uznać potrzebę regeneracji, zwiększa 
presję. Taki sposób myślenia może przez jakiś czas działać mobilizująco, ale długoterminowo wyczer-
puje kolejne zasoby.

Przewlekłe zmęczenie często prowadzi też do rezygnacji z aktywności regeneracyjnych.  
Człowiek jest zbyt zmęczony, żeby spotkać się z innymi, iść na spacer czy realizować zainteresowania.  
W efekcie życie zaczyna składać się niemal wyłącznie z obowiązków i biernego odpoczynku, który 
nie zawsze rzeczywiście przywraca energię.

Warto dlatego obserwować, czy po odpoczynku następuje choć częściowa poprawa. Jeśli nawet kil-
ka spokojniejszych dni nie zmienia poziomu wyczerpania, może to oznaczać, że problem jest bardziej 
zaawansowany albo że istnieją dodatkowe czynniki, które wymagają oceny.

Przewlekłe wyczerpanie nie powinno być traktowane jako nieunikniona cena ambicji. Jest sygnałem, 
że aktualny sposób funkcjonowania może być trudny do utrzymania. Im wcześniej zostanie zauwa-
żone, tym większa szansa, że wystarczą stosunkowo niewielkie korekty, zanim konieczne staną się 
większe zmiany.
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4. Spadek zaangażowania i motywacji
Spadek motywacji bywa jednym z pierwszych sygnałów, że przeciążenie zaczyna wpływać na sposób 
funkcjonowania. Zadania, które wcześniej były interesujące lub dawały poczucie sensu, zaczynają 
być wykonywane mechanicznie. Coraz częściej pojawia się potrzeba zmuszania się do rozpoczęcia 
nawet prostych obowiązków.

Nie zawsze oznacza to, że osoba straciła zainteresowanie swoim kierunkiem czy pracą. Motywacja 
może spadać również wtedy, gdy przez długi czas działamy przy niskim poziomie energii. To, co wcze-
śniej było wymagające, ale możliwe, zaczyna być odbierane jako kolejny koszt.

W CBT ważne jest unikanie globalnych interpretacji. Student może pomyśleć, że skoro nie ma ocho-
ty się uczyć, wybrał złe studia. Pracownik może uznać, że brak dawnego entuzjazmu oznacza ko-
nieczność zmiany zawodu. Czasami te wnioski będą trafne, ale warto najpierw sprawdzić kontekst.  
Jeśli motywacja spadła równolegle ze snem, energią, regeneracją i wzrostem liczby obowiązków, 
problem może być związany z przeciążeniem.

Zmęczenie wpływa również na układ nagrody. Zadania, które wymagają odroczonej gratyfikacji, stają 
się trudniejsze, a wzrasta atrakcyjność aktywności dających szybką ulgę. Dlatego osoba przeciążona 
częściej odkłada obowiązki i wybiera proste czynności. Następnie może oskarżać się o brak motywa-
cji, co jeszcze bardziej zwiększa napięcie.

Pomocna jest wtedy analiza zachowania zamiast oczekiwania na powrót pełnego zaangażowania.  
W CBT często zakłada się, że działanie może poprzedzać motywację. Nie zawsze trzeba najpierw po-
czuć chęć, aby wykonać mały krok. Jednocześnie przy chronicznym przeciążeniu nie chodzi o zmu-
szanie się do jeszcze większej pracy, lecz o znalezienie proporcji między aktywnością a regeneracją.

Warto też sprawdzić, czy problemem nie stało się poczucie braku wpływu. Motywacja spada szcze-
gólnie wtedy, gdy wysiłek wydaje się nie mieć przełożenia na rezultat. Jeśli każda skończona rzecz 
jest natychmiast zastępowana kolejną, trudno doświadczać poczucia domknięcia.

Dobrze działa wtedy ograniczenie liczby jednoczesnych celów i tworzenie wyraźnych punktów za-
kończenia. Poczucie postępu jest ważnym źródłem zaangażowania. Jeśli go brakuje, praca zaczyna 
przypominać niekończący się strumień obowiązków.

Spadek motywacji warto więc traktować jako informację, a nie automatycznie jako problem charak-
teru. Może sygnalizować potrzebę odpoczynku, zmianę sposobu pracy, ograniczenie przeciążenia 
albo ponowne połączenie obowiązków z własnymi wartościami i celami.
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5. Dystansowanie się, cynizm i drażliwość

Wraz z narastającym przeciążeniem może zmieniać się sposób odnoszenia do ludzi i obowiązków. 
Osoba staje się bardziej zdystansowana, mniej cierpliwa i częściej reaguje irytacją. To, co wcześniej 
było traktowane neutralnie, zaczyna wydawać się kolejnym problemem.

Cynizm może pełnić funkcję ochronną. Jeśli praca lub nauka przez długi czas generują wysokie na-
pięcie, psychika może zacząć dystansować się od tego, co wcześniej było ważne. Pojawiają się myśli, 
że nic nie ma sensu, ludzie tylko przeszkadzają, a zaangażowanie nie jest warte wysiłku.

Krótkoterminowo taki dystans może zmniejszać emocjonalny koszt. Jeśli przestajemy się przejmo-
wać, mniej boli rozczarowanie czy brak uznania. Długoterminowo jednak rośnie poczucie odłączenia 
od sensu i relacji, co może jeszcze bardziej pogłębiać wypalenie.

Drażliwość również często ma związek z wyczerpaniem. Gdy zasobów jest mało, spada tolerancja  
na frustrację. Drobne opóźnienia, pytania czy zmiany planu mogą wywoływać znacznie silniejszą 
reakcję niż wcześniej. Osoba sama może być zaskoczona intensywnością złości.

Z perspektywy CBT warto oddzielić emocję od interpretacji. Przeciążenie może powodować, że czę-
ściej przypisujemy innym złe intencje. Wiadomość od współpracownika może zostać odebrana jako 
kolejne wymaganie, choć jej ton jest neutralny. Pytanie studenta może zostać potraktowane jako 
roszczeniowość, mimo że jest zwykłą prośbą o informację.

W takich sytuacjach pomocne jest uwzględnienie własnego stanu. Nie każda irytacja świadczy  
o problemie w relacji. Czasami mówi więcej o poziomie wyczerpania niż o zachowaniu drugiej osoby.

Warto również obserwować, czy dystansowanie zaczyna obejmować coraz więcej obszarów.  
Jeśli cynizm dotyczy wyłącznie jednego trudnego projektu, jest czymś innym niż sytuacja, w której 
osoba traci cierpliwość wobec większości ludzi i zadań.

Dystans i drażliwość są ważnymi sygnałami ostrzegawczymi, ponieważ mogą wpływać na relacje. 
Osoba przeciążona może stopniowo izolować się od ludzi, którzy wcześniej byli źródłem wsparcia. 
To z kolei zmniejsza dostęp do jednego z najważniejszych zasobów ochronnych.
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6. Utrata satysfakcji z pracy lub studiowania 

Satysfakcja nie oznacza, że wszystkie dni powinny być przyjemne. Każda praca i każdy kierunek 
studiów zawierają zadania monotonne, trudne lub niewdzięczne. Problem pojawia się wtedy, kiedy 
przez dłuższy czas niemal nic nie daje poczucia sensu, osiągnięcia czy zadowolenia.

Osoba może nadal wykonywać wszystkie obowiązki, ale nie doświadczać satysfakcji po ich zakoń-
czeniu. Po oddaniu projektu pojawia się jedynie ulga, że wreszcie jest skończony. Po zdanym egza-
minie nie ma radości, tylko myśl o kolejnym. Sukces nie daje już poczucia nagrody, ponieważ uwaga 
natychmiast przenosi się na następne zadanie.

W CBT warto zwrócić uwagę na przesuwanie kryterium sukcesu. Osoba stawia sobie cel, ale kiedy 
go osiąga, uznaje, że był oczywisty albo niewystarczający. W efekcie systematycznie odbiera sobie 
możliwość doświadczenia osiągnięcia. Takie myślenie może występować szczególnie przy perfek-
cjonizmie.

Utrata satysfakcji może wynikać również z przeciążenia. Jeżeli cała energia jest przeznaczana  
na „przetrwanie” listy obowiązków, niewiele zasobów pozostaje na kontakt z sensem wykonywanej 
pracy. To, co kiedyś było wyborem, zaczyna być odczuwane wyłącznie jako konieczność.

Pomocne może być ponowne rozróżnienie między tym, co rzeczywiście daje sens, a tym, co jest tylko 
wymaganiem. Nie każde zadanie musi być inspirujące, ale dobrze, jeśli w całym tygodniu istnieje choć 
część aktywności dających poczucie kompetencji, autonomii lub znaczenia.

Warto również sprawdzać, czy osoba nie przestała zauważać pozytywnych doświadczeń. Selektyw-
na uwaga przy przeciążeniu często koncentruje się na problemach i zaległościach. Ukończone zada-
nia szybko znikają z pola widzenia, podczas gdy niedokończone pozostają stale obecne.

Pomocna może być krótkoterminowa samoobserwacja. Przez tydzień można notować, które zadania 
dają choć minimalne poczucie satysfakcji, a które jedynie wyczerpują. Celem nie jest stworzenie 
idealnej równowagi, ale zauważenie proporcji.

Jeżeli brak satysfakcji obejmuje nie tylko pracę czy studia, lecz również większość innych aktyw-
ności, relacji i zainteresowań, warto potraktować to jako sygnał wymagający szerszej konsultacji.  
Taki obraz może wykraczać poza przeciążenie zawodowe czy akademickie.
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7. Jakie warunki zwiększają ryzyko chronicznego 
     przeciążenia?

Wypalenie rzadko wynika z jednego czynnika. Zwykle jest efektem długotrwałej kombinacji wysokich 
wymagań, niewystarczającej regeneracji i ograniczonego poczucia wpływu. Znaczenie mają zarówno 
warunki środowiska, jak i indywidualne sposoby reagowania.

Do czynników zewnętrznych należy między innymi nadmierna liczba obowiązków, niejasność ocze-
kiwań, częste zmiany, presja czasu, brak wsparcia i niewielka możliwość decydowania o sposobie 
realizacji zadań. Szczególnie obciążająca jest sytuacja, w której wymagania stale rosną, ale zasoby 
pozostają takie same.

W środowisku akademickim dodatkowym problemem jest brak wyraźnego końca pracy. Zawsze 
można przeczytać jeszcze jeden artykuł, dopracować prezentację, przygotować kolejny projekt albo 
odpowiedzieć na wiadomość. Jeśli osoba nie ustala własnych granic, dzień pracy może rozszerzać 
się niemal bez ograniczeń.

Znaczenie mają także przekonania. Perfekcjonizm, nadmierna odpowiedzialność i trudność w od-
mawianiu zwiększają ryzyko przeciążenia. Osoba może przyjmować więcej obowiązków niż jest  
w stanie wykonać, ponieważ obawia się rozczarowania innych. Może też inwestować zbyt wiele cza-
su w każde zadanie, bo nie akceptuje poziomu „wystarczająco dobrze”.

W CBT ważne jest pojęcie sztywnych reguł. Przekonania takie jak „muszę być zawsze dostępny”, 
„nie mogę zawieść” czy „dobry pracownik radzi sobie sam” mogą długo pozostawać niezauważone. 
Dopiero kiedy zasoby się wyczerpują, zaczynają być widoczne ich koszty.

Ryzyko rośnie również wtedy, gdy wszystkie ważne obszary życia konkurują o te same zasoby.  
Jeśli praca i studia konsekwentnie wypierają sen, relacje, ruch i zainteresowania, system traci ele-
menty chroniące przed stresem.

Nie oznacza to, że każda intensywna faza prowadzi do wypalenia. Krótkotrwały okres dużego ob-
ciążenia może być dobrze tolerowany, jeśli ma wyraźny koniec i następuje po nim regeneracja. 
Problemem staje się stan, w którym każda kolejna „wyjątkowa sytuacja” bezpośrednio przechodzi  
w następną.

Dlatego przy ocenie ryzyka warto patrzeć na cały system, a nie tylko na liczbę godzin pracy. Ważne 
jest również poczucie kontroli, wsparcie, możliwość odpoczynku i elastyczność własnych standar-
dów.

GŁOWA MA ZNACZENIE
Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień



8. Co możemy zrobić wcześniej – profilaktyka zamiast  
     działania dopiero na etapie wyczerpania?
Profilaktyka wypalenia zaczyna się zanim pojawi się pełne wyczerpanie. Największe znaczenie  
ma zauważanie małych zmian w funkcjonowaniu i reagowanie wtedy, gdy korekta nie wymaga jeszcze 
dużej reorganizacji życia.

Jednym z pierwszych kroków jest regularne monitorowanie własnych zasobów. Warto zwracać uwa-
gę na sen, koncentrację, poziom energii, drażliwość i stosunek do obowiązków. Pojedynczy gorszy 
tydzień nie musi oznaczać problemu, ale powtarzający się wzorzec może być ważnym sygnałem.

Kolejnym obszarem są granice. Jeśli praca systematycznie wchodzi w wieczory i weekendy, warto 
ustalić choć część czasu rzeczywiście wolnego od obowiązków. Nie zawsze da się od razu ograniczyć 
liczbę zadań, ale można próbować zmniejszyć stałą dostępność.

W CBT ważna jest również praca z przekonaniami zwiększającymi presję. Jeśli osoba uważa, że każ-
da rzecz powinna być wykonana na najwyższym poziomie, może przetestować bardziej elastyczny 
standard w zadaniach o mniejszym znaczeniu. Taki eksperyment często pokazuje, że jakość nadal 
pozostaje wystarczająca, a koszt wykonania spada.

Profilaktyka obejmuje też świadome planowanie regeneracji. Jeśli odpoczynek jest zawsze tym,  
co zostaje po zakończeniu wszystkich obowiązków, zwykle nie zostaje na niego dużo przestrzeni.  
Dlatego warto traktować go jako część planu, a nie przypadkowy dodatek.

Duże znaczenie mają także relacje i wsparcie. Rozmowa z innymi pozwala zauważyć, że część trudno-
ści nie jest indywidualną porażką, lecz wynika z warunków. Daje również możliwość wcześniejszego 
szukania rozwiązań.

Warto też regularnie sprawdzać, czy zakres obowiązków nadal odpowiada dostępnym zasobom.  
Czasami profilaktyka wymaga nie lepszego zarządzania czasem, ale realnego zmniejszenia liczby za-
dań. Nie każdy problem da się rozwiązać większą organizacją.

Najważniejsze jest odejście od zasady, że reagujemy dopiero wtedy, gdy organizm „odmówi współpra-
cy”. Wczesne sygnały istnieją właśnie po to, aby można było działać wcześniej.

Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień



9. Kiedy odpoczynek może nie wystarczyć?

Odpoczynek jest jednym z podstawowych elementów regeneracji, ale nie rozwiązuje każdego pro-
blemu. Jeżeli źródło przeciążenia pozostaje niezmienione, chwilowa poprawa może szybko zniknąć 
po powrocie do obowiązków.

Osoba może wyjechać na weekend i poczuć się lepiej, ale po pierwszym dniu pracy napięcie wraca 
na poprzedni poziom. Nie oznacza to, że odpoczynek był bezwartościowy. Pokazuje raczej, że pro-
blem nie dotyczy wyłącznie niedoboru snu czy wolnego czasu.

Czasami konieczna jest zmiana sposobu funkcjonowania. Może chodzić o liczbę obowiązków, spo-
sób organizacji pracy, brak granic, perfekcjonizm albo przekonanie o konieczności ciągłej dostępno-
ści. Jeśli po odpoczynku wracamy dokładnie do tego samego systemu, bardzo prawdopodobne jest, 
że wyczerpanie znów będzie narastać.

Warto również zwrócić uwagę na sytuacje, w których objawy zaczynają wykraczać poza kontekst 
pracy lub studiów. Jeśli obniżony nastrój, brak energii, problemy ze snem, utrata zainteresowań  
i poczucie beznadziejności występują również w czasie wolnym, mogą wymagać szerszej oceny.

Profesjonalna pomoc może być potrzebna także wtedy, kiedy samodzielne próby zmiany nie przy-
noszą efektu. Konsultacja psychologiczna lub psychoterapeutyczna może pomóc zidentyfikować 
mechanizmy podtrzymujące przeciążenie i zaplanować bardziej realistyczne działania. W niektórych 
sytuacjach potrzebna może być również konsultacja lekarska.

Ważne jest, aby nie traktować korzystania ze wsparcia jako ostateczności. Im dłużej osoba funk-
cjonuje w chronicznym wyczerpaniu, tym trudniej może być jej samodzielnie wprowadzić zmiany, 
ponieważ ma po prostu mniej zasobów na ich realizację.

Odpoczynek pozostaje ważny, ale czasami jest tylko jednym z elementów szerszej interwencji.  
Jeśli problem wynika ze stałego przeciążenia, potrzebna jest także zmiana warunków albo sposobu 
reagowania na nie.

GŁOWA MA ZNACZENIE
Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień



10. Moje czerwone flagi – własna lista sygnałów 
       ostrzegawczych
 
Każda osoba może mieć nieco inny zestaw wczesnych sygnałów przeciążenia. Dla jednej będzie to 
pogorszenie snu, dla innej większa drażliwość, a dla kolejnej utrata zainteresowania aktywnościami, 
które wcześniej dawały przyjemność. Warto rozpoznać własny wzorzec, zanim objawy staną się bar-
dzo nasilone.

Celem stworzenia listy czerwonych flag nie jest ciągłe monitorowanie siebie i niepokojenie się każdą 
zmianą. Chodzi raczej o zauważenie powtarzających się sygnałów, które w przeszłości poprzedzały 
większe przeciążenie.

Warto uwzględnić kilka obszarów: ciało, sen, emocje, myśli, zachowanie oraz relacje. Dzięki temu 
obraz jest pełniejszy niż sama ocena zmęczenia.

MOJE CZERWONE FLAGI
 

SEN I REGENERACJA
 
Najczęściej zauważam: ............................................................................................................................

KONCENTRACJA I TEMPO PRACY
 
Najczęściej zauważam: ............................................................................................................................

EMOCJE I POZIOM NAPIĘCIA
 
Najczęściej zauważam:..............................................................................................................................

STOSUNEK DO OBOWIĄZKÓW
 
Najczęściej zauważam: ............................................................................................................................

RELACJE Z INNYMI
 
Najczęściej zauważam:.............................................................................................................................

SYGNAŁY Z CIAŁA

Najczęściej zauważam: .................................................................................................................................

Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień



Warto również określić moment, w którym potrzebna jest reakcja. Jedna oznaka nie musi być alar-
mem, ale kilka utrzymujących się jednocześnie przez dłuższy czas może wskazywać, że warto ogra-
niczyć obciążenie.

Moim sygnałem, że potrzebuję zmiany, jest:

............................................................................................................................................................................................

Pierwsza rzecz, którą mogę wtedy zrobić:

............................................................................................................................................................................................

Osoba, z którą mogę o tym porozmawiać:

............................................................................................................................................................................................

 
Jeżeli mimo odpoczynku i prób ograniczenia przeciążenia stan nie poprawia się, kolejnym krokiem 
może być profesjonalna konsultacja.

Z perspektywy CBT warto również zauważyć, jaka myśl najczęściej powoduje ignorowanie czerwo-
nych flag. Może to być „jeszcze tylko ten tydzień”, „inni też są zmęczeni” albo „muszę po prostu 
bardziej się postarać”. Takie zdania mogą przez długi czas podtrzymywać przeciążenie.

Pomocna może być bardziej zrównoważona odpowiedź: okresy dużego wysiłku są normalne,  
ale chroniczne funkcjonowanie bez regeneracji zwiększa koszt wszystkich kolejnych zadań. Reakcja 
na pierwsze sygnały nie oznacza słabości. Jest formą zarządzania własnymi zasobami.

Najważniejsza zasada brzmi:  
nie trzeba czekać na całkowite wyczerpanie, aby potraktować 

swoje sygnały poważnie.
 

GŁOWA MA ZNACZENIE.
 

Wypalenie zaczyna się wcześniej, niż zwykle je zauważamy.  
Dlatego profilaktyka również powinna zaczynać się wcześniej.

Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień



NA KONIEC
 
Wypalenie zwykle nie zaczyna się w momencie, w którym człowiek nie jest już w stanie funkcjo-
nować. Znacznie wcześniej pojawiają się mniejsze sygnały: gorszy sen, trudniejsza koncentracja, 
większa drażliwość, spadek zaangażowania, niechęć do obowiązków i stopniowe wycofywanie się  
z rzeczy, które wcześniej dawały satysfakcję.

Z perspektywy CBT szczególnie ważne są mechanizmy, które podtrzymują przeciążenie. Osoba czuje 
zmęczenie, więc próbuje pracować jeszcze więcej. Ma trudność z koncentracją, więc wydłuża czas 
przy biurku. Czuje, że robi za mało, więc ogranicza odpoczynek. W ten sposób objawy przeciążenia 
uruchamiają zachowania, które jeszcze bardziej je zwiększają.

Wczesna reakcja polega na przerwaniu tego mechanizmu. Czasami oznacza to zmianę standardu, 
czasami postawienie granicy, czasami ograniczenie liczby zadań albo świadome zwiększenie rege-
neracji. Nie zawsze da się od razu zmienić całe środowisko, ale często można rozpocząć od jednego 
obszaru, który najbardziej podtrzymuje przeciążenie.

Warto też pamiętać, że nie każdą trudność trzeba tłumaczyć wypaleniem. Jeśli objawy są nasilone, 
utrzymują się długo, dotyczą wielu obszarów życia lub znacząco ograniczają codzienne funkcjonowa-
nie, potrzebna może być profesjonalna konsultacja.

Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień



GŁOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, żeby zacząć o siebie dbać.

GDZIE SZUKAĆ POMOCY?
Zeskanuj kod  i sprawdź aktualne formy wsparcia dostępne dla społeczności akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Zadanie publiczne współfinansowane ze środków otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyższego 
w ramach konkursu „Organizowanie i animowanie działań na rzecz środowiska akademickiego”.


