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Tematyka spotkania

) Stres jako pojecie nadrzedne
J Wypalenie zawodowe — definicja i fazy

. Czynniki ryzyka

) Sposoby radzenia sobie z wypaleniem w pracy
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Przekonania na temat wypalenia

J To problem jednostki nie przedsiebiorstwa
J To nie jest odpowiedzialnos$¢ pracodawcy
J Wypalenie nie ma zadnego realnego wptywu na organizacje

(J Organizacja nie jest w stanie wiele zrobié

Czy te przekonania sg prawdziwe?

( ’ CENTRUM KSZTALCENIA
KADR MEDYGZNYCH
S 1 PSYCHOTERAPI|




CENTRUM KSZTALCENIA KADR MEDYCZNYCH | PSYCHOTERAPII — KOLOBRZEG MAJ '2023

Definicja pojecia stresu

Teoria Lazarusa i Folkman

Stres to okreslona reakcja organizmu miedzy osobg a otoczeniem, ktdra oceniana
jest przez jednostke jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby.

Wymagania
Zasoby érodowiska

a) osobowe
b) spoteczne (np.: grupy, zespotu)
c) organizacyjne

( ’ CENTRUM KSZTALCENIA
KADR MEDYGZNYCH
S 1 PSYCHOTERAPI|




CENTRUM KSZTALCENIA KADR MEDYCZNYCH | PSYCHOTERAPII — KOLOBRZEG MAJ '2023

STRES

Reakcja organizmu w odpowiedzi na wydarzenia obcigzajgce lub przekraczajgce nasze
zasoby.

» zaktéca rGwnowage organizmu,
» obcigza lub przekracza nasze zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie,

» powoduje wzmozenie pobudzenia emocjonalnego i uruchomienie procesow
regulacyjnych, ktérych celem jest opanowanie tego pobudzenia oraz optymalna
kontynuacja efektywnego funkcjonowania

Stres wptywa na funkcjonowanie catego srodowiska pracy.
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POZNAWCZE SKUTKI STRESU

Spadek sprawnosci intelektualne;j

Pogorszenie motywacji do osiggania celéw zyciowych

Zaktdcenia w elastycznosci myslenia

Zaktécenia w podejmowaniu decyzji

Zaktdcenia w rozwigzywaniu problemow

Zawezenie pola uwagi

Perseweratywne martwienie sie i negatywne rozpamietywanie (ruminacje)
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EMOCJONALNE SKUTKI STRESU

v’ Stan chronicznego napiecia emocjonalnego o zabarwieniu / Wz6r zachowarn A: \
negatywnym pracowitos¢,

v’ Brak réwnowagi emocjonalnej samodzielnosc,

v" Drazliwoéé wysokie aspiracje,

v’ Czesto pojawiajace sie uczucie ghiewu nhastawienie na

v' Niski prog tolerancji frustracji rywalizacje

v" Silne reakcje emocjonalne (np. wybuchy wsciektosci) \ brak odpoczynku /

v i , . )
Postawa pesymistyczna Wz6r zachowan B:

v' Apatia ulegtosé,

v’ State odczuwanie niepokoju i leku kooperatywnosé,

v Poczucie beznadziei i bezradnosci 9 niska aktywnos¢ spo’recznaJ
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BERHAWIORALNE SKUTKI STRESU

Zaburzenia snu

Zaburzenia odzywiania

Uzaleznienia (alkohol jako sposdb radzenia sobie ze stresem)
Zachowania autoagresywne

Wyuczona bezradnosé

Wypalenie zawodowe
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STRES NIE TAKI STRASZNY...

OPTIMUM

EUSTRES | DYSTRES

DZIAEANIE

STRES KORZYSTNY STRES SZKODLIWY

POBUDZENIE
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STRES

Intensywno$¢ | stres traumatyczny
stresora

ikt

stres dorazny stres dtugotrwaty

»
>

Czas trwania stresora

Intensywnos¢ i czas trwania stresora a rodzaj stresu (’* CK{MIiP
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Negatywne skutki (dy-)stresu

Powoduje wyczerpanie
Obniza efektywnos¢ fizycznie i psychicznie
i wydajnos¢ w pracy

Prowadzi do I Obniza zainteresowanie pracg;
powaznych chordéb w skrajnych sytuacjach jest

zwiekszajgc absencje przyczyng rezygnacji z pracy

-"

Prowadzi czesto do omijania przepisow
lub zasad bezpieczenstwa

Zwieksza ilosc¢
popetnianych btedéw
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Wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe to stan fizycznego i psychicznego wyczerpania, ktéry powstaje w wyniku
dziatania dtugotrwatych, negatywnych uczug, rozwijajgcych sie w pracy i w obrazie wtasnym
cztowieka.

Wypalenie nie jest odpowiedzig na monotonng i dtugotrwatg prace, ale na zawiedzione
oczekiwania zawigzane z pracg, zaktadanymi celami, czy istotnymi wartosciami.

Wypalenie zawodowe to z jednej strony to niechec do pracy, brak sit, poczucie wyczerpania,
a z drugiej sytuacja, w ktorej nie chcemy zwolnic, ani odpuscic, bo przeciez ,,kto jak nie my”

wykona te prace. Nie chcemy pokazac stabosci i w ten sposob wpadamy w btfedne kofo.

( , CENTRUM KSZTALCENIA
KADR MEDYGZNYCH
S 1 PSYCHOTERAPI|



CENTRUM KSZTALCENIA KADR MEDYCZNYCH | PSYCHOTERAPII — KOLOBRZEG MAJ '2023

Wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe to trojwymiarowy syndrom cechujgcy sie wyczerpaniem emocjonalnym,
depersonalizacjg i obnizonym poczuciem dokonan osobistych. Dotyczy ono gtdwnie
przedstawicieli zawoddw wymagajgcych pracy z ludzmi.

1. Wyczerpanie emocjonalne
objawia sie nadmiernym
zmeczeniem i poczuciem 3. Przejmujace poczucie braku

osobistych osiggniec
i kompetencji zwigzanych
z wykonywang pracg

2. Depersonalizacja i cynizm,
ktdre oznacza dystansowanie

zawodowego
wyeksploatowania (apatia,

marazm, brak energii) sie od innych osdb, np.

wspotpracownikow.

Negatywne postrzeganie siebie
i wtasnych umiejetnosci oraz
zanizanie wartosci osobistych

~h~ . dokonan.
ko CKMiP
\ / CEI;;RUI; KSZZT-MC:NM

KADR MEDYCZNYCH
1 PSYCHOTERAPII




CENTRUM KSZTALCENIA KADR MEDYCZNYCH | PSYCHOTERAPII — KOLOBRZEG MAJ '2023

Postepujgce wypalenie zawodowe

Cztery etapy:

I

Etap |
Entuzjazm — idealizm z ogromnymi nadziejami i nierzeczywistymi oczekiwaniami,
praca jest celem zycia

Etap Il
Stagnacja — znaczne zredukowanie oczekiwan w zwigzku z tym obnizenie zaangazowania
W pracy

Etap lll
Frustracja - narastajgca bezradnosé, frustracja zwigzana z nieadekwatnym
wynagrodzeniem, ztymi relacjami w pracy

Etap IV

Apatia - unikanie pracy, coraz rzadsze kontakty z innymi ludZzmi, cynizm i odosobnienie

,’jcgyw
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Czynniki ryzyka

1) Nadmierne obcigzenie praca

2) Duza odpowiedzialnosé

3) Brak kontroli

4) Niewystarczajgce (wy)nagradzanie
5) Zatamanie spotecznosci i wspdlnoty
6) Brak sprawiedliwosci

7) Konflikt wartosci

8) Rutyna

9) Brak jasnego podziatu zadan w zespole

10) Brak efektow w pracy (’* CKKMiP
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PRZYCZYNY

v' Zbyt szeroki zakres obowigzkdéw

v" Przecigzenie pracg
v" Ciezar wielu waznych decyzji w zbyt krotkim czasie
v" Naciski srodowiskowe

v Naciski biurokratyczne — ograniczajg wolnos¢ w pracy i zmuszajg do poswiecania czasu |
wysitku na sprawy drugorzedne

v" Ktopoty administracyjne
v Nadmierne obcigzenie obowigzkami spotecznymi
v" Brak nagréd

v’ Sprzeczne wymagania
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OBJAWY WYPALENIA ZWODOWEGO

Czeste bodle gtowy i brzucha

Utrata koncentracji czy kreatywnosci
Stronienie od wspotpracownikow
Zwiekszone zmeczenie i drazliwosc¢
Odwlekanie zadan w czasie

Ataki paniki

Spadek formy

Zmiana nawykow zwigzanych ze snem
Ptaczliwosc¢ i nadwrazliwosé

DOoO0O0DO0p000D0COC

Uczucie ztosci czy strachu wobec wykonywanej pracy
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zaburzenia snu,
zaburzenia nastroju i nasilenie negatywnych emocji,
przewlekie zmeczenie,

nasilenie probleméw ze zdrowiem,

poczucie braku sensu wtasnych dziatan,
obnizone poczucie wtasnej wartosci
brak satysfakcji z pracy,

unikanie kontaktow spotecznych w miejscu pracy oraz poza nim, wiekszg drazliwosé, sktonnosé

o wybuchow ztosci i ktotni.
A~ .
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Przeciwdziatanie

Adaptacja do stanowiska pracy

Warsztaty motywacyjne

Radzenia sobie ze stresem i emocjami
Asertywnos¢

Dobra organizacja pracy — zarzgdzanie czasem

Wsparcie psychologiczne dla pracownikow

vV V. V VYV V Y V

Programy mentoringowe
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Sposoby radzenia sobie z wypaleniem

= Rozwdj poczucia wtasnych kompetencji, zaradnosci
= Higiena psychiczna, aktywnos¢ fizyczna, zdrowe odzywianie i wystarczajgca ilos¢ snu, stosowanie technik relaksacyjnych
= Wsparcie spoteczne

" Bardkzgej efektywne strategie radzenia sobie nastawione na rozwigzanie problemu niz na emocje i mechanizmy obronne (np. unikanie,
uzywki

= Rownowaga miedzy zyciem zawodowym i osobistym, zr6znicowane zrddta satysfakcji zyciowej
= Swiadomo$é swoich zasobdw i ograniczen

= Realistyczne oczekiwania wobec pracy

= Wsparcie przetozonego i wspoétpracownikéw w srodowisku pracy

= Psychoterapia (czesto potaczona z farmakoterapia)

= Szkolenia i coaching

= Mentoring pracowniczy

= Psychoedukacja
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/miana perspektywy

Przeglad przekonan nt. jakosci swojego zycia zawodowego i pracy
Wzmacnianie poczucia sprawczosci i decyzyjnosci w zakresie swojego zycia zawodowego

Docenianie przesztosci (szczegdlnie w zakresie przesztych wygranych z roznymi wyzwaniami w
pracy)

Dystans do codziennosci (unikanie generalizacji, katastrofizacji, postawy ofiary w pracy)
Humor
Pozytywne nastawienie do zycia i zyczliwos¢ do wspotpracownikow

Nastawienie na rozwigzania (zamiast szukania przyczyn i winnych)
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Teoria depresji
TRIADA DEPRESYJNA

J Negatywne postrzeganie siebie
J Negatywne postrzeganie innych ludzi i Swiata
J Negatywny obraz przysztosci (czesto ,zycie przesztoscig”)

W przeciwienstwie do wypalenia zawodowego, depresja dotyka wigkszej liczby obszarow
zZycia poza pracy, np. takze rodziny, relacji spo’fecznych zainteresowan, rozwoju
osobistego, itp.
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Depresja | NErwica (obecnie zaburzenia lekowe)

ABC NERWICY

A. =) Aktywujace wydarzenie - Sytuacja
B. =) Beliefs - Nasze przekonania (,,filtry”)

C.= Consequences — Konsekwencje
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CENTRUM KSZTALCENIA KADR MEDYCZNYCH
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https://Psycholodzy24.pl

Poradnie Psychologiczno-Medyczne

tel. 2235077 77 tel. +48 88 33 65 120

e-mail: rejestracja@psycholodzy24.pl e-mail: szkolenia@ckkmip.pl

o Psychoterapia — pakiety dla firm

o Mentoring pracowniczy

o Coaching i szkolenia

o Szkolenia z podejscia skoncentrowanego na rozwigzaniach
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Psycholodzy24.pl pPoradnie Psychologiczno-Medyczne
tel. 22 350 77 77 tel. +48 88 33 65 120

e-mail: rejestracja@psycholodzy24.pl e-mail: szkolenia@ckkmip.pl

o Psychoterapia — pakiety dla firm

o Mentoring pracowniczy

o Coaching i szkolenia

o Szkolenia z podejscia skoncentrowanego na rozwigzaniach

Irena Jaczewska tel. +48 609030303 e-mail: i.jaczewska@ckkmip.pl l* C'f(M'P
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