Jak zapobiegac wypaleniu zawodowemu?
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Jak reaguje na problemy?

O, jak dobrze bytoby dla
niektorych ludzi, gdyby mogli
uciec od siebie samych! Coz

pomoze wyprawa zamorska czy
przeprowadzka do innego miasta?

Jezeli chcesz umkne
tym, co cie gnebi, trzeba ci
byc¢ innym, nie gdzie indziej.
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Stres jako DAR

STRES DAJE NAM:

1.

5.

Zwiekszenie szansy na przetrwanie (atak,
ucieczka, znieruchomienie)

Wieksza czujnosc i sprawnosc w obliczu
wyzwan

Wieksza ilos¢ energii w trudnych
sytuacjach

Zdobywanie sie na czyny przekraczajgce
jakoby nasze mozliwosci

POCZUCIE, ZE ZYJEMY!



STRES jako regulator

Twoj organizm prosi Cie:

1. Zajmij sie mng

2. Zobacz, czego mi brakuje (witaminy,
odpoczynek, urlop, relaks, opieka, troska,
itd.)

3. Nie bierz na siebie tak duzo - juz nie daje
rady.

4. A moze jakas przyjemnosc?



Uwarunkowanie odpornosci psychicznej

« Witasciwosci uktadu nerwowego (sita
i trwatos¢ emocji)

« Typ reagowania emocjonalnego (lek,
pokonywanie trudnosci)

« Uktad hierarchiczny potrzeb
(pozytywna samoocena i akceptacja
innych)

« Poziom aspiracji

Kazdy cztowiek jest inny i kazdy potrzebuje

zadbac o siebie inaczej.




Stres pozytywny i negatywny

optimum

eustres dystres

Stres korzystny Stres szkodliwy

POBUDZENIE




DWA PYTANIA do siebie samego

1.Jaka jest moja zdolnosc do radzeni
sobie ze stresem w pracy, w zyciu
prywatnym?

2. Jak chciatbym reagowac na stres?




Stres w pracy - rola zawodowa

Konflikt roli

Przecigzenie roli

Specyfika pracy -
odpowiedzialnos¢



Stres w pracy

Konflikt roli

. Sprzecznosc¢ oczekiwan wobec pracy

(realizacja zadan dwoch grup o
sprzecznym interesie)

. Koniecznos¢ wykonywania nielubianych

zadan

. Koniecznos¢ wykonywania zadania, ktére

wedtug Twojego przekonania wykracza
poza zakres Twoich obowigzkdéw



Stres w pracy

Przecigzenie roli

. Potrzeba czestej dyspozycyjnosci i praca

powyzej 8 h dziennie.

. Bierzesz na siebie nadmiar obowigzkéw.

. Nie potrafisz odmodéwi¢ wykonania zadnego

zadania, a jednoczesnie narzekasz na
zmeczenie



Stres w pracy

Specyfika pracy -
odpowiedzialnosc¢

. Nie jestes pewien swoich umiejetnosci

. Masz do czynienia z wyjatkowo trudnymi

Sprawami

. Masz do czynienia z duzymi sumami

pieniedzy

. Pracujesz pod presjq czasu

. Zle organizujesz sobie prace



Zrodta stresu i jego symptomy ———> .







Nie wypali sie swieca,
ktora sie nigdy nie palita



Wypalenie zawodowe — komu grozi?

Narazone sg zwitaszcza osoby ktorych:

1) Praca wymaga zaangazowania i poswiecenia

2) Dziatalnos¢ zawodowa wigze sie z duzg
odpowiedzialnoscig w kontekscie dbania o innych

3) Praca wigze sie z nawigzywaniem bliskiego
kontaktu interpersonalnego z innymi ludzmi

4) Praca zwigzana jest ze statq kontrolg zewnetrzng
WYPALENIE zawodowe nie jest bezposrednim skutkiem

przewlektego stresu zawodowego, ale stresu
niezmodyfikowanego wlasnq aktywnoscia zaradcza.



Symptomy wypalenia zawodowego

=
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— brak satysfakcji z pracy mimo odnoszonych
sukcesow; objawy psychosomatyczne: lek, napiecie, chroniczne
zmeczenie, bdle gtowy, bezsennosc¢, zaburzenia gastryczne.

— niska
ocena skutecznosci wtasnych dziatan, poczucie bezradnosci, mate
poczucie kontroli zdarzen i sytuacji. Dochodzi do obnizenia jakosci

pracy.

— czyli
nawigzywanie relacji bezosobowych. Unikanie kontaktu,
demonstrowanie braku wspoifczucia, obwinianie wszystkich za problemy.
Traktowanie innych jak przedmiot, aby obronic sie przed utratg energii
emocjonalnej.



Trzy etapy wypalenia zawodowego

S

\ i’ - Napiegcie, irytacja i uczucie zmeczenia
if‘i (jak w emocjonalnym wyczepraniu)

Objawy: przeziebienie, bol glowy,
bezsennosc, poczucie irytacji;

Powrot do witasciwego funkcjonowania nie
jest trudny: krotki wypoczynek, hobby,
okresowe zmniejszenie obcigzenia pracq



Trzy etapy wypalenia zawodowego

- Dystansowanie sie od problemow
1 W pracy; cynizm, obojetnosc i apatia;
</ - Pojawia sie, gdy sytuacja wyczerpania
if& wystepuje przecigga sie w czasie

Objawy: wybuchy irytacji, pogardliwe
odnoszenie sie do innych, gorsze
wykonywanie zadan

Pomoc: urlop, przeniesienie zainteresowania
na jakis czas poza prace; pomoc przyjaciot



Trzy etapy wypalenia zawodowego

- Syndrom chroniczny: objawy fizyczne,
psychiczne i psychosomatyczne:
wrzody zotadka, nadcisnienie, napady
depresji, uczucie osamotnienia oraz
Kryzysy towarzyszace: rodzinne,
matzenskie, przyjacielskie

Cierpi ten cztowiek, ale tez rodzina,
przyjaciele, wspotpracownicy

Pomoc profesionalisty (lekarz, psycholog,
terapeuta)



Badanie dot. Pielegniarek (2009)
-objawy somatyczne

Wsrod badanej grupy najczesciej wystepujacymi obja-
wam1 somatyc:7nym1 wypalema zawodowego by}o

piele -
PO pracy napiecie emocjonaln el |[Na bole 1 zawroty glo
uskarzato si¢|32% ankietowanych,/na béle 1 kolatania serca
, madmierng potliwos$¢ 13%, |zaburzenia zotgdkowo-

-jelitowe /%.

ROCZNIKI POMORSKIEJ AKADEMII MEDYCZNEJ W SZCZECINIE
2009, 55, 3, 86-89




Badanie dot. Pielegniarek (2009)
-objawy psychiczne

Wsrod objawow ze sfery psychiczne) blisko potowa ogo6-
hu badanych [47%) po pracy obserwuje u siebie chec prze-

Na drugim
miejscu ankietowane podaja
a brak motywacji do pracy — 35%. Zaobserwowano rowniez:

(25%), uczucie gniewu, ztosci (19%), bezradnos¢, bezsilnos¢

(14%). Zaburzenia snu wystgpowaty u 16%

ROCZNIKI POMORSKIEJ AKADEMII MEDYCZNEJ W SZCZECINIE
2009, 55, 3, 86-89




Badanie dot. Pielegniarek (2009)
-wsparcie spoteczne

ediug 65% badanych|najistotniejszego wsparcia udzie-
la im [czlonek najblizszej rodziny.|R6wniez [65% pielegniarek
najchetniej rozmawia o niepowodzeniach w pracy z osobami
znajdujacymi sie w podobnej sytuacji zawodowe) —zaufana
| kolezanka z pracyl Zdecydowanie mniej, bo|28% ankieto-
| wanych w trudnych sytuacjach podejmuje dialog 1 szuka
wsparcia wsrod iprzetozonych, 2% korzysta z profesjonalne;
pomocy psychologa, 1% powierza swoje problemy pracow-
nikowi zwigzkow zawodowych.|W badanej grupie 7% nie
rozmawia o swoich problemach, co oznacza, ze samotnie
borykajg si¢ z trudnosciami i problemami zawodowymi,
ktore w odleglych skutkach powodujg wyczerpanie psy-
chiczne.

ROCZNIKI POMORSKIEJ AKADEMII MEDYCZNEJ W SZCZECINIE
2009, 55, 3, 86-89




Badanie dot. Pielegniarek (2009)
- agresja werbalna

pacienta (35%

ROCZNIKI POMORSKIEJ AKADEMII MEDYCZNEJ W SZCZECINIE

2009, 55, 3, 86-89



Badanie dot. Pielegniarek (2011)
- ochrona przed wypaleniem zawodowym

silne zaangazowanie zawodowe ma duzy wplyw na wypa-

lenie zawodowe, szczegdlnie na wyczerpanie emocjonalne.

Nowiny Lekarskie 2011, 80, 4, 277-282



Badanie dot. Pielegniarek (2008)
- ochrona przed wypaleniem zawodowym

Warto podkreslié, ze z badafn wynika, ze jest mozli-
wy obszar oddzialywan profilaktycznych 1 terapeutycz-
nych, gdyz badane osoby nie stosujg w zmaganiu si¢ ze
stresem tych sposobOw zaradczych, ktore sg skupione

na Obszar ten skierowany jest na nauk¢ umiejet-
nosci radzenia sobie ze stresem.

Problemy Pielegniarstwa 2008; 16 (3): 273-279



Badanie dot. Pielegniarek (2015)
- srodki zaradcze

Swiadomos¢ | istnienia wypalenia zawodowego jest

przydatnym narzedziem radzenia sobie z jego konse-
kwencjami. Sposrod innych zabiegdw zaradczych na-

lezy wymieniC akcentowanie pozytywnych stron wy-
Konywanego zawodu, korzystanie z konstruktywnych

informacji zwrotnych w zespole oraz traktowanie spraw
zawodowych mniej osobiscie| uzupetniajac troskg o in-

troskd o0 samego siebie

DOI: http//dx.doi.org/10.20883/pielpol.2016.26




https://www.pracowniatestow.com/testy/fill-out,wypalenie-zawodowe-19.html









Zadbanie o siebie

Trzeba zadbac o siebie, zeby pomoc innym.



Obrona przeciwstresowa

. POSTAWA - mozesz

~ kontrolowac¢ nastawienie
‘wobec swiata - ono sie rodzi
w Twoim umysle.

DZIAXANIE - mozesz
nauczyc sie, co robic¢, by
~ |lepiej sobie radzic ze

stresujgcymi Cie sytuacjami.

Stresuje nas tak naprawde:
10% - rzeczy, ktore sie nam przytrafiajq
90% - nasza reakcja na nie



Reakcja na trudne sytuacje

bodziec - A" A\ reakcja

Pomiedzy bodzcem i reakcjq jest przestrzen:
w tej przestrzeni lezy wolnosc
I moc wyboru naszej odpowiedzi.

Viktor E. Frankl



Percepcja stresu a mozg

"Spedzitem wiekszos¢ zycia, martwigc sie o rzeczy, ktore
nigdy sie nie wydarzyty. " - Mark Twain.

Jezeli sqdzisz, ze nie dasz rady — masz racje.
Jezeli sqdzisz, ze dasz rade - tez masz racje.










Kategoryzowanie problemow

NIEWAZNE:




Kategoryzowanie problemow

MOGE NIE MOGE

KONTROLOWAC: KONTROLOWAC:




Kategoryzowanie problemow

MOGE kontrolowa¢ NIE MOGE

WAZNE dla mnie kontrolowac
WAZNE dla mnie

Co zrobisz z problemami

z tej kategorii? Po co marnowac czas na

zajmowanie sie czyms, nad czym
nie ma kontroli?*

MOGE kontrolowac ,
NIEWAZNE dla mnie NIE MOGE kontrolowac
NIEWAZNE dla mnie

Po co marnowac czas na
problemy, ktére sg dla Ciebie Ta najwieksza strata czasu -
nieistotne? A moze ktos Ci je zostaw to.
wmowit?

o

* Jesli nie mozesz “odpuscic¢”, jaka wartosc za tym stoi?




Asertywnosc

DEFINICJE - w skrécie
. S

(b —

' Asertywnosc — otwarte
wyrazanie siebie:
Ulegtos¢ - respektowanie  bezposredniei stanowcze Agresja- respektowanie praw
praw innych, lecz wyrazenie wobec innej osoby witasnych, lecz lekcewazenie
lekcewazenie wtasnych swoich mysli, uczué¢ i przekonan,  praw innych.
praw. bez lekcewazenia uczuc
i pogladow swoich rozmowcow.




Asertywnosc - przyktad 1

Anna otrzymuje w prezencie od
kolezanki obrus, ktéry wedtug
niej jest tandetny i nie pasuje
jej do wnetrza. Kolezanka pyta
czy jej sie podoba. Anna
odpowiada:

,Dziekuje Ci, to wspaniaty
prezent. Od razu potoze go na
stole.”

ULEGLOSC



Asertywnosc - przyktad 2

Starsza pani spieszac sie wchodzi do
sklepu i prosi stojacych w kolejce
ludzi o wpuszczenie jej bez kolejki.
Mezczyzna odpowiada:

~My wszyscy sie tu spieszymy i co
wiecej jestesmy gtodni. Moze tu

pani przyjsc jeszcze raz, bo ma pani
duzo czasu na emeryturze, a ja sie
spiesze do pracy.”




Asertywnosc - przyktad 3

70 T 5B Bezdzietna Kasia wystuchuje diugiej

1N B opowiesci z najdrobniejszymi szczegotami
na temat choroby dziecka jej kuzynki.
Kuzynka w koncu stwierdza: ,Ale dosc
tego, bo chyba przynudzam, prawda?” Kasia
na to:

,Rzeczywiscie trudno mi z uwagq stuchac
tych szczegotdéw, bo nie mam dzieci i w
zwigzku z tym takich doswiadczen.
Rozumiem jednak, ze to Cie martwi w
ostatnich dniach i chcesz sie ze mng tym
podzieli¢c. Czy moge w zwigzku z tym jakos
Ci pomoc?”

ASERTYWNOSC



Asertywnosc - przyktad 4

ASERTYWNOSC



Kwestionariusz asertywnosci =—» .

Czy zwracasz gfo$no uwage,

kiedy kto$ jest bardzo

nieuczciwy? Czy zwracasz gtosno uw
ktco Przyszedt po Tobie
PlIerwszej kolejnosci? ’

age W Sytuacji, gdy ktos
obstuzony zostat W p

Czy na ogot wyrazasz 1o, CO czujesz?

Czy kon
2dv o nczyfz zdanie za inn
2 uwage osobie, ktora Na méwi? q Osobe,

Czy zwracas
zestow

kopie lub stuka w Twoje kr
kinie lub na wyktadzie?




Moje terytorium...

Masz to, nha co godzisz sie






Jak powiedziec, ze cos nie gra?

Korygujgca informacja zwrotna

(konkretne zachowanie)
(emocje, postawy,
uczucia, opinie)

(opis efektow takiego
zachowania)
(to, co ma by¢ zachowaniem

pozgdanym)

Mirku, od dwoch dni przychodzisz do pracy o godzine
pozniej. Irytuje mnie to, gdyz ma to wptyw na
opoOznienie wykonania naszego zadania. Prosze Cie,
abys jutro byl w pracy punktualnie.



FUKO - o czym nalezy pamietac?

- Neutralne nastawienie
- Odpowiedni czas

- Podawanie faktéw, konkretow

- Bez uogolnien
- Oceniamy zachowania, nie osobe

- Spojnosc stow z przekazem
niewerbalnym



FUKO - ¢wiczenie w domu ©




Inteligencja motywacyjna a dziatanie

Madros¢ motywacyjna:

Wazne sq rzeczy najwazniejsze
(80% i 20%)

Koncentracja na tym, na co moge miec
wWptyw

Odrzucanie tego, co nieistotne

Wykorzystywanie wszystkiego, co sie
wydarza, jako informacje zwrotne



Jak siebie postrzegasz?
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JESTES tADNIEJSZA NIZ CI SIE TO WYDAJE.



Co jest we mnie fantastycznego?

Wypisz

10 rzeczy, w ktorych

jestes swietny.




SENS w zyciu

Osoby, ktore znaja
swojego zycia,
lepiej sobie radzg

w najtrudniejszych
sytuacjach.

R s Co jest najwazniejsze
Viktor E. Frankl vy, TWO|m ZYC'U?



Chce czy musze? Co mysle?

ol Nic lubie gotowac.
‘
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Gotuje, bo chce dac¢ wartosciowe

positki moim dziecom. Wierze, ze
dzieki temu bedg zdrowo rosty i
dobrze sie rozwijaty, a to dla mnie
wazne.




zenie Ve

Pomysl o jednej rzeczy, ktorej
bardzo nie lubisz robic
i zastanow sie:

DLACZEGO JA ROBISZ?



Chce czy musze? Jak mowie?

Wewnetrzny przymus

1. Musze juz jechac.

2. Powinienem to jeszcze
dzis zrobic.

3. Nie wolno mi zapomniec.

Pozytywna motywacja

1. Chce juz jechac, zeby
zdgzy¢ odebrac dziecko.

2. Warto by byto, zebym to
dzis zrobit, bo dzieki temu
jutro wiecej czasu poswiece
na ...

3. Dobrze by byto, zebym
pamietat o tym, bo dzieki
temu...




Jakie sobie zadajesz pytania?

Styl wyrokujacy Styl uczacy sie
1. Co jest nie tak?

2. Kto jest winien?

3. Jak moge dowies¢, ze mam
racje?

4. Jak moge zyskac kontrole?

5. Jak mogta mi sie stac taka
krzywda?

6. Dlaczego ten ktos jest taki tepy i
irytujacy?

7. Po co sie tym przejmowac?



Interpretacja wydarzen

ZAGROZENIE | PROBLEM
1. Przypominanie sobie
ktopotow

2. Przewidywanie negatywne;j
oceny

3. Perfekcjonistyczne
oczekiwania wzgledem
samego siebie

4. Nadmierny samokrytycyzm
5. Dramatyzowanie
6. Podejrzliwos¢ wobec

intencji innych ludzi

7. Nieumiejetnos¢ akceptacji
nieprzewidzianych czynnikow
utrudniajgcych prace

WYZWANIE
1. Przypominanie sobie
sukcesow

2. Koncentracja na zadaniu, a
nie na ocenie

3. Realistyczne oczekiwania
wzgledem samego siebie

4. Adekwatny samokrytycyzm

5. Pozytywne myslenie

6. Realistyczna ocena intencji
innych ludzi

7. Akceptacja
nieprzewidzianych czynnikéw
utrudniajgcych prace
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Trudne zadanie - droga czy cel?
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« cierpienie « efekty
« wysitek « zadowolenia z ukonczenia
« trudnosci zadania

« jak bedziesz sie czut, gdy
bedziesz te prace miat juz
za sobg?



Wszystko na raz ???




Kaizen czyli mate kroki

Nie chodzi o rewolucje,
ale ewolucje
w dobrym kierunku.




Jak wyglada Twoj dzien?

/?. Y
? Nie mam ?
czasu na...

A jak chciatbys, aby wygladat?




Co lubisz robi¢ w czasie wolnym?




Szybka pomoc w pracy

. Oddech
. Pozycja

[ ] +

cwiczenie
przeciw
implozji



Inteligencja motywacyjna?

Jestes odpowiedzialny za siebie
Motywacjg mozna kierowac

Motywacje nalezy pielegnowac

Najwazniejszy jest wybor
odpowiednich CELOW

Jestes odpowiedzialny za swoj
rozwoj i doskonalenie



Inteligencja motywacyjna a wybory

Gdzie Ty jestes?

biernos¢ aktywnosc¢

bycie odpowiedzialnos¢
kontrolowanym

branie tworzenie
reaktywnosé proaktywnos¢
branie energii dawanie energii

musiec chcieé

s N
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'




PIERWSZY KROK - CEL

1. MOJ CEL:

2. OSIAGNE GO DO:

3. NAGRODA BEDZIE:




ZMIANA - TAK!

. Zmiana reki, ktorg jemy
. Wybranie innego menu niz zawsze

. Przeczytanie ksigzki losowo wybranej

. Pojscie na wydarzenie kulturalne, ktorego
nigdy wczesniej nie wybralismy

A\ 6. Zmien elementy otoczenia




Ubierz sie tak, jak chcesz sie czuc







Punkt 1 - ZROZUMIENIE

AW
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Badz dobry

poniewaz kazdy, kogo spotykasz, loczy jakas ciezka walke.



Jak pomoc osobie wypalonej zawodowo?

NALEZY

wykazac zrozumienie

by¢ zyczliwie zainteresowanym
wspierac

aktywnie stuchac¢ (pytania otwarte,
klaryfikacja, parafraza)

okazac¢ zyczliwos¢

wyrazac swoj niepokdj, troske

nazwac fakty, konfrontowac z nimi

NIE NALEZY

wymagac szybkiej zmiany
ignorowac problemu, osoby
minimalizowad lub osmieszac
ponosi¢ konsekwencji za osobe
wypalong

odbiera¢ nadziei

obwiniac



Jak reaguje na problemy?

Jezeli chcesz umknac przed
tym, co cie gnebi, trzeba ci
by¢ innym, nie gdzie indziej.

Seneka Mtodszy




dzis?

C juz

T 4

Jaki krok chce zrobi







