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Czujesz sie
wypalony w pracy?
Nie jestes sam.

U szczytu pandemii wielu pracownikow pracowato w domu. Dla wielu oznaczato to
korzystanie ze stotu kuchennego jako biurka, probe pogodzenia opieki nad dzieckiem

lub szkoty online z godzinami pracy i gorgczkowe wyciszanie komputera za kazdym razem, gdy
zaszczekat pies. W przypadku pracownikow, ktorzy kontynuowali prace poza domem, wielu
musiato stawic¢ czota opiece nad dzie¢mi lub innym wyzwaniom - dodatkowo do obaw, ze zarazg
sie COVID-19 w pracy.

To wszystko zbiera duze zniwo. \Wedtug globalnego badania:'

7 5 o/o » 67% ludzi zgtasza podwyzszony poziom stresu.
ludzi twierdzi, ze
Czujg sie bardziej
odizolowani
spotecznie.

e 57% odczuwa wiekszy niepokdj.

» 53% mowi, ze czujg sie bardziej wyczerpani emocjonalnie.

Mimo ze wskazniki szczepier wzrosty, a niektore szkoty zostaty ponownie otwarte, wiele oséb nadal ma takie uczucia, ktére
moga by¢ oznaka wypalenia.

Wedtug ICD-11, Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb autorstwa Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), wypalenie jest
skutkiem,,chronicznego stresu w miejscu pracy, ktérego nie udato sie skutecznie opanowac”. Oznaki wypalenia obejmuja
uczucie wyczerpania, poczucie oddalenia lub negatywne nastawienie do pracy oraz mniejsza efektywnos¢ w pracy.?

Zwalczanie wypalenia: Wskazéwki dla pracownikow

Jesli myslisz, ze doswiadczasz wypalenia, oto kilka rzeczy, ktére pomoga ci radzi¢ sobie z jego objawami i potencjalnie
zmniejszy¢ jego przyczyny.

Wyznaczaj granice. Jesli pracujesz w domu, przejscie z pracy do zycia domowego pod koniec dnia moze byc¢ trudne. A
nawet jesli jestes z powrotem w biurze, przynoszenie do domu laptopa lub sprawdzanie poczty na telefonie moze sprawiac,
ze czujesz sie, jakbys pracowat bez przerwy. Pamietaj, aby ,wytaczyc sie psychicznie” pod koniec dnia pracy. Zaniedbanie tego
wigze sie z lekiem, depresja, emocjonalnym wyczerpaniem i zmeczeniem.?



Skoncentruj sie na swoim samopoczuciu. \W miare mozliwosci trzymaj sie regularnego harmonogramu * i upewnij sie, ze
$pisz wystarczajgco duzo. Jedz zdrowe positki i duzo ¢wicz - jesli to mozliwe, na $wiezym powietrzu. Jesli masz dni urlopu, wez
je. Ajesli podejrzewasz, ze naduzywasz alkoholu lub innych srodkéw odurzajacych, w tym na recepte, zwrdc sie o pomoc.*

Ro6b przerwy.® Jesli pracujesz w domu, pamietanie o przerwach moze by¢ trudne. Ale pomysl o tych kilku chwilach, kiedy
spacerowate$ miedzy spotkaniami lub szedtes korytarzem do toalety. Szybki spacer po okolicy moze zresetowac twdj umyst w
ten sam sposéb. Rozcigganie to tez swietny pomyst.

Pozostan w kontakcie. Chociaz dystans spoteczny jest nadal madrym pomystem, istnieja inne sposoby taczenia sie - z
przyjaciétmi, rodzing, a nawet wspodtpracownikami. Jedna trzecia pracownikdéw w jednym z badan stwierdzita, ze ich zespét
nie utrzymuje zadnego nieformalnego kontaktu podczas pracy w domu - a brak kontaktu spowodowat 19% wieksze
prawdopodobieristwo pogorszenia sie zdrowia psychicznego.'

Otwarcie méw o swoich uczuciach. Powiedz swoim wspdtpracownikom i menedzerowi o stresach, z ktorymi sie borykasz.
Moga nie zdawac sobie sprawy, ze musisz radzi¢ sobie z dodatkowymi problemami, takimi jak nauka online lub brak cichej
przestrzeni do pracy. Ta otwartos¢ moze zacheci¢ innych do dzielenia sie wiasnymi doswiadczeniami, a Swiadomos¢, ze nie
jestescie sami, moze pomadc wam wszystkim wspierac sie nawzajem. Jesli jeste$ leczony z powodu choroby psychicznej, takiej
jak lek lub depresja, kontynuuj leczenie.* Lub, jesli uwazasz, ze potrzebujesz dodatkowego wsparcia, skontaktuj sie z twoim
programem wsparcia dla pracownikéw.

Wprawdzie pandemia moze ustepowac wraz ze wzrostem liczby szczepien, stres zwigzany z praca
moze trwac duzo dtuzej. Jesli czujesz sie przyttoczony, zwrdc sie 0 pomoc do swojego przetozonego

lub profesjonalnego doradcy.
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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 spedjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmdwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza 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 przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Mogg obowigzywac wytaczenia i ograniczenia.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sa znakami
towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wiascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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