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Wypalenie
pracownikéw:
Jak utrzymac
silny zesp o6t

Jesli zauwazytes, ze cztonkom twojego zespotu brakuje energii, sg bardziej negatywni
niz zwykle lub mniej produktywni, mozesz by¢ swiadkiem oznak wypalenia. Wedtug
ICD-11, miedzynarodowej klasyfikacji chordb, ktérej autorem jest Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), wynika to z,chronicznego stresu w miejscu pracy, ktérego nie udato sie
skutecznie opanowac”!

Globalne badanie pracownikow przeprowadzone jesienig 2020 r. pokazato, jak bardzo zestresowana jest
wiekszos¢ ludzi?

8 5 OA) ® 56% stwierdzito, ze wzrosty ich wymagania w pracy.

® 62% 0s6b borykajacych sie z obcigzeniem pracg doswiadczyto wypalenia,czesto”

stwierdzito, ze lub,niezwykle czesto” w ciggu ostatnich trzech miesiecy.

pogorszyto sie ich
samopoczucie. ® 55% powiedziato, ze nie potrafia zréwnowazy¢ zycia prywatnego i zawodowego.

Wypalenie to nie tylko kwestia, o ktérej warto pomysle¢, poniewaz zalezy ci na dobrym samopoczuciu pracownikow.
Jest to réwniez wazne dla twojej firmy. Moze prowadzi¢ do obnizenia produktywnosci, duzej rotacji, niskiego
zaangazowania pracownikéw i negatywnie wptywa na zdrowie.?

Zrozumienie i wsparcie: Zmniejszenie wypalenia zawodowego

Eksperci wskazuja na sze$¢ gtownych przyczyn wypalenia: niezréwnowazone obcigzenie pracg, postrzegany brak
kontroli, wynagrodzenie niewspotmierne do zaangazowania, brak systemu wsparcia, niesprawiedliwe traktowanie
oraz niedopasowanie wartosci i umiejetnosci.*

Wprawdzie mozesz nie by¢ w stanie zajac sie nimi wszystkimi podczas pandemii, ale jest kilka rzeczy, ktére mozesz
zrobi¢, aby twoi pracownicy poczuli twoje wsparcie.



Wez na siebie czes¢ ciezaru. W Harvard Business Review, Jennifer Moss zauwaza: Wprawdzie [gtdéwnymi przyczynami] sg wszystkie
kwestie organizacyjne, nadal zalecamy dbanie o siebie jako lekarstwo na wypalenie. Ztozylismy ciezar rozwigzania problemu
bezposrednio na barkach poszczegdlnych pracownikéw.? Wiec chociaz dobrze jest zacheca¢ do zdrowego odzywiania, ¢wiczen

i innych sposobdw zwalczania objawdw wypalenia, nie pozostawiaj pracownikdw samym sobie.

Zapytaj, jak sie czuja. Poswie¢ czas na zadawanie pytan i badz aktywnym stuchaczem. Ale nie réb tego jednorazowo. Niech
zdrowie psychiczne stanie sie tematem ciggtym, aby pracownicy wiedzieli, ze w trudnych chwilach moga sie do ciebie zwrdécic.
Poinformuj ich o dostepnych zasobach, takich jak program wsparcia dla pracownikow.

Przemysl spotkania na nowo. Chociaz w dzisiejszych czasach wiele spotkart moze by¢ wirtualnych, a nie osobistych, zmeczenie
spotkaniami nie jest niczym nowym. Zanim wyslesz nastepne zaproszenie, zadaj sobie pytanie, czy spotkanie jest konieczne. Jesli tak,
zastanow sie, czy moze to byc krotsze niz pierwotnie planowano.? Uzyskaj rowniez informacje na temat tego, jakie sa oczekiwania
twojego zespotu jezeli chodzi o nieformalny lub towarzyski czas. Jedna trzecia pracownikdw stwierdzifa, ze ich zespét nie utrzymuje
nieformalnych kontaktow podczas pracy w domu. A taki brak pofgczenia spowodowat o 19% wieksze prawdopodobienstwo
pogorszenia sie zdrowia psychicznego.® Jesli jednak twaj zespdt juz czuje sie przyttoczony, zachowaj ostroznosé, prébujac wydtuzy¢
czas spedzany na spotkaniach towarzyskich. Wirtualne happy hours czy przerwy na kawe moga tylko potegowac stres.

Ponownie ocen obciazenie praca. Przepracowanie byto gtéwnym powodem wypalenia i pogorszenia samopoczucia. | to

byto przed pandemia.? Jesli wiec oczekiwania co do wynikow pozostang niezmienione, pracownicy mogg by¢ jeszcze bardziej
zestresowani. Moga prébowac pracowac, gdy wspotlokatorzy sa w tej samej przestrzeni. Moga pomagac rodzicowi, ktéry nie czuje
sie bezpiecznie wychodzac na zakupy oraz w innych sprawach. Lub mogg by¢ zestresowani utratg pracy przez partnera. To ogromne
wyzwania i nic dziwnego, ze praca moze na tym ucierpiec.

Pozwdl na elastycznosé. Jesli twoj zespdt moze miec elastyczne godziny pracy, zaproponuj je. Milenialsi - ktérzy moga mie¢ dzieci
lub nie - maja najwyzsze wskazniki wypalenia. Jedno z badan wykazato, ze przyczyny to mniejsza autonomia w pracy, nizszy staz
pracy, wieksze poczucie samotnosci i wieksze stresory finansowe.?

To, ze jeste$ menedzerem, z pewnoscig nie 0znacza, ze nie masz wiasnego stresu. Mozesz nawet sam
doswiadczac¢ wypalenia. Pamietaj, ze istnieje wsparcie, w tym program wsparcia dla pracownikéw. | wiedz,
ze twoj zespot doceni wysitki, ktore podejmujesz teraz - nawet jesli nie mozesz sprawi¢, by ich stres zniknat
W magiczny sposob.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
interesdw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwiaszcza ustugi
skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagar kontraktowych albo przepisow obowiazujacych w danym kraju. Moga obowigzywac wytaczenia i ograniczenia $wiadczen.
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towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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