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Broszura 9.
Wypalenie nie pojawia sie
z dnia na dzien

Jak wczesniej zauwazyé sygnaty ostrzegawcze

Woypalenie rzadko pojawia si¢ nagle. Zwykle rozwija sie stopniowo, na przestrzeni tygodni lub mie-
siecy, kiedy wymagania dtugo przekraczajg mozliwosci regeneracji. Poczagtkowo moga pojawiac sie
zmeczenie, wieksza drazliwos¢ czy trudnos¢ w koncentracji. PéZniej dochodzi spadek zaangazowa-
nia, rosnacy dystans do obowigzkdw i poczucie, ze wysitek przestaje przynosi¢ satysfakcje.

Wysokie zaangazowanie samo w sobie nie jest problemem. Trudno$é zaczyna sie wtedy, gdy in-
tensywnos¢ pracy lub studiowania przez dtuzszy czas nie jest réwnowazona snem, odpoczynkiem,
poczuciem wptywu, wsparciem i realistycznymi wymaganiami. Wypalenie nie $wiadczy wiec o braku
odpornosci czy ambicji. Czesto pojawia sie wtasnie u oséb bardzo zaangazowanych, odpowiedzial-
nych i dtugo ignorujgcych wtasne granice.

Z perspektywy CBT znaczenie majg nie tylko zewnetrzne warunki, ale réwniez przekonania, ktére
moga prowadzi¢ do chronicznego przecigzenia. Reguty takie jak ,musze radzi¢ sobie sam”, ,nie moge
odméwic”, ,odpoczne, kiedy wszystko skoricze” albo ,jesli zrobie mniej, zawiode” sprzyjaja dtugo-
trwatemu przekraczaniu zasobdw. Krétkoterminowo moga zwieksza¢ wydajnosé, ale dtugotermino-
wo podtrzymujg system, w ktérym regeneracja jest stale odsuwana.

Wczesne rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych daje szanse na reakcje zanim wyczerpanie stanie
sie bardzo gtebokie. Nie zawsze oznacza to radykalne zmiany. Czasami potrzebne jest ograniczenie
liczby obowiagzkdw, czasami lepsze granice, czasami zmiana standardéw, a czasami profesjonalne
wsparcie. Najwazniejsze jest zauwazenie, ze organizm i psychika juz od pewnego czasu wysytajg
sygnaty.
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1. Czym jest wypalenie i dlaczego nie jest zwyktym
zmeczeniem?

Zmeczenie jest naturalng reakcjag organizmu po okresie wysitku. Po intensywnym dniu mozemy mie¢
mniej energii, trudniej sie¢ koncentrowac i potrzebowac snu lub odpoczynku. Jesli regeneracja dzia-
ta prawidtowo, po czasie zasoby stopniowo wracajg. W wypaleniu problem jest bardziej ztozony.
Odpoczynek przestaje w petni wystarcza¢, a zmeczeniu zaczynajg towarzyszy¢ zmiany w podejsciu
do pracy lub studiowania.

Jednym z charakterystycznych elementéw jest przewlekte wyczerpanie. Osoba moze budzi¢ sie
zmeczona, mie¢ poczucie braku energii juz na poczatku dnia i doswiadczaé trudnosci z mobilizacja
do obowigzkdéw, ktdre wczesniej byty mozliwe do wykonania bez wiekszego problemu. Wraz z tym
czesto pojawia sig wigkszy dystans do zadan, oséb lub catego srodowiska.

Woypalenie nie jest po prostu ,bardzo duzym zmeczeniem”. Zmienia sposdéb funkcjonowania. Osoba
moze zacza¢ reagowac cynicznie, mie¢ mniej cierpliwosci i coraz czesciej mysle¢, ze jej wysitek nie
ma sensu. Zadania, ktére wczesniej dawaty satysfakcje, zaczynajg by¢ wykonywane mechanicznie.
Pojawia sie réwniez poczucie nizszej skutecznosci i przekonanie, ze niezaleznie od wysitku efekt na-
dal bedzie niewystarczajacy.

W CBT wazne jest zauwazenie btednego kota. Przecigzenie prowadzi do zmeczenia. Zmeczenie
zmniejsza koncentracje i tempo pracy. Zadania zaczynajg zajmowac wiecej czasu, wigec osoba pracu-
je dtuzej. Dtuzsza praca ogranicza regeneracje, co jeszcze bardziej zwieksza zmeczenie. Jesli dodat-
kowo pojawia sie samokrytyka, presja staje si¢ jeszcze wigksza.

Zwykte zmeczenie czesciej poprawia sie po odpoczynku. Przy wypaleniu nawet wolny weekend moze
nie przynies¢ petnego poczucia regeneracji, poniewaz po powrocie do tych samych warunkéw pro-
blem szybko wraca. Nie oznacza to, ze odpoczynek jest bez znaczenia, ale sam moze nie wystarczyc,
jesli Zrédto przecigzenia pozostaje niezmienione.

Warto réwniez pamigtaé, ze wypalenie moze wspétwystepowac z innymi trudnosciami psychicznymi.
Obnizony nastrdj, problemy ze snem, nasilony lek czy utrata zainteresowania wieloma obszarami
zycia moga wskazywag, ze sytuacja wymaga szerszej oceny. Dlatego nie kazdg przewlekta trudnosé
warto automatycznie ttumaczy¢ wypaleniem.

Najwazniejsze jest rozpoznanie zmiany wzgledem wtasnego wczesniejszego funkcjonowania.
Jesli przez dtuzszy czas widzimy narastajgce wyczerpanie, coraz wigkszy dystans do obowigzkow
i malejgce poczucie skutecznosci, warto potraktowac to jako sygnat wymagajacy reakc;ji.
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2. Wypalenie zawodowe a wypalenie zwigzane
z funkcjonowaniem akademickim

Woypalenie najczesciej opisuje sie w kontekscie pracy zawodowej. Dotyczy ono dtugotrwatego stresu
zwigzanego z obowigzkami, ktdry nie zostat skutecznie zredukowany lub skompensowany. Moze obej-
mowac wyczerpanie, narastajacy dystans do pracy oraz poczucie obnizonej skutecznosci.

W $rodowisku akademickim podobne mechanizmy mogg dotyczy¢ nie tylko pracownikéw, lecz takze
studentéw. Cho¢ nie jest to doktadnie ta sama sytuacja co zatrudnienie zawodowe, dtugotrwate funk-
cjonowanie pod presjg ocen, termindw i ciggtych wymagan moze prowadzi¢ do obrazu okreslanego
jako wypalenie akademickie.

Student moze zauwazy¢, ze nauka, ktéra wczesniej miata znaczenie, zaczyna by¢ wykonywana wytacz-
nie z koniecznosci. Pojawia sie zmeczenie, nieche¢ do zajec i poczucie, ze kazde kolejne zadanie jest
nadmiernym obcigzeniem. Moze réwniez wzrosnaé¢ dystans do studiéw, na przyktad poprzez mysli,
ze ,to wszystko nie ma sensu” albo ze celem jest juz wytacznie przetrwanie kolejnego terminu.

U pracownikéw uczelni Zrédtem przecigzenia moze by¢ naktadanie sie wielu rél. Prowadzenie zaje¢,
praca naukowa, obowigzki organizacyjne, administracja, granty i dostepnos¢ dla studentéw moga two-
rzy¢ system, w ktérym trudno znalez¢ realny moment zakoriczenia pracy. Szczegdlnie obcigzajace jest
poczucie, ze niezaleznie od liczby wykonanych zadan nadal pozostaje cos kolejnego.

W obu grupach istotng role moze odgrywac brak poczucia kontroli. Student moze mie¢ wrazenie,
ze terminy i wymagania sg nieelastyczne. Pracownik moze doswiadcza¢ duzej liczby obowigzkéw przy
niewielkim wptywie na ich zakres. Dtugotrwate funkcjonowanie w warunkach wysokich wymagarn i ma-
tego wptywu zwieksza ryzyko chronicznego stresu.

Z perspektywy CBT warto réwniez przyjrze¢ sie przekonaniom dotyczacym osiggnieé. Student moze
uwazag, ze kazda stabsza ocena podwaza jego kompetencje. Pracownik moze wigza¢ poczucie warto-
$ci z produktywnoscig i liczba osiggnie¢. Wtedy kazda przerwa, odmowa lub ograniczenie tempa moze
by¢ interpretowane jako porazka.

Wypalenie akademickie i zawodowe moga wiec mie¢ podobne mechanizmy, cho¢ ich kontekst jest
inny. W obu przypadkach wazne sg proporcje miedzy wymaganiami a zasobami, mozliwos$¢ regenera-
cji, poczucie wptywu i sposéb interpretowania obowigzkdéw.

Woczesna reakcja jest szczegdlnie wazna dlatego, ze chroniczne przecigzenie tatwo znormalizowaé.
Osoba moze uznaé, ze ,tak po prostu wyglada sesja” albo ,taka jest praca na uczelni”. Tymczasem
czesc¢ trudnosci moze wynikac nie z samego Srodowiska, lecz z dtugotrwatego braku réwnowagi miedzy
wymaganiami a mozliwosciami.
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3. Przewlekte wyczerpanie

Przewlekte wyczerpanie jest jednym z najbardziej zauwazalnych sygnatéw przecigzenia. Nie chodzi
o zwykte zmeczenie po intensywnym dniu, ale o stan, ktéry utrzymuje sie przez dtuzszy czas i zaczy-
na wptywac na wiele obszaréw funkcjonowania.

Osoba moze mie¢ poczucie, ze rano zaczyna dzien z bardzo niskim poziomem energii. Zwykte obo-
wigzki wymagaja wiekszego wysitku, a zadania poznawcze zajmujg wiecej czasu. Pojawia sie trudnosé¢
z koncentracjg, spowolnienie i czestsze btedy. Nawet drobne sprawy mogag wydawac sie niepropor-
cjonalnie obcigzajace.

Wyczerpanie czesto ma kilka wymiaréw. Moze by¢ fizyczne, poznawcze i emocjonalne. Fizycznie
odczuwamy zmeczenie i napiecie. Poznawczo trudniej utrzymac uwage i podejmowac decyzje. Emo-
cjonalnie rosnie drazliwos¢, obojetnos¢ albo poczucie przyttoczenia.

Problem polega na tym, ze wiele osdb reaguje na spadek efektywnosci zwiekszeniem wysitku. Skoro
zadanie trwa dtuzej, pracuja jeszcze dtuzej. Skoro trudno sie skoncentrowad, rezygnuja z przerw.
Jesli czujg, ze robig za mato, prébuja nadrabia¢ wieczorami. W ten sposdb naturalny sygnat wyczer-
pania uruchamia zachowanie, ktére jeszcze bardziej go zwigksza.

W CBT warto analizowa¢ mysli pojawiajace sie w odpowiedzi na zmeczenie. Osoba moze interpre-
towac je jako dowdd lenistwa albo utraty dyscypliny. Zamiast uznac potrzebe regeneraciji, zwieksza
presje. Taki sposéb myslenia moze przez jakis czas dziata¢ mobilizujgco, ale dtugoterminowo wyczer-
puje kolejne zasoby.

Przewlekte zmeczenie czesto prowadzi tez do rezygnacji z aktywnosci regeneracyjnych.
Cztowiek jest zbyt zmeczony, zeby spotkac sie zinnymi, iS¢ na spacer czy realizowac zainteresowania.
W efekcie zycie zaczyna sktada¢ sie niemal wytgcznie z obowigzkdéw i biernego odpoczynku, ktéry
nie zawsze rzeczywiscie przywraca energie.

Warto dlatego obserwowac, czy po odpoczynku nastepuje cho¢ czgsciowa poprawa. Jesli nawet kil-
ka spokojniejszych dni nie zmienia poziomu wyczerpania, moze to oznaczag, ze problem jest bardziej
zaawansowany albo ze istniejg dodatkowe czynniki, ktére wymagaja oceny.

Przewlekte wyczerpanie nie powinno by¢ traktowane jako nieunikniona cena ambicji. Jest sygnatem,
ze aktualny sposéb funkcjonowania moze by¢ trudny do utrzymania. Im wczesniej zostanie zauwa-
zone, tym wieksza szansa, ze wystarczag stosunkowo niewielkie korekty, zanim konieczne stang sie
wieksze zmiany.
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4. Spadek zaangazowania i motywacji

Spadek motywacji bywa jednym z pierwszych sygnatdéw, ze przecigzenie zaczyna wptywac na sposéb
funkcjonowania. Zadania, ktére wczesniej byty interesujgce lub dawaty poczucie sensu, zaczynaja
by¢ wykonywane mechanicznie. Coraz czesciej pojawia sie potrzeba zmuszania sie do rozpoczecia
nawet prostych obowigzkdéw.

Nie zawsze oznacza to, ze osoba stracita zainteresowanie swoim kierunkiem czy praca. Motywacja
moze spadac réwniez wtedy, gdy przez dtugi czas dziatamy przy niskim poziomie energii. To, co wcze-
$niej byto wymagajace, ale mozliwe, zaczyna by¢ odbierane jako kolejny koszt.

W CBT wazne jest unikanie globalnych interpretacji. Student moze pomysle¢, ze skoro nie ma ocho-
ty sie uczy¢, wybrat zte studia. Pracownik moze uznaé¢, ze brak dawnego entuzjazmu oznacza ko-
nieczno$¢ zmiany zawodu. Czasami te wnioski beda trafne, ale warto najpierw sprawdzi¢ kontekst.
Jesli motywacja spadta rownolegle ze snem, energig, regeneracja i wzrostem liczby obowigzkdw,
problem moze by¢ zwigzany z przecigzeniem.

Zmeczenie wptywa réwniez na uktad nagrody. Zadania, ktére wymagaja odroczonej gratyfikacji, staja
sie trudniejsze, a wzrasta atrakcyjnos$¢ aktywnosci dajgcych szybka ulge. Dlatego osoba przecigzona
czesciej odktada obowiagzki i wybiera proste czynnosci. Nastepnie moze oskarzac sie o brak motywa-
cji, co jeszcze bardziej zwigksza napiecie.

Pomocna jest wtedy analiza zachowania zamiast oczekiwania na powrét petnego zaangazowania.
W CBT czesto zaktada sig, ze dziatanie moze poprzedzaé motywacje. Nie zawsze trzeba najpierw po-
czu¢ ched, aby wykonac maty krok. Jednoczesnie przy chronicznym przecigzeniu nie chodzi o zmu-
szanie sie do jeszcze wiekszej pracy, lecz o znalezienie proporcji miedzy aktywnoscig a regeneracja.

Warto tez sprawdzi¢, czy problemem nie stato sie poczucie braku wptywu. Motywacja spada szcze-
goélnie wtedy, gdy wysitek wydaje sie nie mie¢ przetozenia na rezultat. Jesli kazda skoriczona rzecz
jest natychmiast zastepowana kolejng, trudno doswiadczac poczucia domkniecia.

Dobrze dziata wtedy ograniczenie liczby jednoczesnych celéw i tworzenie wyraznych punktéw za-
konczenia. Poczucie postepu jest waznym Zrédtem zaangazowania. Jesli go brakuje, praca zaczyna
przypomina¢ niekoriczacy sie strumien obowigzkdéw.

Spadek motywacji warto wiec traktowac jako informacje, a nie automatycznie jako problem charak-
teru. Moze sygnalizowac potrzebe odpoczynku, zmiane sposobu pracy, ograniczenie przecigzenia
albo ponowne potgczenie obowigzkdéw z wtasnymi wartosciami i celami.

Wypalenie nie pojawia sie z dnia na dzien



5. Dystansowanie sie, cynizm i drazliwosé

Wraz z narastajagcym przecigzeniem moze zmienia¢ sie sposéb odnoszenia do ludzi i obowigzkdéw.
Osoba staje sie bardziej zdystansowana, mniej cierpliwa i czesciej reaguje irytacja. To, co wczesniej
byto traktowane neutralnie, zaczyna wydawac sig kolejnym problemem.

Cynizm moze petni¢ funkcje ochronna. Jesli praca lub nauka przez dtugi czas generujg wysokie na-
piecie, psychika moze zaczaé dystansowac sie od tego, co wczesniej byto wazne. Pojawiaja sie mysli,
ze nic nie ma sensu, ludzie tylko przeszkadzajg, a zaangazowanie nie jest warte wysitku.

Krétkoterminowo taki dystans moze zmniejsza¢ emocjonalny koszt. Jesli przestajemy sie przejmo-
wacé, mniej boli rozczarowanie czy brak uznania. Dtugoterminowo jednak rosnie poczucie odtgczenia
od sensu i relacji, co moze jeszcze bardziej pogtebia¢ wypalenie.

Drazliwos¢ réwniez czesto ma zwigzek z wyczerpaniem. Gdy zasobodw jest mato, spada tolerancja
na frustracje. Drobne opdzZnienia, pytania czy zmiany planu mogg wywotywac znacznie silniejsza
reakcje niz wezesniej. Osoba sama moze by¢ zaskoczona intensywnoscig ztosci.

Z perspektywy CBT warto oddzieli¢ emocje od interpretacji. Przecigzenie moze powodowac, ze cze-
$ciej przypisujemy innym zte intencje. Wiadomos¢ od wspdtpracownika moze zosta¢ odebrana jako
kolejne wymaganie, cho¢ jej ton jest neutralny. Pytanie studenta moze zosta¢ potraktowane jako
roszczeniowosc, mimo ze jest zwyktg prosba o informacje.

W takich sytuacjach pomocne jest uwzglednienie wtasnego stanu. Nie kazda irytacja Swiadczy
o problemie w relacji. Czasami méwi wiecej o poziomie wyczerpania niz o zachowaniu drugiej osoby.

Warto réwniez obserwowaé, czy dystansowanie zaczyna obejmowaé coraz wiecej obszardw.
Jesli cynizm dotyczy wytgcznie jednego trudnego projektu, jest czyms innym niz sytuacja, w ktdrej
osoba traci cierpliwos¢ wobec wigkszosci ludzi i zadan.

Dystans i drazliwos¢ sg waznymi sygnatami ostrzegawczymi, poniewaz moga wptywac na relacje.
Osoba przecigzona moze stopniowo izolowac¢ sie od ludzi, ktérzy wczesniej byli Zrédtem wsparcia.
To z kolei zmniejsza dostep do jednego z najwazniejszych zasobdéw ochronnych.
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6. Utrata satysfakeji z pracy lub studiowania

Satysfakcja nie oznacza, ze wszystkie dni powinny by¢ przyjemne. Kazda praca i kazdy kierunek
studidow zawierajg zadania monotonne, trudne lub niewdzieczne. Problem pojawia sie wtedy, kiedy
przez dtuzszy czas niemal nic nie daje poczucia sensu, osiaggniecia czy zadowolenia.

Osoba moze nadal wykonywa¢ wszystkie obowiazki, ale nie doswiadcza¢ satysfakcji po ich zakon-
czeniu. Po oddaniu projektu pojawia sie jedynie ulga, ze wreszcie jest skoriczony. Po zdanym egza-
minie nie ma radosci, tylko mysl o kolejnym. Sukces nie daje juz poczucia nagrody, poniewaz uwaga
natychmiast przenosi sie na nastepne zadanie.

W CBT warto zwréci¢ uwage na przesuwanie kryterium sukcesu. Osoba stawia sobie cel, ale kiedy
go osiaga, uznaje, ze byt oczywisty albo niewystarczajgcy. W efekcie systematycznie odbiera sobie
mozliwos¢ doswiadczenia osiggniecia. Takie myslenie moze wystepowad szczegdlnie przy perfek-
cjonizmie.

Utrata satysfakcji moze wynika¢ réwniez z przecigzenia. Jezeli cata energia jest przeznaczana
na ,przetrwanie” listy obowigzkéw, niewiele zasobdéw pozostaje na kontakt z sensem wykonywanej
pracy. To, co kiedys$ byto wyborem, zaczyna by¢ odczuwane wytacznie jako koniecznosé.

Pomocne moze by¢ ponowne rozréznienie miedzy tym, co rzeczywiscie daje sens, a tym, co jest tylko
wymaganiem. Nie kazde zadanie musi by¢ inspirujace, ale dobrze, jesli w catym tygodniu istnieje cho¢
czes¢ aktywnosci dajgcych poczucie kompetenciji, autonomii lub znaczenia.

Warto réwniez sprawdzac, czy osoba nie przestata zauwazac¢ pozytywnych doswiadczen. Selektyw-
na uwaga przy przecigzeniu czgsto koncentruje sie na problemach i zalegtosciach. Ukoriczone zada-
nia szybko znikajg z pola widzenia, podczas gdy niedokornczone pozostaja stale obecne.

Pomocna moze by¢ krétkoterminowa samoobserwacja. Przez tydzien mozna notowad, ktére zadania
daja cho¢ minimalne poczucie satysfakcji, a ktére jedynie wyczerpuja. Celem nie jest stworzenie
idealnej réwnowagi, ale zauwazenie proporciji.

Jezeli brak satysfakcji obejmuje nie tylko prace czy studia, lecz réwniez wiekszo$¢ innych aktyw-
nosci, relacji i zainteresowan, warto potraktowac to jako sygnat wymagajacy szerszej konsultacji.
Taki obraz moze wykraczaé poza przecigzenie zawodowe czy akademickie.
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7. Jakie warunki zwiekszaja ryzyko chronicznego
przeciazenia?

Woypalenie rzadko wynika z jednego czynnika. Zwykle jest efektem dtugotrwatej kombinacji wysokich
wymagan, niewystarczajgcej regeneracji i ograniczonego poczucia wptywu. Znaczenie majg zaréwno
warunki sSrodowiska, jak i indywidualne sposoby reagowania.

Do czynnikéw zewnetrznych nalezy miedzy innymi nadmierna liczba obowigzkdéw, niejasnos¢ ocze-
kiwan, czeste zmiany, presja czasu, brak wsparcia i niewielka mozliwos¢ decydowania o sposobie
realizacji zadan. Szczegdlnie obcigzajaca jest sytuacja, w ktérej wymagania stale rosng, ale zasoby
pozostaja takie same.

W $rodowisku akademickim dodatkowym problemem jest brak wyraznego korica pracy. Zawsze
mozna przeczytac jeszcze jeden artykut, dopracowac prezentacje, przygotowac kolejny projekt albo
odpowiedzie¢ na wiadomos¢. Jesli osoba nie ustala wtasnych granic, dzieh pracy moze rozszerzaé
sie niemal bez ograniczen.

Znaczenie majg takze przekonania. Perfekcjonizm, nadmierna odpowiedzialnos¢ i trudnos¢ w od-
mawianiu zwiekszajg ryzyko przecigzenia. Osoba moze przyjmowac wiecej obowigzkéw niz jest
w stanie wykonac, poniewaz obawia sie rozczarowania innych. Moze tez inwestowac zbyt wiele cza-
su w kazde zadanie, bo nie akceptuje poziomu ,wystarczajgco dobrze”.

W CBT wazne jest pojecie sztywnych regut. Przekonania takie jak ,musze by¢ zawsze dostepny”,
,Nie moge zawiesc¢” czy ,dobry pracownik radzi sobie sam” moga dtugo pozostawac niezauwazone.
Dopiero kiedy zasoby sie wyczerpuja, zaczynaja by¢ widoczne ich koszty.

Ryzyko rosnie réwniez wtedy, gdy wszystkie wazne obszary zycia konkurujg o te same zasoby.
Jesli praca i studia konsekwentnie wypierajg sen, relacje, ruch i zainteresowania, system traci ele-
menty chronigce przed stresem.

Nie oznacza to, ze kazda intensywna faza prowadzi do wypalenia. Krétkotrwaty okres duzego ob-
cigzenia moze by¢ dobrze tolerowany, jesli ma wyrazny koniec i nastepuje po nim regeneracja.
Problemem staje sie stan, w ktérym kazda kolejna ,wyjatkowa sytuacja” bezposrednio przechodzi
W nastepna.

Dlatego przy ocenie ryzyka warto patrze¢ na caty system, a nie tylko na liczbe godzin pracy. Wazne
jest réwniez poczucie kontroli, wsparcie, mozliwo$¢ odpoczynku i elastycznosé wtasnych standar-
dow.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Co mozemy zrobié¢ wczesniej — profilaktyka zamiast
dziatania dopiero na etapie wyczerpania?

Profilaktyka wypalenia zaczyna sie zanim pojawi sie petne wyczerpanie. Najwieksze znaczenie
ma zauwazanie matych zmian w funkcjonowaniu i reagowanie wtedy, gdy korekta nie wymaga jeszcze
duzej reorganizaciji zycia.

Jednym z pierwszych krokdéw jest regularne monitorowanie wtasnych zasobéw. Warto zwracac¢ uwa-
ge na sen, koncentracje, poziom energii, drazliwos¢ i stosunek do obowigzkdéw. Pojedynczy gorszy
tydzien nie musi oznacza¢ problemu, ale powtarzajgcy sie wzorzec moze by¢ waznym sygnatem.

Kolejnym obszarem sa granice. Jesli praca systematycznie wchodzi w wieczory i weekendy, warto
ustali¢ cho¢ czes¢ czasu rzeczywiscie wolnego od obowigzkéw. Nie zawsze da sie od razu ograniczy¢
liczbe zadan, ale mozna prébowac zmniejszy¢ stata dostepnosé.

W CBT wazna jest réwniez praca z przekonaniami zwigkszajgcymi presje. Jesli osoba uwaza, ze kaz-
da rzecz powinna by¢ wykonana na najwyzszym poziomie, moze przetestowaé bardziej elastyczny
standard w zadaniach o mniejszym znaczeniu. Taki eksperyment czesto pokazuje, ze jakos¢ nadal
pozostaje wystarczajaca, a koszt wykonania spada.

Profilaktyka obejmuje tez $wiadome planowanie regeneracji. Jesli odpoczynek jest zawsze tym,
co zostaje po zakonczeniu wszystkich obowigzkéw, zwykle nie zostaje na niego duzo przestrzeni.
Dlatego warto traktowac go jako czes$¢ planu, a nie przypadkowy dodatek.

Duze znaczenie majg takze relacje i wsparcie. Rozmowa z innymi pozwala zauwazy¢, ze czes¢ trudno-
Sci nie jest indywidualng porazka, lecz wynika z warunkéw. Daje réwniez mozliwos¢é wczesniejszego
szukania rozwigzan.

Warto tez regularnie sprawdzaé, czy zakres obowigzkéw nadal odpowiada dostepnym zasobom.
Czasami profilaktyka wymaga nie lepszego zarzadzania czasem, ale realnego zmniejszenia liczby za-
dan. Nie kazdy problem da sie rozwigzac wiekszg organizacja.

Najwazniejsze jest odejscie od zasady, ze reagujemy dopiero wtedy, gdy organizm ,odmoéwi wspdtpra-
cy”. Wczesne sygnaty istniejg wtasnie po to, aby mozna byto dziata¢ wczesniej.

Wypalenie nie pojawia sie z dnia na dzien



9. Kiedy odpoczynek moze nie wystarczyé?

Odpoczynek jest jednym z podstawowych elementéw regeneracji, ale nie rozwigzuje kazdego pro-
blemu. Jezeli Zrédto przecigzenia pozostaje niezmienione, chwilowa poprawa moze szybko znikngé
po powrocie do obowigzkdw.

Osoba moze wyjecha¢ na weekend i poczu¢ sie lepiej, ale po pierwszym dniu pracy napigcie wraca
na poprzedni poziom. Nie oznacza to, ze odpoczynek byt bezwartosciowy. Pokazuje raczej, ze pro-
blem nie dotyczy wytacznie niedoboru snu czy wolnego czasu.

Czasami konieczna jest zmiana sposobu funkcjonowania. Moze chodzi¢ o liczbe obowigzkéw, spo-
s6b organizacji pracy, brak granic, perfekcjonizm albo przekonanie o koniecznosci ciggtej dostepno-
$ci. Jesli po odpoczynku wracamy doktadnie do tego samego systemu, bardzo prawdopodobne jest,
ze wyczerpanie znéw bedzie narastac.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na sytuacje, w ktérych objawy zaczynaja wykraczac¢ poza kontekst
pracy lub studiow. Jesli obnizony nastrdj, brak energii, problemy ze snem, utrata zainteresowan
i poczucie beznadziejnos$ci wystepuja réwniez w czasie wolnym, moga wymagac szerszej oceny.

Profesjonalna pomoc moze by¢ potrzebna takze wtedy, kiedy samodzielne préby zmiany nie przy-
noszag efektu. Konsultacja psychologiczna lub psychoterapeutyczna moze poméc zidentyfikowacé
mechanizmy podtrzymujace przecigzenie i zaplanowac bardziej realistyczne dziatania. W niektdrych
sytuacjach potrzebna moze by¢ réwniez konsultacja lekarska.

Wazne jest, aby nie traktowac korzystania ze wsparcia jako ostatecznosci. Im dtuzej osoba funk-
cjonuje w chronicznym wyczerpaniu, tym trudniej moze by¢ jej samodzielnie wprowadzi¢ zmiany,
poniewaz ma po prostu mniej zasobdw na ich realizacje.

Odpoczynek pozostaje wazny, ale czasami jest tylko jednym z elementéw szerszej interwencji.
Jesli problem wynika ze statego przecigzenia, potrzebna jest takze zmiana warunkéw albo sposobu
reagowania na nie.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Moje czerwone flagi - wtasna lista sygnatow
ostrzegawczych

Kazda osoba moze mie¢ nieco inny zestaw wczesnych sygnatéw przecigzenia. Dla jednej bedzie to
pogorszenie snu, dla innej wigksza drazliwos¢, a dla kolejnej utrata zainteresowania aktywnosciami,
ktdre wczesniej dawaty przyjemnosé. Warto rozpoznac wtasny wzorzec, zanim objawy stana sie bar-
dzo nasilone.

Celem stworzenia listy czerwonych flag nie jest ciggte monitorowanie siebie i niepokojenie sie kazda
zmiang. Chodzi raczej o zauwazenie powtarzajgcych sie sygnatéw, ktére w przesztosci poprzedzaty
wieksze przecigzenie.

Warto uwzgledni¢ kilka obszardw: ciato, sen, emocje, mysli, zachowanie oraz relacje. Dzieki temu
obraz jest petniejszy niz sama ocena zmeczenia.

MOJE CZERWONE FLAGI

SEN | REGENERACJA

NaJCZESCIE] ZAUWAZAM: ...t

KONCENTRACJA | TEMPO PRACY

NaJCZESCIE] ZAUWAZAM! ...ttt bbb

EMOCJE | POZIOM NAPIECIA
STOSUNEK DO OBOWIAZKOW
NaJCZESCIE] ZAUWAZAM: ...ttt bbb

RELACJE Z INNYMI

SYGNALY Z CIALA

NajCzeSCie] ZAUWAZAM: ..o

Wypalenie nie pojawia sie z dnia na dzien



Warto réwniez okresli¢ moment, w ktérym potrzebna jest reakcja. Jedna oznaka nie musi by¢ alar-
mem, ale kilka utrzymujgcych sie jednoczesnie przez dtuzszy czas moze wskazywac, ze warto ogra-
niczy¢ obcigzenie.

Moim sygnatem, Zze potrzebuje zmiany, jest:

Pierwsza rzecz, ktérg moge wtedy zrobié:

Osoba, z ktérg moge o tym porozmawiac:

Jezeli mimo odpoczynku i préb ograniczenia przecigzenia stan nie poprawia sig, kolejnym krokiem
moze by¢ profesjonalna konsultacja.

Z perspektywy CBT warto réwniez zauwazy¢, jaka mysl najczesciej powoduje ignorowanie czerwo-
nych flag. Moze to by¢ ,jeszcze tylko ten tydzien”, ,inni tez s zmeczeni” albo ,musze po prostu
bardziej sie postarac”. Takie zdania moga przez dtugi czas podtrzymywac przeciazenie.

Pomocna moze by¢ bardziej zrdwnowazona odpowiedZz: okresy duzego wysitku sg normalne,
ale chroniczne funkcjonowanie bez regeneracji zwigksza koszt wszystkich kolejnych zadan. Reakcja
na pierwsze sygnaty nie oznacza stabosci. Jest forma zarzadzania wtasnymi zasobami.

Najwazniejsza zasada brzmi:
nie trzeba czekaé na catkowite wyczerpanie, aby potraktowac
swoje sygnaty powaznie.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Wypalenie zaczyna si¢ wczesniej, niz zwykle je zauwazamy.
Dlatego profilaktyka rowniez powinna zaczynac sie wczesniej.




NA KONIEC

Wypalenie zwykle nie zaczyna sie w momencie, w ktérym cztowiek nie jest juz w stanie funkcjo-
nowac. Znacznie wczesniej pojawiajg sie mniejsze sygnaty: gorszy sen, trudniejsza koncentracja,
wieksza drazliwos¢, spadek zaangazowania, nieche¢ do obowigzkéw i stopniowe wycofywanie sie
z rzeczy, ktére wczesniej dawaty satysfakcje.

Z perspektywy CBT szczegdlnie wazne sg mechanizmy, ktére podtrzymuja przecigzenie. Osoba czuje
zmeczenie, wiec probuje pracowac jeszcze wiecej. Ma trudnos¢ z koncentracjg, wiec wydtuza czas
przy biurku. Czuje, ze robi za mato, wiec ogranicza odpoczynek. W ten sposdb objawy przecigzenia
uruchamiajg zachowania, ktdre jeszcze bardziej je zwiekszaja.

Woczesna reakcja polega na przerwaniu tego mechanizmu. Czasami oznacza to zmiane standardu,
czasami postawienie granicy, czasami ograniczenie liczby zadan albo swiadome zwiekszenie rege-
neracji. Nie zawsze da sie od razu zmieni¢ cate sSrodowisko, ale czesto mozna rozpocza¢ od jednego
obszaru, ktéry najbardziej podtrzymuje przecigzenie.

Warto tez pamietaé, ze nie kazdg trudnosc trzeba ttumaczy¢ wypaleniem. Jesli objawy sg nasilone,
utrzymuja sie dtugo, dotycza wielu obszaréw zycia lub znaczaco ograniczajg codzienne funkcjonowa-
nie, potrzebna moze by¢ profesjonalna konsultacja.

Wypalenie nie pojawia sie z dnia na dzien



GtOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego -
e T

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




