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»Stres i wypalenie zawodowe — jak mozna radzi¢ sobie z problemami zawodowymi?”

Zespdt wypalenia zawodowego jest zjawiskiem majacym powazne konsekwencje
spoleczne, dlatego jest brany pod uwage jako zjawisko, ktéremu nalezy zapobiega¢ poprzez
szkolenia zawodowe z tego zakresu. Badania migdzynarodowe wykazuja, iz zespot wypalenia
zawodowego zagraza kazdemu pracownikowi zajmujacemu si¢ praca oparta na intensywnej
relacji z klientem/pacjentem/podopiecznym, dlatego tak wazne jest poznanie jego specyfiki
1 wzmacnianie zasobow pracownika, dzigki profesjonalnym srodkom zaradczym.

W JAKI SPOSOB PRZEJAWIA SIE STRES ?

Termin ,,stres” uzyty zostat przez H. Selyego (1936 r.). do okreslenia niespecyficznej reakcji
organizmu powstajacej w odpowiedzi na dzialtania bodzcéw szkodliwych (stresorow), zwanej
ogblnym zespotem adaptacyjnym (GAS) lub zespotem stresu biologicznego.

Fazy stresu wedtug H. Selyego:

e faza alarmowa, kiedy nastepuje mobilizacja sit i osoba podejmuje wysitki obronne.

» faza przystosowania (odpornosci), kiedy osoba uczy si¢ skutecznie i bez
nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem. Jesli poradzi sobie z trudna sytuacja
wszystko wraca do normy. W innym wypadku nast¢puje faza trzecia.

» faza wyczerpania pojawia si¢ wtedy, gdy czynniki stresujace dziataja zbyt
intensywnie lub zbyt dlugo. Przewlekly stres prowadzi do wyczerpania zasobow
odpornosciowych, co moze powodowac choroby psychosomatyczne.

Kiedy stres pomaga, a kiedy przeszkadza?

Eustres -to stres pozytywnie mobilizujacy do dziatania, dajacy poczucie satysfakcji,
spetienia, sensu; to poziom pobudzenia potrzebny do dziatania zdrowego organizmu;

Dystres - to stres dlugotrwaly, zakldcajacy rownowage psychofizyczna; moze wywotywac
w nas uczucie bezradnosci, frustracji, rozczarowania, taki stres pozbawia nas energii.

Transakcyjna teoria stresu wg R. Lazarus, S. Folkman.

Wg R.S. Lazarusa i S. Folkman stres przezywamy wtedy, gdy zetkniemy si¢ z sytuacja, ktora
oceniamy, jako obciazajaca lub przekraczajaca nasze zasoby i zagrazajaca naszemu
dobrostanowi. Decydujaca role odgrywa tu subiektywna ocena wymogéw sytuacyjnych,
a nie tylko ,,obiektywne” natgzenie stresora.

W sytuacji stresowej dokonywane sa dwie oceny:

« ocena pierwotna — polega na rozpoznaniu znaczenia sytuacji dla podmiotu tzn. czy
konkretne zdarzenie jest oceniane jako fakt bez znaczenia, albo jako korzystne lub
jako wymagajace wysitku adaptacyjnego.

W wyniku tego oszacowania transakcja stresowa moze by¢ uymowana jako:

» krzywda lub strata - szkoda lub uraz juz powstaty;

* zagrozenie - krzywda, strata nie wystapily jeszcze, ale sa przewidywane;

* wyzwanie — podobnie jak zagrozenie ma charakter antycypacyjny, ale dotyczy
sytuacji, w ktorej mozliwe sa zaréwno straty jak 1 korzysci.
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Kazda z tych ocen zwiazana jest z charakterystyczna emocja:

» krzywda lub strata - wiaza si¢ ze zloScia, zalem, smutkiem,

» zagrozenie — ze strachem, lgkiem, martwieniem sie,

« wyzwanie - w tym przypadku obraz emocjonalny jest bardziej ztozony. W jego
sktad wchodza zaréwno emocje podobne do tych wystepujacych w przypadku
zagrozenia, jak i emocje pozytywne (nadzieja, zapal).

W momencie, gdy podczas oceny pierwotnej istniejaca relacja uznana zostanie za stresowa,
zapoczatkowany zostaje drugi proces poznawczy — ocena wtorna (ocena zasobow).
Dokonane zostaje oszacowanie wilasnych mozliwosci: fizycznych, psychicznych
1 spotecznych. Ocena wtdrna odnosi si¢ zaréwno do zrodet stresu jak 1 wlasnych zasobow.

Co nas stresuje wg L. Sheridan i S. Radmacher:

Kataklizmy, ktore sa nieprzewidywalne i wymagaja wlozenia ogromnego wysitku
w poradzenie sobie ze stresem; przytrafiaja si¢ wielu osobom jednoczes$nie.

Stresory osobiste, takie jak egzamin, utrata pracy lub rozwdd, czgsto zdarzaja si¢ w naszym
zyciu 1 trudno sobie z nimi poradzi¢ bez wsparcia innych.

Stresory drugoplanowe, to codzienne zyciowe klopoty; mate, lecz uporczywe problemy,
ktére na dluzsza mete moga powodowac duze szkody.

Podsumowanie:

e stres jest procesem nieodlacznie zwigzanym z zyciem i dzialaniem czlowieka;

e dziatanie niepozadane przynosi jedynie stres zbyt silny (przekraczajacy indywidualne
mozliwosci adaptacyjne osoby) lub /1 zbyt dtugotrwaty;

e to co jest stresem dla jednych, niekoniecznie jest stresem dla innych ludzi;

e stres umiarkowany zwigksza mozliwosci radzenia sobie z wymaganiami otoczenia
1 umozliwia rozwoj psychiczny jednostki.

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

Radzenie sobie (coping) to ,,stale zmieniajace si¢ poznawcze i behawioralne wysitki majace
na celu uporanie si¢ z okreslonymi zewngtrznymi i wewngtrznymi wymaganiami, ocenianymi
przez osobg, jako obciazajace lub przekraczajace jej zasoby” R.S. Lazarus i S. Folkman,
1984.
R.S. Lazarus i S. Folkman wskazuja na dwie funkcje takiego wysitku:

*  obnizenie przykrego napigcie (samoregulacja emocji);

* dzialanie w celu rozwiazania problemu (funkcja instrumentalna).
Radzenie sobie ze stresem jest procesem dynamicznym i stanowi odpowiedz na okreslona
sytuacje. Kazda osoba przejawia pewien specyficzny sposOb reagowania na sytuacje
stresowe, czyli styl radzenia sobie.
Style radzenia sobie ze stresem wg N. S. Endler i J. D. A. Parker :

e skoncentrowane na zadaniu
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e skoncentrowane na emocjach
e skoncentrowane na unikaniu.
Inne style radzenia:
+ skoncentrowane na znaczeniu,
» skoncentrowane na poszukiwaniu spolecznego wsparcia,
» skoncentrowane na religii, czy szerzej rozumianej duchowosci (za I.Heszen 1 H.Sgk,
2007).
Strategie radzenia sobie ze stresem wg S. Litzke, H. Schuh.
Dzialania krotkotrwale:
« odreagowanie,
* odwrdcenie uwagi,
* kontrolowanie swoich mysli,
» dawanie sobie powodéw do zadowolenia,
» konstruktywna rozmowa ze soba,
* zwolnienie tempa,
» spontaniczna relaksacja
Dzialania dlugofalowe:
 odrzucenie roli ofiary,
* zmiana nastawienia,
« zmiana zachowania,
* wsparcie spoteczne,
» zarzadzanie czasem,
» systematyczna relaksacja,
» styl zycia

Teoria poszerzajacej i budujacej roli emocji pozytywnych B. Fredrickson (2003):

* cztowiek pod wptywem radosci, zadowolenia, dumy, humoru zwigksza zakres
procesdOw uwagi, pamigci, myS$lenia, staje si¢ bardziej elastyczny 1 twdrczy
(poszerzenie mozliwosci poznawczych);

+ czlowiek pod wplywem pozytywnych emocji latwiej mobilizuje sieci wsparcia 1 sam
staje si¢ ich adresatem;

* pozytywne emocje maja zdolno$¢ odwracania fizjologicznych skutkéw emocji

negatywnych.
SYMPTOMY STRESU A ODPORNOSC PSYCHOFIZYCZNA.
Stres wplywa na nasza psychikg i na fizjologi¢ naszego organizmu.
FIZYCZNE SYMPTOMY STRESU NEGATYWNEGO:
- czerwienienie si¢, sucho$¢ w ustach, zaci$nig¢te gardto, wzrost cisnienia tgtniczego,
przyspieszone bicie serca, szybkie i ptytkie oddychanie, skurcze zotadka, mdtosci, drzenie rak

lub glosu, zawroty lub bodl glowy, pocenie sig, wilgotne, zimne dlonie, napigty kark 1 ramiona.

PSYCHICZNE SYMPTOMY STRESU NEGATYWNEGO:
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- problemy z koncentracja uwagi, roztargnienie, zapominanie, niepokoj, stany lgkowe,
napigcie emocjonalne lub nadmierne szukanie odosobnienia, apatia, tlumienie uczu,
koszmary senne, nerwowy $miech, poirytowanie, drazliwo$¢, nadmierna sktonno$¢ do ptaczu,
ucieczki lub pobudzenie.

BEHAWIORALNE SYMPTOMY DLUGOTRWALEGO STRESU:

- nasilenie problemoéw z wyslawianiem si¢, zmniejszenie si¢ obszaru wlasnych zainteresowan
1 aktywnosci, obnizenie energii, zwigkszona absencja w pracy, nasilenie konsumpcji uzywek,
zaktocenie wzorca snu, rozwiazywanie probleméw pobieznie, nasilenie si¢ cynizmu
1 przypisywanie winy innym, pojawienie si¢ nietypowych wzorcow zachowan.

Psychoneuroimmunologia:

e nauka zajmujaca si¢ wzajemnym wplywem zjawisk psychicznych, neurologicznych
1 odpornosciowych.

o w sferze jej gldéwnych zainteresowan lezy powiazanie stresu z chorobami (jego
wplywu na ich wystapienie lub zaostrzenie przebiegu choroby).

Osobowos¢ stresowa — typ osobowosci D, J. Donoletta 1995r.:

e negatywna emocjonalno$é- wyraza si¢ w sklonnosci do przezywania silnych
negatywnych emocji, takich jak: Iek, gniew, irytacje, wrogos¢

e hamowanie spoteczne - wiaze si¢ ze sklonnos$cia do powstrzymywania si¢ od
wyrazania negatywnych emocji i zachowan zgodnych z tymi emocjami

e pesymistyczne patrzenie na $wiat, czgste zamartwianie si¢ 1 odczuwanie napigcia;
obwinianie si¢

¢ niskie poczucie wlasnej warto$ci 1 satysfakcji z Zycia.

CZYNNIKI OBCIAZAJACE W PRACY OPARTEJ NA KONTAKCIE
INTERPERSONALNYM:

- staly kontakt z ludZzmi/klientami

- to samo miejsce pracy 1 zamieszkania (np. mieszkanie stuzbowe, blisko$¢ miejsca pracy)
- dlugotrwale niezadowolenie z pracy

- brak wplywu na wybor osob, ktorym pomagamy

- brak wiary we wlasna skuteczno$¢

- brak wigzi zawodowe;]

Trudne zachowania klienta jako czynnik stresogenny.
Osoba manipulujaca:
* motywy 1 potrzeby klienta sa niejasne
» narusza wszelkie ustalone zasady
* stosuje metod¢ malych krokodw- pozwala profesjonaliscie zrobi¢ jeden krok, po czym
zmienia/zglasza kolejne problemy zyciowe
« ZACHOWAJ DYSTANS- stawiaj granice emocjonalne i czasowe.
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Osoba niedostepna, pozbawiona wgladu:

e trudnosci w nawigzaniu stabilnego kontaktu z osoba

e na drodze do porozumienia stale wzrasta bariera w komunikacji werbalnej,

poznawczej i emocjonalnej — utrudnienie wspotpracy

e typ klienta, do ktérego nie mozna dotrzeé, ale tez nie mozna si¢ go ,,pozbyc¢”.

Osoba autodestrukcyjna:

* odmawia uznania sprawy za problem, jednocze$nie angazujac otoczenie

* pogarszajacy si¢ stan zdrowia np. brak diety w cukrzycy, nie zazywanie lekow -

swiadome niweczenie prob udzielania pomocy

«  WAZNE rozpozna¢ granice odpowiedzialnoéci specjalisty za pomaganie

* w pracy z taka osoba nalezy poszukiwac zrodet wsparcia
Osoba z syndrom wyuczonej bezradnosci:

» czlowiek traci poczucie celu, wptywu na siebie i otoczenie

* instytucjonalizacja- zwigksza bezradnos$¢, jesli cztowiek we wszystkim jest wyrgczany

* wazne jest budowanie poczucia wptywu na sytuacje i wiary w swoje mozliwosci
Osoba roszczeniowa:

* uwaza, iz ma prawo domagac si¢ swoich roszczen w sposob agresywny, niepokoi si¢
swoja sytuacja; niepokoj wyladowuje poprzez agresjg; moze grozi¢ pracownikowi,
szantazowac go
WAZNE jest stanowcze wyrazenie koniecznosci ograniczenia zachowan agresywnych
i stawianie granic
* ponawianie prob nawiazania dialogu, rozmawianie o agresji i jej motywach wprost

(ale po nawiagzaniu kontaktu)

» egzekwowanie zmian zachowania
* zapewnienie bezpieczenstwa osobie niosacej pomoc (zachowanie dystansu).

ZESPOL. WYPALENIA ZAWODOWEGO - PRZED CZYM SIE CHRONIC.

Zjawiskiem tym zajmowali sig:
- w $wiecie Freudenberger (1974r), Maslach, Fengler, Burisch
- Polska lata 80-¢, Sek, Beisert
Z zespolem wypalenia zawodowego mamy do czynienia wtedy, gdy dtugotrwate przeciazenie
psychofizyczne praca staje si¢ dla pracownika trudnos$cia nie do zniesienia i prowadzi do
emocjonalnych, psychosomatycznych i behawioralnych zaburzen, ograniczajac lub odbierajac
zdolnos$¢ do pracy.
Wypalenie zawodowe jest skutkiem ciagtej lub czestej frustracji, spowodowanej brakiem
sukcesOw 1 satysfakcji w pracy. Wiaze si¢ takze z utrata zapalu do wykonywania pracy
1 utrata poczucia sensu tego, co sig robi.
Jeszcze inaczej mozna powiedzie¢, ze wypalenie zawodowe moze by¢ traktowane jako efekt
»stopniowej utraty ztudzen”. Dotyczy to oséb, ktore w swojej pracy:

e sgidealistycznie nastawione do swojej roli zawodowej
sa petne oczekiwan, nadziei 1 dobrych intencji
maja silnag motywacjg do pracy
bardzo si¢ angazuja w jej wykonywanie
oczekuja, ze sukces w pracy da im poczucie egzystencjalnego sensu.
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Wypaleniem zawodowym zagrozeni sa szczegdlnie pracownicy stuzby zdrowia oraz stuzb
spotecznych: lekarze, pielegniarki, pracownicy socjalni, opiekunowie, terapeuci,
psychologowie i inni.

Sedno wypalenia tkwi wlasnie w pracy z innymi, a zwtaszcza w relacjach opiekunczych,
dzieleniu trosk 1 zmartwien 2z podopiecznym/klientem. Obciazenie przezyciami
podopiecznych/klientéw moze powodowa¢ u pracownikéw stan trwatego napigcia, co
w konsekwencji prowadzi do wyczerpania ich zasobow w radzeniu sobie z sytuacja
przewlektego stresu.

Zespot wypalenia zawodowego jest procesem rozwijajacym si¢ w czasie. Jego mechanizm
dziata na zasadzie bi¢dnego kota przyczyn i skutkow.

Wypalenie zawodowe w perspektywie wielowymiarowej.

Wypalenie zawodowe wg Ch. Maslach i S. Jackson to:

,zesp6t WYCZERPANIA EMOCJONALNEGO, DEPERSONALIZACIJI i OBNIZONEGO
POCZUCIA DOKONAN OSOBISTYCH, ktory moze wystapi¢ u 0sob pracujacych z innymi
ludZmi w pewien okreslony sposob”.

Wyczerpanie emocjonalne
e zniechgcenie do pracy
malejace zainteresowanie Sprawami zawodowymi
obnizona aktywno$¢
pesymizm
state napigcie psychofizyczne
drazliwos¢
zmiany somatyczne — chroniczne zmeczenie, bol glowy, bezsenno$é, zaburzenia
gastryczne, mata odporno$¢ organizmu na rézne choroby

Depersonalizacja

obojetnos¢

dystansowanie si¢ wobec problemow klienta
powierzchownos¢ relacji

skracanie czasu 1 formalizowanie kontaktow
cynizm

obwinianie klientow za niepowodzenia w pracy

Obnizone poczucie dokonan

e widzenie swojej pracy z klientami w negatywnym $wietle

e subiektywne poczucie baraku efektow tej pracy
Wg w/w autorek zespot wypalenia zawodowego od innych nastgpstw stresu zawodowego
odroznia jednoczesna obecno$¢ wszystkich trzech w/w objawow.

Typowe postawy dla oséb zagrozonych wypaleniem zawodowym:
e angazowanie si¢ w pracg calym sercem,
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duze oczekiwania wobec wtasnej osoby,

negowanie wlasnych granic obciazenia,

spychanie na dalszy plan osobistych potrzeb i interesow,
dobrowolne i chetne przyjmowanie nowych obowiazkéw i zadan.

Odczytywanie sygnalow ostrzegawczych wypalenia zawodowego wg Maslach (za Fengler,
Litzke):

e w funkcjonowaniu fizycznym:

- bole glowy

- dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego
- zaburzenia snu

- podwyzszone ci$nienie

- poczucie ostabienia

- zmniejszenie odpornosci organizmu

e w funkcjonowaniu emocjonalnym i poznawczym:
- zmiennos$¢ nastrojow

- 0g0lne przygngbienie, placzliwosé

- napigcie emocjonalne, niepokdj

- poczucie bezradnosci

- obnizenie samooceny

- brak wiary w mozliwosci zmiany trudnej sytuacji

- trudno$ci w koncentracji uwagi

e W zachowaniu:

- nieobecnos$ci w pracy

- czgste konflikty

- obojetnos$¢ wobec klientow

- zmniejszenie wydajnos$ci pracy

- zle zarzadzanie czasem

- naduzywanie alkoholu, nikotyny, lekow uspakajajacych
- objadanie si¢

Proces wypalenia - jak przebiega (Litzke i Schuh)?

udowadnianie sobie wlasnej warto$ci poprzez wzrost zaangazowania w prace
zaniedbywanie wlasnych potrzeb

wypieranie problemu

wycofywanie sig z sieci spotecznej, izolowanie si¢

utrata poczucia, ze ma si¢ wlasna osobowos¢, pustka wewngtrzna

pojawiaja si¢ stany depresyjne

wypalenie petnoobjawowe.
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Wedlug J. Fenglera wypalenie zawodowe charakteryzuje si¢ nastepujacymi objawami:

nieche¢ towarzyszaca wychodzeniu do pracy

ciagte skargi na odczuwany brak checi do pracy badz przepracowanie

poczucie izolacji od $wiata

odbieranie zycia jako ci¢zkiego i ponurego

wzrastajaca ilo$¢ negatywnych wzajemnych przeniesien w kontaktach z klientami
poirytowanie, negacja, drazliwosé¢

czeste choroby bez rozpoznawalnych przyczyn

mysli 0 ucieczce a nawet samobojstwie

Skad si¢ bierze wypalenie zawodowe? - Zrédla wypalenia:

INDYWIDUALNE:

- niska samoocena, niepewnos¢

- zalezno$¢, biernosé

- poczucie kontroli zewngtrznej

- nieracjonalne przekonania o roli zawodowej
- niskie poczucie skutecznosci zaradczej

- unikanie sytuacji trudnych

- wysoka reaktywnos$¢

- silna motywacja do pracy

- perfekcjonizm

- kompulsywne dazenie do osiagnigc

- postawa ,,Zosi - Samosi”

- potrzeba ciagtego poswigcania sig¢

- nie dawanie sobie prawa do posiadania wtasnych potrzeb

INTERPERSONALNE:

Kontakt z przelozonymi i wspotpracownikami:

- konflikty interpersonalne

- rywalizacja

- brak wzajemnego zaufania

- zaburzona komunikacja

- brak informacji zwrotnej

- przemoc psychiczna, mobbing

Kontakt z podopiecznym:

- emocjonalne zaangazowanie

- osobista odpowiedzialnos¢

- relacja §wiadczenia pomocy

- kontakt z osobami w trudnej sytuacji zyciowe;.

ORGANIZACYJNE:
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- styl kierowania nie dopasowany do zadan instytucji i potrzeb pracownikéw np.
autokratyczny styl zarzadzania, thumiacy samodzielno$¢, skoncentrowany na nadmiernej
kontroli

- stres zwiazany z funkcjonowaniem pracownika w instytucji (obarczanie
odpowiedzialnoscia, brak wptywu na decyzje, niewtasciwa organizacja czasu, podleganie
niesprawiedliwej ocenie, niskie wynagrodzenie — nieadekwatne do wysitku wktadanego
W prace)

- stres zwiazany ze sposobem wykonywania pracy — po$piech, spigtrzenie pracy,
przeciazenie praca, zbyt szeroki lub zbyt waski zakres zadan

- stres zwiazany z rozwojem zawodowym (szkolenia, egzaminy)

- brak poczucia staloSci pracy, rozwoju zawodowego, niezadowolenie
zZ przebiegu pracy

- stres zwiazany ze srodowiskiem (hatas, zattoczenie, zty sprzet lub jego brak).

Zjawisko wypalenia zawodowego jest obciazajace nie tylko dla osoby $wiadczacej pomoc, ale
takze dla tego, kto t¢ ustuge odbiera, poniewaz w znaczacy sposob obnizona jest jakos¢
oferowanej pomocy.

W zwiazku z tym bardzo wazna jest identyfikacja problemu, aby méc mu skutecznie
zapobiegac.

PROFILAKTYKA WYPALENIA:
Srodki zaradcze - co moze robi¢ pracownik:

ustalaj realistyczne cele, zadania i terminy

traktuj swoje obowiazki jak wyzwania

staraj si¢ mysle¢ o pozytywach swojej pracy

unikaj rutyny, rob te same rzeczy w inny sposob

badz asertywny

dbaj o dobra komunikacje

wzmacniaj swoje kompetencje zawodowe — to pomaga osadza¢ si¢ we wiasnej roli
zawodowej

buduj swoja odpornos¢ na stres, naucz si¢ odreagowywac stres na biezaco

rob przerwy w pracy

traktuj sprawy mniej osobiscie

trosk¢ o innych uzupehiaj troska o siebie - badz wrazliwy na wtasne potrzeby
odpoczywaj i relaksuj sig, realizuj swoje zainteresowania, pamigtaj o urlopie
wyznacz granice migdzy praca a prywatnos$cia 1 przestrzegaj ich

znajdz czas dla rodziny i przyjaciot - oni stanowia Twoje wsparcie

zwolnij tempo

pamigtaj o poczuciu humoru

Pi¢¢ krokow pomagajacych wydoby¢ si¢ z problemu wypalenia zawodowego wg Bérbel
Kerber (2002):
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Krok 1: Rozpoznanie problemu. Nalezy zada¢ sobie pytanie czy rzeczywiscie za duzo si¢
pracuje i czy ma si¢ za duzo obowiazkéw. Nalezy upewni¢ sig, czy nie potrafi si¢ odlozyé
pewnych rzeczy na pozniej.

Krok 2: Ustalenie priorytetéw. Nalezy ustali¢c waznos¢ rzeczy zaplanowanych do
wykonania. Trzeba porzadkowaé je w czasie tak, aby z kazda czynnoscia zdazy¢ bez
pospiechu.

Krok 3: Odzyskanie kontroli. Odzyskiwanie kontroli wiaze si¢ z uswiadomieniem sobie
wiasnych potrzeb. Na tym etapie powinniSmy zada¢ sobie pytania: Czego potrzebuje, zeby
wies¢ szezgsliwe zycie? Czego potrzebuje, aby na nowo moja praca dawata mi satysfakcje?

Krok 4: Méwienie ,,nie”. Nalezy ocenia¢ swoje mozliwosci zgodnie ze zdrowym rozsadkiem.
Trzeba dbac o asertywna komunikacje tzn. wyrazaé oczekiwania, prosi¢ o pomoc i wsparcie,
stosowa¢ asertywna odmowg, by nie podejmowac zadan ponad witasne sity. Gdy odmowa nie
jest mozliwa, przedstawi¢ swoje stanowisko.

Krok 5: Robienie przerw. Waznym jest, aby pozwala¢ sobie na zatrzymanie si¢ na chwile
w codziennym biegu. Przywracana jest w ten sposdb rownowaga psychiczna, nadawana jest
wtedy struktura w zyciu zawodowemu, zyskuje si¢ czas, aby mogly si¢ urodzi¢ nowe

pomysty.
Spoleczne efekty profilaktyki wypalenia.

dobra frekwencja pracownikow,

podejmowanie przez pracownikow nowych zadan

zdrowie pracownikow- mate wydatki zw. z ewentualnym leczeniem

wysoka efektywnos¢ pracy

mala rotacja personelu - nie ma straty czasu na konieczno$¢ uczenia nowych
pracownikow

e utrzymywanie si¢ zasobow ludzkich - nie ma dodatkowych kosztéw zmazanych ze
szkoleniem nowych pracownikow.

W(g Dienera (1984), Meyersa i Dienera (1995) oraz Stolleritera i innych (2000) na dluga
mete uszczeSliwiaja nas nastepujace rzeczy:

harmonijne zycie rodzinne, dobre relacje z partnerem

odpowiednio uksztattowane poczucie wlasnej wartosci

kontakty spoteczne, posiadanie dobrych przyjaciot, na ktérych mozemy liczy¢
czas, ktory mozemy poswigci¢ wlasnym zainteresowaniom

relaksujacy sen i uwzglednienie innych potrzeb fizjologicznych.

Budowanie i utrzymanie wysokiej motywacji zawodowej.

Dwuczynnikowa teoria Herzberga.
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Prowadzone w latach 50. XX w. przez Fredericka Herzberga badania nad motywacja
pracownikow pokazaly, ze istnieja dwie rézne grupy czynnikéw odpowiedzialnych za
zadowolenie badz niezadowolenie z pracy. Pierwsza grupa to tzw. czynniki motywacji, takie
jak: osiagnigcia, uznanie, odpowiedzialnos¢, awanse czy rozwdj. Druga grupa to tzw.
czynniki higieny psychicznej obejmujace: przetozonych, warunki pracy, stosunki
interpersonalne, ptace czy bezpieczenstwo. Zdaniem Herzberga, aby skutecznie zmotywowac
pracownika nalezy w pierwszej kolejnosci zadba¢ o czynniki higieny psychicznej, ktore
niezaspokojone bgda prowadzi¢ do niezadowolenia. Dopiero w drugiej kolejnosci nalezy
zadba¢ o czynniki zwigkszajace motywacje, dajace pracownikom poczucie zadowolenia.
Zrédto: psychlogia-spoleczna.pl

Pozamaterialne czynniki podnoszace poziom motywacji to: praca zapewniajaca dostateczna
ilo$¢ czasu na zycie osobiste, niski poziom stresu, dobre warunki fizyczne pracy i mile
otoczenie (dobra atmosfera pracy), precyzyjnie wyznaczone cele i zadania, mozliwo$¢
awansu, doskonalenia, kreowania wlasnego rozwoju, stabilizacja i pewno$¢ zatrudnienia,
ciekawa i urozmaicona praca, dobre kontakty interpersonalne ze wspotpracownikami
1 przetozonymi, prestiz firmy.

PROFESJONALNE METODY WZMACNIANIA ZASOBOW PSYCHICZNYCH
| ODREAGOWANIA STRESU ZAWODOWEGO JAKO UMIEJETNOSCI
ZAWODOWE.

1. TRENINGI RELAKSACYJNE
Wg Stanistawa Sieka trening relaksacyjny ma na celu wprowadzenie organizmu w stan
odpregzenia. Metody relaksacyjne redukuja napigcie, gdyz oparte sa na wzajemnym zwiazku
migdzy:

e napigciem psychicznym

e dziataniem uktadu nerwowego wegetatywnego (fizjologia)
e napigciem migsni szkieletowych zw. z ruchem ciata (Kokoszka, 1993)

Na czym polega dobry relaks ?

Jest posrednim stanem pomiedzy $wiadomoscia a faza snu i czuwania. Podczas relaksacji
maleje aktywacja uktadu nerwowego, a ro$nie rozluZnienie.

e znajdz ciche, spokojne miejsce, odizolowane od hatasu i nadmiaru $wiatta

e wybierz najwygodniejsza dla siebie pozycje (siedzaca lub lezaca). Przy wyborze
pozycji siedzacej pamigtaj, aby$ miat oparcie pod gtowa
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e 0 niczym nie mysl, nie wzbudzaj w sobie zadnych uczué

e zamknij oczy, staraj si¢ spokojnie i glgboko oddychaé; oddech gra gt. rolg¢ w czasie
odprgzenia; rowny, spokojny i gleboki oddech dostarcza tlenu, oczyszcza i uspokaja
nasz organizm

¢ rozluznij kolejno mig$nie: migsnie glowy, szyi, karku, rak, nog tutlowia, postugujac si¢
wyuczonym wzorem.

Do ¢wiczen relaksacyjnych zaliczamy: trening autogenny Schultza, trening Jacobsona,
masaz relaksacyjny, techniki oddechowe.

Techniki oddechowe — 3 podstawowe sposoby oddychania:

e obojczykowe — najptytszy rodzaj oddechu; mozna go zaobserwowac, jako lekkie
podniesienie obojczykéw ,.ku gorze”

e piersiowe — jest to oddech glebszy od poprzedniego; mozna go opisaé jako wigksze
rozszerzenie klatki piersiowej; to najczgstsza forma oddychania

e przeponowe — najglebszy rodzaj oddychania; petny oddech mozna zaobserwowac,
jako uwypuklenie si¢ brzucha, po ktérym nastgpuje rozszerzenie klatki piersiowe;,
a nastgpnie podniesienie obojczykow.

Swiadomy oddech moze by¢ dobrym sposobem redukowania nadmiernego stresu.

Relaks progresywny Jacobsona polega na napinaniu i rozluznianiu poszczegélnych
obszarow migéni szkieletowych. Uczymy si¢ relaksu poréwnujac stan napigcia i rozluznienia
poszczegolnych grup migéni. Na poczatku osobno trenujemy relaks 16 grup migsni, po
tygodniu regularnych ¢wiczen mozemy taczy¢ ¢wiczenia dotyczace roznych grup migsni.
Trening autogenny Schultza jest technika skoncentrowanej autorelaksacji. Dzigki
autosugestii wywiera si¢ wplyw na system wegetatywny. Cwiczacy za pomoca pewnych
formul, koncentruje si¢ na opisywanym stanie, az do momentu w ktorym czuje peine
rozluznienie (odczucia cigzkos$ci 1 ciepta).

2. WIZUALIZACJA

Wizualizacja- metoda aktywizowania doswiadczen zmystowych i emocjonalnych, aby
wykorzystywac zasoby psychiczne. Moze by¢:

e dyrektywna
e dowolna, oparta na autosugestii

Etapy pracy:

e przywotanie wspomnienia wraz ze zmystowymi i emocjonalnymi elementami
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wzmocnienie pozytywnych elementow wspomnienia, tak aby staly si¢ dominujace
zamknigcie problemow otwartych i wymagajacych zakonczenia

stopniowe przeniesienie pozytywnych emocji i doznan sensorycznych na wizje
przysztych dziatan

3. CHOREOTERAPIA.

Jednym z prekursoréw choreoterapii byt Rudolf Laban. Terapia tahcem nie opiera si¢ ha
nauce techniki tanca. Bazuje na tancu naturalnym, odnajdywaniu wlasnego rytmu, ruchu.
Podstawowe elementy tanca- ruch i rytm pozwalaja uzyska¢ harmonig ciala i umystu. Ruch
rozluZnia naturalnie mig$nie, uwalnia od codziennych napig¢. Choreoterapia wywodzi si¢
z tanca wspotczesnego, nawiazuje tez do starych tancow szamanskich i plemiennych, gdzie
taniec byl wazna czeScia zycia spotecznego cztowieka, naturalnym sposobem wyrazania
emocji. W choreoterapii stosuje si¢: taniec dowolny, ekspresyjny, tworczy, czyli naturalny
ruch przy muzyce, tance w kregu.

4. PRACA ZESPOLOWA.

Wazny jest kazdy cztonek zespotu - szukaj tzw. motywacji Michata Aniota.
Oznaki motywacji (wg Adair):

- energia

- zaangazowanie (wspdlny cel)

- wytrwalo$¢

- umiejgtnosci (pokazuja, w jakim kierunku ludzie chca zmierzac)

- zdecydowanie

- rado$¢ z pracy

- odpowiedzialno$¢ wewngtrzna

Korzysci zespolowe:

- pomoc w rozwigzywaniu zlozonych problemow

- zyskanie dystansu do problemow klienta

- zmniejszenie poczucia bezradnos$ci

Dobra wspotpraca zespotu jest najsilniejszym zrdédtem odreagowania napigcia zawodowego.

5. SUPERWIZJA

Czemu sluzy?:

pomocy w rozwigzywaniu problemoéw superwizanta w kontakcie z Kklientem/
pacjentem.

rozwija réznorodne sposoby pomagania klientowi

tworzy nowe hipotezy dotyczace zgloszonego problemu, poglebia wieloaspektowe
rozumienie Kklienta i relacji terapeutycznej

odreagowaniu trudnych emocji zwiazanych z praca z klientem (np. obciaZenie
naduzyciem, agresja, biernoscia, probami samobdjczymi itd.)

W instytucji- poprawia jako$¢ pracy
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Rodzaje superwizji (wg Fenglera):
e indywidualna- zwigksza poziom otwarto$ci, mozna szczegétowo omowi¢ wilasne
trudnosci i problemy zawodowe
e grupowa - daje szans¢ na uczenie si¢ na bazie doswiadczen innych osob
z grupy, praca musi odbywac¢ si¢ w malych grupach (maks. 12 oséb), uczestnicy
powinni posiada¢ podobne doswiadczenie zawodowe.
Superwizja to standard pracy profesjonalne;.

6. SZKOLENIA ZAWODOWE:

Korzysci:
* rozwdj zawodowy,
« zdobywanie wiedzy teoretycznej,
» warsztaty (praktyczne metody pracy),
» dzielenie si¢ doswiadczeniem,
* nawigzywanie kontaktéw zawodowych.

7. GRUPA WSPARCIA - TWORZENIE WSPARCIA ZAWODOWEGO

Grupa wsparcia wg modelu B. Dobrzanskiej- Sochy.
Definicja wg Levy (za Dobrzanska-Socha,1992)- partnerska grupa osob, spotykajaca si¢
w celu:
e zapewnienia sobie wzajemnego oparcia, pomocy w radzeniu sobie z problemami,
e poprawy funkcjonowania i zwigkszenia skutecznos$ci swoich dziatan
e 7rdédlem pomocy jest wzajemny wysitek, umiejgtnosci 1 wiedza zw.
z doswiadczeniami zyciowymi uczestnikow grupy.

Zasady funkcjonowania grupy wsparcia:
e dobrowolnos¢ uczestnictwa
e partnerstwo zyskiwanie poczucia ,,nie jestem sam/a”
- ustalenie sposobu zwracania si¢ do siebie
- przetamywanie dystansu np. poprzez wspolny poczgstunek, chwilg rozmowy o codziennych
sprawach.
e rola profesjonalisty
- czuwanie nad przebiegiem spotkan, stymulowanie do otwartosci
- dbato$¢ o atmosferg zaufania, interweniowanie w sytuacji famania norm,
- dbatos¢ o ciagtos¢ grupy (notatki ze spotkan, koncentracja na gt. watku)
- koordynujaca - nie wystgpuje w roli psychoterapeuty.
Normy:
e poufno$é- przestrzeganie zakazu przekazywania informacji osobistych poza grupe,
e bezposrednie zwracanie sig do siebie
¢ moéwienie we wlasnym imieniu
¢ unikanie krytykowania, oceniania i udzielania rad
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e dzielenie si¢ swoim doswiadczeniem 1 przezyciami, zgodnie z zasada ,tu
iteraz”.
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