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/.espol wypalenia

zawodowego




O czym powiemy :

. Czym jest Zespol wypalenia zawodowego.

. Jak powstaje ZWZ. . ...' 4 ' w
. Fazy rozwoju ZWZ.

. Gzynniki zwigkszajace ryzyko ZWZ w ZRM.

. W7, - Czy problem dotyczy mojej osoby?

/W1, - prolesjonalne formy zapobiegania problemowi.

. Co poza profesjonalnym wsparciem?



Czym jest zespot wypalenia
zawodowego (,burnout syndrome”)?

! ‘:—ﬂ v-*w I‘k l*z , f
T stressl’sacholf)s%’g Jgh

{4 t

!
5 anagementmdmdual 2 1
5-1
’gi%" employees oooooo tional £
P AR P s r nting
O up

9

reanzationMiaslach
xlal I

....c—._

~Przedtuzona reakcja na przewlekle, emocjonalne i interpersonalne stresory,

szczegolnie czesto wystepujaca w zawodach ,,ukierunkowanych na ludzi”™

( personel stuzb pierwszej pomocy, pozostaly personel medyczny, psychologowie,

nauczyciele, urzednicy, pracownicy socjalni...)



Jak powstaje si¢ ZWZ/7?
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3 FAZY ROZWOJU ZW7.

1. WYCZERPANIE EMOCJONALNE
« brak satysfakeji1zadowolenia z wykonywanego zawodu,

+ objawy psychosomatyczne (uczucie zmeczenia, bole glowy, bezsennoSci, problemy

gastryczne)

2. L,DEPERSONALIZACJA”

+ zwickszona bezosobowos¢ w relacjach interpersonalnych,

+ pogarda, zobojetnienie, irytacja wzgledem innych osob (w tym pacjentdw),
+ spadek empatii, wspolczucia, checi niesienia wsparcia, —
+ poszukiwanie zrodel problemow pacjentéw w nich samych, | |

+ 1zolacja,

+ dazenie do samotnosci



3> FAZY ROZWOJU ZWZ.

3. BRAK OSIAGNIEC W PRACY

+ realne pogorszenie sprawnosci 1 Jjakosci wykonywanej pracy,
« zwigkszanie intensywnosci pracy/ celowe unikanie swoich obowigzkow,

+ coraz bardziej przedmiotowy stosunek do podopiecznych,

“ wzmozona wrogos¢ w stosunku do podopiecznych,
“ trudnosc z kontrolowaniem emocji,

« konflikty ze wspotpracownikami,

+ poczucie bezsensu,

+ nieche¢ do utozsamiania si¢ z pelniong przez siebie rola zawodowa,

+ wyrazne obnizenie nastroju (dominuje uczucie smutku, bezsilnosci, lek,

poczucie winy lub krzywdy),



Wypalenie zawodowe w ZRM.
Jakie czynniki zwi¢ckszaja ryzyko problemu?

-Wysokie wymaganiami w miejscu pracy

duzy poziom odpowiedzialnosci/ szeroki zakres obowigzkow/ presja czasu/ oczekiwania

pacjentOw (czesto nierealistyczne)/ narazenie na eceng spoteczng,

- Niski poziom kontroli ~

-problemy organizacyjne w miejscu pracy/ niskie wynagrodzenia/ nie

k'

ajace

wsparcie (brak superwizji, szkolen, warsztatow)

.q

-

-Czynniki dodatkowe

-cechy osobowosci, temperamentu (neurotycznosc, perseweratywnos¢, podatnosc na
zranienie, niski poziom samooceny)
-brak adekwatnych strategii radzenia sobie ze stresem (np. sieganie po substancje

psychoaktywne zamiast poszukiwania wsparcia 1 pomocy).



IW7
(zy problem dotyczy mojej osoby?

Dla oceny ryzyka zespolu wypalenia zawodowego kluczowe jest potwierdzenie

nastepujacych zdan:

1. Uwazam, ze pracuje zbyt ci¢zko.

2. Czuje si¢ rozdrazniony rOznymi sprawami i

przypisuje to kontaktom z niektorymi klientami.
3. Chcialem uniknac opiekowania si¢ pewnymi pacjentami. ),
Czuje, ze moi pacjenci mnie nie lubig.

Czuje si¢ staby, zmeczony 1 wyczerpany, co jest zwiazane 7 mojg praca.

Nie udaje mi si¢ oddzieli¢ pracy od zycia zawodowego.

oY S

Wydaje mi si¢, Ze nie jestem dobry w tym co robig.



Bez wzgledu na to, w ktorej z faz zespotu wypalenia zawodowego
aktualnie si¢ znajdujemy, problem ten zawsze w okreSlonym

stopniu zaburza nasze relacje z otoczeniem, odbiera nam

umiejetnosc pelnego cieszenia si¢ zyciem, negatywnie

wplywa na samopoczucie psychiczne oraz fizyczne.
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/apobicganie ZW/.




/W1, - profesjonalne formy

zapobiegania problemowi

-Obserwuje si¢ coraz wigcksza dostgpnosc skutecznych, specjalistycznych programow

szkoleniowych (m.in. 20-godzinny program wykladow i1 warsztatow prof. Petera
Ryan’a), zaktadajacych kompleksowe podejscie do zapobiegania ZWZ.

- Kompleksowos¢ oznacza  podejmowanie oddziatywan jednoczesnie na 3
poziomach:

indywidualnym
indywidualno-organizacyjnym -

organizacyjnym



http://m.in

/apobicganie ZW/Z napoziomie
indywidualnym

- indywidualne oddziatywania

psychoterapeutyczne,
- dorazne wsparcie psychologiczne,

- edukacja m.in. dot. nauki adekwatnych sposobow

radzenia sobie ze stresem / zapobiegania

negatywnym skutkom stresu, itp.


http://m.in

/apobicganie ZWZ na poziomie

indywidualno-organizacyjnym

- Dziatania zwigckszajace odporno$c pracownikow na stresory, przy

wykorzystaniu grupowych form pomocy np.:

“ treningl relaksacyjne,
“ grupowe superwizje,
+ spotkania psychoedukacyjne,

“ interwencje w sytuacjach naglego kryzysu




/apobieganie ZWZ na poziomie

OrganiZacyjnym _e i «
¢ t‘-~‘§2‘-~ﬁ

- oszacowywaniu zagrozenia stresem w danej instytucji

- (anonimowe, systematyczne badania okreslajace gléwne zrodto stresu w danym miejscu),

- organizacja szkolen poprawiajacych wzajemna komunikacje wewnatrz struktury,

- organizacja szkolen edukujacych z zakresu skutecznych sposobow rozwigzywania

konfliktow,

- wprowadzanie dni wolnych od pracy, tzw. ..dni zdrowia psychicznego™,

- dodatkowe urlopy,

- organizacja tzw. sekcji psychologiczne] interwencji kryzysowej dostepnych dla wszystkich

pracownikow instytucji.



(o poza profesjonalnym
wsparciem?

Poza zapewnianiem 1 poszukiwaniem profesjonalnego wsparcia, istniejq
pewne zasady/wskazowki, ktorych przestrzeganie moze odegra¢ znaczaca role w

walce z omawianym problemem.




1. Badz Swiadomy zjawisk. kitore zachodza w

Tobie w trakcie wykonywanej pracy (w jaki sposéb praca i towarzyszace jej

stresory mogg wplywa¢ zarowno na stan psychiczny jak i fizyczny? Jak moga one

oddzialywa¢ na relacje interpersonalne?). Zdobywaj te wiedze uczestniczac w

szkoleniach, warsztatach, czytajac literature przedmiotu. konsultujac si¢ z

profesjonalistami.




2. Naucz si¢ wyrazac obciazajace emocje 1 przezycia zamiast thumi¢

]€ w sobie.

Stworz sie¢ 0sOb (rodzina, znajomi, wspolpracownicy itp.), ktorzy w trudnych
sytuacjach udziela Ci wsparcia i wystuchaja Cie. MOW o swoich uczuciach i

pami¢taj, Ze posiadanie oparcia spofecznego  bibsy.a
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jest niezbednym elementem dobrostanu

psychicznego. Nie odwracaj si¢ wigc od ludzi!
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3. Korzystaj z oferowanych form pomocy psychologicznej.

4. Regularnie 1 mozliwie czesto omawiaj w_zespole szczegolnie trudne przypadki i

przeciwnosci, ktore pojawily si¢ w pracy.

5. Zadbaj o rownowage pomiedzy praca a wszystkimi innymi aspektami Twojego zycia

(rodzina, zycie towarzyskie, pasje, zainteresowania itp.). Wyznacz cele dotyczace wszystkich
obszarOw swojego zycia

(nie tylko sfery zawodowej), a nastepnie monitoruj
czy energia, ktorg poswiecasz roztozona jest

rownomiernie na kazde z nich.




6. Badz swiadomy swoich mozliwosci psychicznych i fizycznych, a

nast¢pnie dostosuj do nich wymiar pracy.

7. Naucz sie wyznaczac realistyczne cele zawodowe (czy oczekiwania, ktore

sobie stawiam s3 mozliwe do osiggnigcia?). Stawiaj granice wlasnej
odpowiedzialnosci za pacjenta — miej poczucie odpowiedzialnosci jedynie za

to, na co faktycznie masz wplyw.

8. Zadbaj o staly rozwoj zawodowy.




9. Poszukaj aktywnosci. ktére pomoga (i zwigkszy¢e optymizm 1 zadowolenie z zycia.
Naucz si¢ sprawiac sobie przyjemnos¢ (kup ulubiony przysmakg pdjdz na zakupy, odwiedz

kolege, wybierz si¢ na ryby).

10. Naucz si¢ zmienia¢ swoje myslenie, np. zwigkszajac umiejetnoS¢ wyszukiwania

pozytywnych stron trudnej sytuacji, przypisujac pracy odpowiednig range czy uczac si¢
'" 3 _"'
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dostrzegania pozytywnych wartosci swojej pracy. i
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11. ZADBA]J O SEN - jego regularno$¢ odgrywa znaczaca role w zapewnianiu dobre;

kondycji psychicznej.



12. NIE zapominaj o aktywnosci fizycznej.

-Endorfiny - hormony wydzielane w trakcie wysitku fizycznego, odpowiadaja za pojawienie si¢ uczucia szczescia

-Sport to jeden z najefektywniejszych sposobow radzenia sobie z obciazeniem psychiczny

i zadowolenia tuz po zakonczeniu aktywnosci (stad czesto nazywane sa hormonami szczescia) .

-Wysitek fizyczny- zdrowa alternatywa dla mniej adaptacyjnych sposobdéw regulowania nieprzyjemnych

emocji - m.in. alkoholu czy innych srodkéw psychoaktywnych.
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13. Naucz si¢ relaksacyji. 5’&‘( QS .

- Zdolnosc¢ szybkiego wprowadzenia ciata i umystu w stan relaksu to cenna umiejetnose zaréwno w trakcie
wykonywania stresujacej pracy jak 1 po jej zakonczeniu - gdy niezbedne jest przywrocenie réwnowagi psychiczne;
1fizycznej.

-W nabyciu tej umiejetnosci moze pomoe bogata literatura (np. ,,Mindfulness dla zdrowia, jak radzi¢ sobie z bolem
stresem 1 zmeczeniem”) a takze liczne strony internetowe zawierajace niezbedne wskazowki i materiaty (m.in.

www.relaksacja.pl).



http://m.in
http://m.in
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Dzi¢kuje za uwage :

Wypalenie zawodowe

dopada nawel superbohaterow




