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1. Zjawisko wypalenia zawodowego.

Syndrom wypalenia zawodowego jest zespotem objawéw powstajacych w wyniku
przecigzenia emocjonalnego oraz fizycznego, ktéore powodowane jest bezposrednio
przez stres wystepujacy w miejscu pracy. Jest reakcjg organizmu na dtugotrwate
przecigzenie obowigzkami, zbyt odpowiedzialne oraz trudne zadania lub przez

wyczerpujaca, monotonng i nudng prace.

Wypalenie zawodowe wystepuje, gdy praca przestaje dawac satysfakcje, pracownik
przestaje sie rozwija¢ zawodowo, czuje sie przepracowany i niezadowolony

z wykonywanego zajecia, ktore niegdy$ sprawiato mu przyjemnosc.

Europejskie Forum Stowarzyszen Medycznych WHO okre$la wypalenie zawodowe jako
zespOt wyczerpania energii emocjonalnej, fizycznej i poznawczej, przejawiajacy sie

wyczerpaniem emocjonalnym i fizycznym, brakiem efektywno$ci i kompetencji.

Problem wypalenia zawodowego moze dotyczy¢ kazdego i na kazdym stanowisku,
jednak najwieksze ryzyko jego wystapienia zwigzane jest z pelnieniem funkcji
stresogennych (np. kierowniczych) oraz zawodami wymagajacymi intensywnych
kontaktow z ludzmi. CzeSciej obserwowany wsréd oséb milodszych, zaréwno
wiekiem, jak i stazem pracy. Wieksza sklonnos¢ przypisuje sie kobietom, przede
wszystkim ze wzgledu na ich wiekszg wrazliwos¢ i labilno$¢ emocjonalng, wyzszy
poziom empatii przejawiajacy sie m.in. w wiekszej sktonnosci do identyfikowania sie
z problemami pacjentéw czy klientdw. Wyraza sie ona w tym, ze kobiety sa bardziej

skltonne do emocjonalnego wyczerpania, zas mezczyzni do depersonalizacji.

Proces ten zaczyna sie bardzo powoli i niezauwazalnie, a ujawnia sie nagle i z duza sita.
Objawy maja ogromny wplyw na Zycie zawodowe, czas wolny od pracy, relacje ze
znajomymi, zwigzki partnerskie i funkcjonowanie jednostki w rodzinie. Czesto

towarzyszy im awersja i mys$li oraz zachowania ucieczkowe.
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2. Dynamizm wypalenia zawodowego.

[stote wypalenia zawodowego najpetniej wyjasnia tréjwymiarowa teoria wypalenia
Christiny Maslach. W jej definicji wypalenie zawodowe okreSlane jest jako "zespot
wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i obnizonego poczucia dokonan
osobistych, ktéory moze wystgpi¢ u oso6b pracujacych z innymi ludZmi w pewien
okreslony sposob". Definicja ta sugeruje, ze do opisu zjawiska niezbedne bedzie

scharakteryzowanie trzech elementéw sktadowych wypalenia zawodowego.

e Wyczerpanie emocjonalne (emotional exhaustion) objawia sie zniecheceniem
do pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem sprawami zawodowymi, obnizong
aktywnoscig, pesymizmem, stalym napieciem psychofizycznym, drazliwoscig, ale
takze zmianami somatycznymi - chronicznym zmeczeniem, bodlami gtowy,

bezsennoscig, zaburzeniami gastrycznymi, czestymi przeziebieniami itp.

e Depersonalizacja (depersonalization) zwigzana jest z obojetnoScig
i dystansowaniem sie wobec probleméw Kklienta, powierzchownoScig,
skroceniem czasu i sformalizowaniem kontaktéw, cynizmem, obwinianiem
klientdw za niepowodzenia w pracy. Formy depersonalizacji uzaleznione sg od
rodzaju aktywnos$ci zawodowej pracownika. W przypadku nauczycieli bedzie ona
polegata np. na zwracaniu sie do uczniéw po nazwisku lub numerze z dziennika,
stosowaniu wobec nich niewybrednych epitetow; w przypadku lekarzy na
stawianiu szybkiej, mechanicznej diagnozy, traktowaniu pacjentéw jako
"jednostek chorobowych"; w przypadku pracownikéw socjalnych - na
Swiadomym niedostrzeganiu realnych potrzeb podopiecznych; w przypadku
psychologbw - na skracaniu czasu kontaktu czy braku zaangazowania
w autentyczny kontakt z klientem. Depersonalizacja czyli odcztowieczenie lub
jeszcze inaczej uprzedmiotowienie, jest préba zwiekszenia psychicznego
dystansu wobec osoby, z ktérg sie pracuje. Symboliczne odebranie klientowi
cztowieczenstwa i traktowanie go jako "przypadku" pozwala na mniejsze
zaangazowanie sie w relacje z drugim cztowiekiem. Moze wiec by¢ Swiadoma lub
nieuswiadomiong forma ochrony siebie przed dalszym eksploatowaniem

powaznie uszczuplonych juz zasobéw emocjonalnych.
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Obnizone poczucie dokonan osobistych (reduced personal accomplishment)
jest tendencja do widzenia swojej pracy z klientami w negatywnym Swietle.
Objawia sie to niezadowoleniem z osiggnie¢ w pracy, przeSwiadczeniem o braku
kompetencji, utratg wiary we wtasne mozliwos$ci, poczuciem niezrozumienia ze
strony przetozonych, stopniowa wutrata zdolnoSci do rozwigzywania
pojawiajacych sie probleméw i niemoznoScig przystosowania sie do trudnych
warunkow zawodowych. W relacji z ludZmi moze ono przyjmowac skrajne formy
zachowan agresywnych (np. agresja werbalna), jak i ucieczkowych (absencja
w pracy). Symptomy te tworzg samonapedzajacy sie mechanizm. Pracownik,
ktéry czuje sie zmeczony, mniej angazuje sie w realizacje zadan zawodowych,
jego praca coraz cze$ciej oceniana jest negatywnie, sam rowniez nie jest
zadowolony z jej efektéw, poszukuje Zrodet takiego stanu rzeczy i bardzo czesto
uznaje, ze brakuje mu kompetencji, wiedzy, umiejetnosci, aby radzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami w pracy, a nawet - by wykonywa¢ swéj zawodd i

z przerazeniem mysli o kolejnym dniu, w ktérym musi udac sie do pracy.

Obecnos¢ trzech wystepujacych w charakterystycznym uktadzie elementéw sktadowych

wypalenia, jest cecha odrdzniajacg syndrom wypalenia od innych nastepstw stresu

zawodowego.

3.

Etapy wypalenia zawodowego.

Ciekawy opis procesu wypalenia proponuja psychologowie z American Psychology

Association, ktorzy wyro6zniajg w nim piec¢ charakterystycznych etapow, okreslajac je

obrazowo jako:

Miesiac miodowy (honeymoon) - okres zauroczenia pracg i petnej satysfakcji

z osiggnie¢ zawodowych; dominuja w nim energia, optymizm i entuzjazm.
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¢ Przebudzenie (awaking) - czas, w ktérym cztowiek zauwaza, Ze idealistyczna
ocena pracy jest nierealistyczna, zaczyna pracowac coraz wiecej i desperacko

stara sie, by ten idealistyczny obraz nie ulegt zburzeniu.

e Szorstkos$¢ (brownout) - realizacja zadan zawodowych wymaga w tym okresie
coraz wiecej wysitku, pojawiaja sie ktopoty w kontaktach spotecznych zaréwno z

kolegami w pracy, jak i z klientami.

e Wypalenie pelnoobjawowe (full scale burnout) - rozwija sie petne wyczerpanie
fizyczne i psychiczne, pojawiaja sie stany depresyjne, poczucie pustki

i samotnos$ci, che¢ wyzwolenia sie, ucieczki z pracy.

¢ Odradzanie sie (phoenix phenomenon) - to okres leczenia "ran" powstatych

w wyniku wypalenia zawodowego.

4. Przyczyny wypalenia zawodowego.

Przyczyny wypalenia zawodowego lokalizowane sg zazwyczaj w trzech ptaszczyznach:
e indywidualnej;
¢ interpersonalnej;

e organizacyjne;j.

Czynniki indywidualne

Do cech indywidualnych jednostki sprzyjajacych wypaleniu zawodowemu zaliczy¢
mozna: niska samoocene, niepewno$¢, defensywno$¢, zaleznosé, biernosé, kontroli
zewnetrznej, nieracjonalne przekonania o roli zawodowej, niskie poczucie skutecznosci
zaradczej, specyficzny typ kontroli polegajacy na unikaniu sytuacji trudnych, wysoka
reaktywnos$¢ i silng motywacje do pracy. Istnieje duze prawdopodobienistwo, Ze osoby,
ktoére nie wierzag w swoje mozliwosci, unikajg sytuacji trudnych, nie probuja stawi¢ im
czola, sg przekonane, Ze od nich samych niewiele zalezy, reagujg emocjonalnie na trudne
sytuacje zawodowe, sg perfekcjonistami, stawiajg sobie bardzo wysokie wymagania

i czesto karcg sie za to, ze nie byty w stanie ich spetni¢ lub traktuja swdéj zawdd jako
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misje wymagajaca od nich szczegbélnego zaangazowania i specjalnych wyrzeczen -

doswiadcza w swej karierze wypalenia zawodowego.

Czynniki interpersonalne

Analiza teorii wskazuje, iz interpersonalnych Zrédet wypalenia nalezy szukaé przede
wszystkim w relacjach, jakie zachodzg miedzy pracownikiem a klientami instytucji.
Wypalenie rozwija sie bowiem gtéwnie w tych zawodach, w ktérych wykonywanie
obowiazkéw wigze sie z emocjonalnym zaangazowaniem sie w sprawy innych ludzi.
Jedna z bardziej obcigzajacych relacji zawodowych jest relacja pomocy, w ktérej jedng ze
stron sg pracownicy instytucji wspierajacych, druga za$ osoby poszukujace pomocy.
Dodatkowym obcigZzeniem jest obowigzek ciggtego kontaktu z osobami w trudnej
sytuacji zyciowej, koncentracji na tragicznych przezyciach innych ludzi, stykanie sie
z niezawinionym cierpieniem i przejawami okrucienstwa. Z biegiem czasu problemy
klientow moga by¢ postrzegane jako realne zagrozenie dla wtasnego bezpieczenstwa.
Jesli osoby pomagajace nie zachowajg dystansu emocjonalnego, to problemy klientow,
przezywane jak wtasne, moga zburzy¢ uporzadkowany obraz §wiata i przyczynic¢ sie do
zachwiania poczucia stabilnoSci. Z relacji pomocy wytania sie zatem paradoks
polegajacy na sprzeczno$ci zadan, jakie stojg przed osobg udzielajaca pomocy. Z jednej
strony pelniona rola zawodowa wymaga od pracownika zaangazZowania
emocjonalnego w sprawy innych ludzi, z drugiej zas intensywne zaangaZowanie
prowadzi do stopniowej utraty energii, a w konsekwencji do wypalenia
zawodowego. Pracownicy instytucji wspierajacych borykaja sie z cigglym dylematem:
czy zadbac o interesy klientow, poswiecajac sie w petni swojej pracy, czy tez chronic
zasoby wtasnej energii, dystansujac sie wobec probleméw, z ktérymi przychodza klienci.
Znalezienie ztotego Srodka miedzy skrajnymi postawami bytoby zapewne idealnym
rozwigzaniem. Jest to jednak zadanie niezwykle trudne, wymagajace przede wszystkim
doswiadczenia zawodowego, wewnetrznej dojrzatosci, odpowiedzialno$ci

i samodyscypliny.

Do interpersonalnych Zrodet wypalenia zaliczy¢ nalezy rowniez stresujgce sytuacje,
ktére przynosza kontakty z przeloZonymi i wspoélpracownikami. S3 to miedzy
innymi: konflikty interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, zaburzona

komunikacja, przemoc psychiczna, agresja werbalna, mobbing, zamierzone lub
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niezamierzone przyczynianie sie pracodawcy do obnizZenia poczucia wtasnej wartosci
i samoskutecznosci pracownikéw, np. kwestionowanie kompetencji czy blokowanie

aktywnosci tworczej swych podwtadnych.

Czynniki organizacyjne

Osoby odpowiedzialne za funkcjonowanie instytucji majg zazwyczaj sprecyzowang
koncepcje tego, co pracownik powinien robi¢ w ramach przypisanych mu obowigzkéw
i przekazujg je w postaci nakazoéw i zakazow tworzacych zbidér oczekiwan wobec
pracownika. Bardzo czesto zakres tych oczekiwan i sposéb ich komunikowania stajg sie
Zzrédtem doswiadczanego stresu, zwtaszcza gdy pracownik przecigzony jest nadmierng
iloScig obowigzkow, stawiane s3 mu wymagania, ktérych nie jest w stanie zrealizowac
w przewidzianym czasie lub przy pomocy pozostawionych mu $rodkéw; wymagania
stawiane pracownikowi s3a sprzeczne, realizacja jednego z nich utrudnia wykonanie
drugiego (np. dwaj zwierzchnicy majg odmienne wyobrazenie o tym, czym powinien
zajmowacé sie pracownik); cele instytucji sg sprzeczne z warto$ciami i normami
uznawanymi przez pracownika; ilo§¢ informacji niezbednych do prawidtowego
wykonania obowigzkéw jest niewystarczajgca lub s3 one niejasne, niedoktadne,

znieksztalcone.

5. Objawy wypalenia zawodowego.

Najpelniejszym obrazem objawéw wypalenia jest opis jego symptoméw podany przez

Chernissa. Wymienia on miedzy innymi:

. uczucie zawodu wobec samego siebie;

. ztos¢ i niecheg;

. poczucie winy;

. brak odwagi i obojetnos¢;

. negatywizm, izolacja i wycofanie sie;

. codzienne uczucie zmeczenia i wyczerpania;

. czeste spogladanie na zegarek;

. wielkie zmeczenie po pracy;

. utrata pozytywnych uczu¢ w stosunku do klientow;
. przesuwanie terminéw spotkan z klientami;
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. awersja do telefonéw i wizyt klientow;
. stereotypizacja klientow;
. niezdolnos¢ do koncentrowania sie na klientach lub ich wystuchania;
. wrazenie bezruchu;
. cynizm i postawa strofujgca wobec klientow;
. zakldcenia snu;
. czeste przeziebienia i grypy;
. czeste bole gtowy i dolegliwosci przewodu pokarmowego;
. nieustepliwo$¢ w myS$leniu i nieche¢ do zmian;
. nieufno$¢ i paranoidalne wyobrazenia; -problemy matzenskie i rodzinne;
. czesta nieobecno$¢ w miejscu pracy.

Do najczes$ciej spotykanych nalezg objawy behawioralne, fizyczne, interpersonalne oraz

objawy zwigzane z postawg cztowieka.

Fizyczne Emocjonalne Rodzinne Zwiazane z praca
i behawioralne i spoteczne
dominujace trudnosci w obnizenie utrata zapatu
poczucie zmeczenia relaksowaniu sie zainteresowania

cztonkami rodziny

zaniedbywanie
aktywnosci

fizycznej

utrzymujace sie

poczucie znuzenia

latwiejsze
wpadanie w irytacje
lub zto$¢ na

cztonkdw rodziny

poczucie ze wcigz

brakuje na co$ czasu

zaburzenia snu obnizony nastroj, | spedzanie wiekszej | obawy iopor przed
ogolne iloSci czasu poza codziennym
przygnebienie domem wyj$ciem do pracy
utrata wagi i stata obecnos¢ opo6r przed narastajace
zaburzenia apetytu negatywnych wspoélnym niezadowolenie
postaw i mysli wypoczynkiem Z pracy
obnizZenie potrzeb dtugotrwate nadmierne utrzymujaca sie ztos¢

seksualnych

resentymenty lub

ogladanie telewizji

i pielegnowanie
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20 laf
urazy wobec innych jako sposéb urazow do
ludzi ucieczki od przetozonych,
probleméw kolegow
i wspotpracownikow,
czeste konflikty
naduzywanie regularnie rosngce poczucie trudnosci
alkoholu, lekéw, wystepujace niekompetencji W wyrazaniu opinii
palenie papieroséw poczucie
osamotnienia lub
izolacji
béle gtowy, zotadka poczucie pustki, obnizenie potrzeba czestego
bezradno$ci i brak samooceny patrzenia na zegarek
celow
podwyzszone brak wiary schematyczne
ci$nienie w mozliwos¢ traktowanie swoich
zmiany trudnej podopiecznych
sytuacji
zmniejszenie sie zmienno$¢ niezdolnos$¢ do
odpornosci nastrojow podejmowania
organizmu decyzji
6. Predyspozycje osobowosciowe sprzyjajace wypaleniu
zawodowemu.
Uwarunkowania indywidualne syndromu wypalenia zawodowego sa od Ilat

rozpoznawane i wskazane w literaturze. S3 nimi przyktadowo: biernos¢, niepewnos$¢
w obcowaniu z innymi, niska samoocena, defensywno$¢, nadmierna ofensywnos¢,

niezdolno$¢ opanowywania emocji, podejrzliwo$¢, autorytarno$¢, agresywnosc,

nierealistyczna ocena swoich mozliwosci, tendencja do ignorowania innych

i manipulowania otoczeniem, psychopatyczne i histeryczne cechy osobowosci, niskie

poczucie bezpieczenstwa, wysoki poziom leku, nizszy poziom integracji osobowosci,
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nizszy poziom zréwnowazenia oraz dojrzatosci emocjonalnej, wyzsza podejrzliwosé,
poczucie zagrozenia i niepewno$ci, brak zaufania do innych ludzi, sktonno$¢ do
autoagresji, wieksze napiecie wewnetrzne, negatywne postrzeganie siebie i poczucie
nizszosci, nasilona potrzeba zaleznosSci od innych, obnizony poziom potrzeb
afiliacyjnych, wieksza Kkoncentracja na sobie i witasnych problemach, mniejsza
réwnowaga i stanowczo$¢, mniejsza samodyscyplina i wytrwato$¢ w dazeniu do celéw,

mniejsza odpornos$¢ na stres i frustracje i inne.

7. Profilaktyka wypalenia zawodowego.

Badania potwierdzaja, Ze poczucie niewystarczajacego przygotowania do pracy oraz
brak wystarczajacej wiedzy o celach, zadaniach i wymaganiach,, poczucie winy i obawy
przed nie poradzeniem sobie z problemami, poczucie rozczarowania oraz odczuwanie,
ze ,nikomu nie zalezy na mojej pracy” sa czynnikami sprzyjajacymi wypaleniu
zawodowemu. Niskie poczucie skutecznos$ci w osigganiu celéw zawodowych sprzyja

wypaleniu zawodowemu.

Aby unikng¢ wypalenia zawodowego trzeba czu¢ sie skutecznym w realizacji celéw
i zadan zawodowych, a w zwigzku z tym trzeba mie¢ odpowiednig wiedze i umiejetnosci
zawodowe. Mozna przyja¢ zatem, ze waznym krokiem w profilaktyce wypalenia jest
zdobycie szerokiej wiedzy i umiejetno$ciach zawodowych oraz doskonalenie
predyspozycji osobowoSciowych sprzyjajacych wykonywaniu zawodu. Staranne
przygotowanie i doskonalenie zawodowe jest skutecznym przeciwdziataniem wypaleniu
zawodowemu, a z drugiej strony wypalenie zawodowe jest istotnym czynnikiem, ktéry
hamuje doskonalenie. Kolejnym krokiem jest nabycie umiejetno$ci pozwalajgce
skutecznie walczy¢ ze stresem. Te dwa elementy tworzg swoiste kompetencje zaradcze
pomagajace przeciwdziala¢ wypaleniu. Zapewniajg one poczucie skutecznosci dziatan
i poczucie sukcesu, co jest niezbedne do zachowania pozytywnego obrazu wtasnej osoby

i stanowi swoistg ,site motywacyjna” do dalszej pracy zawodowe;.

10



0
m
ROP?

KRAKOW

INSTYTUCIA
WOJEWODZTWA

9y S N\ MALOPOLSKA

8. Stres.

Stres - specyficzna reakcja organizmu na stawiane mu wymagania. Wymagania te moga

by¢ o charakterze biologicznym lub psychologicznym, stad stres biologiczny

i psychologiczny.

Stres biologiczny zachodzi wtedy, gdy dzialajg na nas wymagania wptywajgce
na nasza fizjologie, czyli wszystkie zewnetrzne, jak i wewnetrzne czynniki

fizyczne.

Czynniki zewnetrzne to przykladowo praca w okresSlonej temperaturze czy

wilgotnosci powietrza, ciSnienie, dziatanie w pomieszczeniu zapylonym lub
takim, w ktorym brakuje tlenu, w hatasie, itp.

Czynniki wewnetrzne to podwyZzszona temperatura ciala lub mocne

wyziebienie, przySpieszone tetno, bdle, itp. Wszystkie zewnetrzne jak
i wewnetrzne czynniki fizyczne wptywajace na nasza sprawno$¢ i jakos¢

dziatania.

Stres psychologiczny ma bardziej skomplikowane oblicze i powstaje
w momencie, kiedy bardziej lub mniej Swiadomie interpretujemy stawiane
naszemu organizmowi wymagania, stres ten czesto zwigzany jest
z zaspokajaniem lub niemoznos$cig zaspokojenia naszych potrzeb. Wptywa na

nasze reakcje emocjonalne oraz ksztattuje naszg motywacje do dziatania.

Rodzaje potrzeb Abrahama Maslowa:

Transcendencji (poczucia sensu, altruizmu)
Samorealizacji (osobistego rozwoju, realizowania cel6w)
Estetyczne (piekna, r6wnowagi)

Poznawcze (wiedzy, samo$swiadomosci)

Uznania (statusu, prestizu, reputacji)

Przynalezno$ci (mitosci, akceptacji, blisko$ci)
Bezpieczenstwa (opieki, wygody, oparcia, spokoju)

Fizjologiczne (jedzenia, picia, oddychania, spania)

11
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9. Fazy stresu.

Wyodrebniono 3 stadia reakcji na stres biologiczny:

¢ reakcja alarmowa - chwilowa dysfunkcja, organizm dopiero sie mobilizuje,

e stadium odpornosci - obrona lub ucieczka, organizm przyjmuje strategie
obronng - reaguje na bodziec zwiekszeniem wydolnosci.

e stadium wyczerpania lub odprezenia - dalsze dziatanie ,na podwyzszonych

obrotach” nie jest juz mozliwe organizm wytgcza funkcje obronne.

Stadia stresu

Normalny poziom / \
odpornosci \/ . \

A ! B : C

Zrédto: H. Selye, ,Stres okielznany”, PIW, Warszawa 1977, s.36.

Przyktad:

Kiedy dociera do nas informacja o naglym zadaniu najpierw pojawia sie uczucie
bezradnosci, jak sobie poradzimy. Nastepnie mobilizujemy sity i ochoczo zabieramy sie
do dziatania, wierzac, Ze uda nam sie upora¢ z zadaniem na czas. Ostatecznie, kiedy

widzimy, Ze nie damy rady odpuszczamy sobie zadanie - poddajemy sie.

Powyzszy schemat odnosi sie do zdarzen nagtych i krotkotrwatych (1), jak i duzych i
dtugoterminowych (2).

12
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10. Funkcjonowanie w stresie.

Pierwsze prawo Yerkesa-Dodsona

W sytuacji zbyt niskiego pobudzenia (niskiego poziomu stresu) efektywno$¢ naszej
pracy jest gorsza, odczuwamy brak motywacji do dziatania, znuzenie, znudzenie.
Nadmierne pobudzenie (silny stres) takze niekorzystnie wplywa na jakosc¢ i efekty

naszego dziatania.
Zwiazek pomiedzy pobudzeniem a efektami pracy

Punkt optymalnego pobudzenia
- najwyzszej skutecznosci

v

Poziom bodZca niski Wysoki poziom bodZca

Staba aktywacja = nuda Duza aktywacja = silny stres

Zrédto: D. M. Stewarts, ,Praktyka kierowania”, PWE, Warszawa 1996, s.122.
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11. Stresory w zyciu zawodowym.

Oprdcz stresoréw zwigzanych z rolag zawodowsg (rozdziat 4) wymienia sie takze:

« stresory zwiazane ze Srodowiskiem fizycznym, np. hatas, zattoczenie,
zanieczyszczenie, batagan, brod, zapylenie, niedotlenienie, Zle dopasowane

sprzety biurowe lub ich brak itp.;

- stresory zwigzane ze sposobem wykonywania pracy np. pospiech,
monotonia, nierytmiczno$¢ przebiegu pracy (np. czeste spietrzenia pracy), praca
w godzinach wieczornych lub nocnych, brak wsparcia, wygérowane wymagania

innych, za mato lub za duzo zadan;

« stresory zwigzane z funkcjonowaniem pracownika jako czlonka
organizacji np. odpowiedzialno$¢ za rzeczy i ludzi, brak udziatu
w odejmowaniu decyzji, brak mozliwosci wypowiadania swojej opinii
w sprawach istotnych dla organizacji; odpowiedzialno§¢ za innych,

odpowiedzialno$¢ za rzeczy poza obszarem wptywu;

« stresory zwigzane z rozwojem zawodowym - niezadowolenie z przebiegu
kariery, brak mozliwosci dalszego rozwoju zawodowego, brak poczucia statosci
pracy, awans lub degradacja, brak celu lub wiele celéw bedacych ze soba

w konflikcie;

- stresory zwiazane z jednoczesnym funkcjonowaniem w organizacji i poza
nig np. niemoznos$¢ pogodzenia obowigzkéw zawodowych z obowigzkami
wobec rodziny, przyjaciét lub z rozwojem wilasnych pozazawodowych
zainteresowan, styl kierowania niedopasowany do zadan placéwki i potrzeb

pracownikéw, zmiany organizacyjne lub zta organizacja pracy;

14
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« Stresory wewnetrzne: uczucie zmeczenia, wyczerpania, martwienie sie
ktopotami rodzinnymi, zawodowymi, zdrowotnymi, ekscytacja wywotana
wygrang w lotto, $slub wtasny lub kogos z bliskiej rodziny, narodziny w rodzinie,
poczucie braku akceptacji przez innych, nieakceptowanie wtasnych rol
zyciowych, brak uporzadkowanego systemu wartos$ci, sprzeczne przekonania

i wartosci, itp.

Powyzsze czynniki sg ze sobg powigzane. Czynniki zewnetrzne wywotujg reakcje
emocjonalne. Silnie emocje zaczynaja by¢ dodatkowymi stresorami wewnetrznymi.
Przezywanie silnych emocji i uczu¢ wptywa z kolei na efektywnos¢ pracy, ktéra jesli jest
zle realizowana i jest kolejnym Zrédtem stresu. Przyktadowo, dla jednej osoby awans
bedzie duzym stresem i wywota w niej poczucie zagrozenia - czy np. poradzi sobie
z zarzadzaniem danym projektem. Dla innej osoby brak awansu moze wywota¢ poczucie

braku docenienia w pracy i wywota brak motywacji do pracy.

To, jakie emocje wywotuja w nas poszczegdlne sytuacje i jak sobie z nimi radzimy zalezy
od nas samych. Bez wzgledu na to, czy to sg emocje przyjemne czy nie, mamy prawo do
takich wtasnie reakcji emocjonalnych nawet, jeSli nie s3 one najbardziej

konstruktywnymi reakcjami.

Radzenie sobie ze stresorami wewnetrznymi zalezy od umiejetnoSci zarzadzania

wtasnymi emocjami.

Inna systematyka stresoréw odnosi sie do sposobu pojawienia sie i do dtugosci ich
trwania. Wyrézniamy:
« sytuacje niespodziewane - nagle wydarzenia: utrata pracy, wypadek, zmiana
miejsca zamieszkania;

- stany dlugotrwate i przewlekle: dtuzsze bezrobocie, przewlekta choroba.

15
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12. Sposoby radzenia sobie ze stresem.

Wazne jest optymalne natezenie stresu (bodZca) adekwatnie do naszych mozliwosci
iwydolnosSci organizmu, dlatego tak wazna jest trafna identyfikacja Zrdodet jego
pochodzenia. Dopiero znajac Zrédio stresu mozemy zastosowa¢ dopasowane strategie
radzenia sobie ze stresem.

Stresory zewnetrzne mozemy ogranicza¢, unika¢, mozemy rozwija¢ wtasne umiejetnosci
pracy w sytuacjach stresowych, mamy posredni wptyw na ich pojawienie sie oraz ich
site. Stresory wewnetrzne to nic innego jak nasze emocje powstate na skutek

interpretacji zaistniatych sytuaciji.

Przyktad:

Jadac na wazne spotkanie drogg szybkiego ruchu nagle napotkali$my korek - nie mamy
wplywu na jego pojawienie sie oraz nie wiemy, co jest jego przyczyng?

Spotkanie, ktére miato zaczac¢ sie 0 11.00 prawdopodobnie nie dojdzie do skutku.

Jako mozesz poradzi¢ sobie z zaistniatg sytuacja?

Wypisz wszystkie mozliwosci, jakie tylko znajdziesz, aby rozwigzac ten problem.

Konkretne metody stosowane do konkretnych sytuacji stresowych zaleza od tego, co jest

przyczyna stresu. Ogélnie mozna okres$li¢ dwa obszary pracy ze stresem:

e Profilaktyka
To ksztattowanie wtasnej odpornosci na przyszty stres, poprzez doswiadczenie i wiedze,
budowanie wtasnej asertywnej i Swiadomej postawy, pewnosci i akceptacji siebie, zycie
zgodnie z wilasnymi wartoSciami, jasno wytyczone cele, pozytywne nastawienie
i Swiadome zarzadzanie emocjami, dobre relacje z osobami w Srodowisku, w ktorym
funkcjonujemy.

e Poszukiwanie rozwigzan
To dziatania zaradcze wzgledem zaistniatej sytuacji. Umiejetno$¢ poszukiwania
rozwigzan, kreatywno$¢ w sytuacjach kryzysowych, radzenie sobie z frustracja,
dos$wiadczenie z podobnymi sytuacjami, umiejetno$¢ zdobywania wsparcia innych oséb
i pozyskiwania zasobow, znajomos$¢ metod zmniejszania napiecia i relaksacji, sposoby
na budowanie wewnetrznego spokoju i dystans do spraw.

Warto pamietac, aby rozwijac sie w obu tych obszarach.
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Przyktad:

To jak dobrze zostanie wykonane zadanie przez osobe, ktéra ma przeprowadzi¢

spotkanie ze wspétpracownikami zalezy od tego:

czy przeprowadzata juz takie spotkania?

czy zna sie na temacie, ktéry bedzie prezentowac?

czy jest asertywna, pewna siebie, i czy akceptuje sie w takiej roli?
czy to, o czym bedzie méwic jest zgodne z jej warto$ciami?

czy ma wyznaczone cele spotkania?

czy zaplanowane cele mozliwe sg do realizacji?

czy spotkanie jest elementem osiggniecia wiekszego celu?

czy jest pozytywnie nastawiona do zadania i wierzy, Zze moze je zrealizowac?
czy potrafi panowac nad wtasnymi emocjami podczas prezentacji?
czy akceptuje i radzi sobie z emocjami innych oséb?

czy ma zbudowane dobre relacje z osobami na spotkaniu?

czy jesli co$ nie pojdzie po jej mysli potrafi znaleZ¢ rozwigzanie?
czy znajdzie wiele mozliwych rozwigzan?

czy skupi sie na problemie, czy na celu do osiggniecia?

czy akceptuje zachowania innych ludzi?

czy potrafi obroni¢ sie w sytuacji kiedy kto$ przekracza jej granica?
czy pozytywnie zareaguje na sytuacje kryzysowa?

czy poradzi sobie, kiedy nie zrealizuje celu? (frustracja)

czy wyciggnie konstruktywne wnioski z zaistniatej sytuacji?

czy potrafi uzyskac¢ wsparcie wspotpracownikéw spotkania?

czy znajdzie inne mozliwosci i Srodki?

czy potrafi zdystansowac sie do spraw i spojrze¢ na nie z wielu perspektyw?
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13. Sytuacje stresowe i strategie dziatania.

Sa tylko 2 rodzaje sytuacji stresowych:

. Podejmujemy dzialania w sprawach, na ktoére nie mamy wplywu. Dziatania takie

wywotujg: nadmierng kontrole, martwienie sie, niepokoj, ztos¢, (efekty frustracji).
Przyktad: tragbienie i przeklinanie podczas stania w korku nie rozwiagze naszego
ktopotu.

Nie podejmujemy dziatan, pomimo Ze sytuacja tego wymaga. Brak naszej reakc;ji

wywotuje w nas poczucie bezradno$ci, depresji, apatii.

Przyktad: Nie zakrecamy gtéwnego zaworu, mimo, Ze nasze mieszkanie zalewa woda.

Ogolna strategia przeciwdziatania stresowi polega na:

1.

Podejmowaniu dzialan w obrebie strefy naszego wplywu: rozwijanie swojej
skutecznosci, umiejetnosci, kompetencji, mistrzostwa. Przyktad:
Podczas postoju w korku, dzwonie do oséb informujac ich, co sie stato. Zastanawiam

sie jak unikng¢ takich sytuacji na przysztos¢.

. Akceptacji rzeczy, ktore nie znajduja sie w tej strefie: akceptacja, cierpliwos¢

i odpuszczenie spraw poza kontrolg. Przyktad:
W sytuacji, w ktorej odwotano moje potaczenie, odwotuje spotkanie, koncentruje sie
na korzysSciach z zaistniatej sytuacji, na przyktad przygotowujac sie do nastepnego

spotkania.

.Boze, daj mi site, abym mdégt zmienic to, co zmienic jestem w stanie. Daj mi cierpliwos¢,

bym mdgt znies¢ to, czego zmieni¢ nie moge. I daj mi mqdros¢, bym odréznit jedno

od drugiego”.

Autor nieznany
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14. Interpretacja sytuacji stresowe;j.

Kluczowa role w zarzadzaniu poziomem stresu jest umiejetno$¢ oceny zaistniatej
sytuacji. BodZce, fakty, sytuacje, jakie sie nam przydarzajg sa z natury neutralne, to my

nadajemy im warto$¢ poprzez ich interpretacje i ocene.
Dzielenie stresorow

STRESOR

\

OCENA SYTUAC]I

na podstawie wczes$niejszych doswiadczen

¥ \

POZYTYWNA NEGATYWNA
Pozytywne emocje Nieprzyjemne emocje
Znalezienie sposobow Znalezienie powodow
Poradzenie sobie ze stresem Porazka w sytuacji stresowej

7Zrédto: Dr V. Friebel, ,Jak pokona¢ stres”, Wydawnictwo INTERSPAR,
Warszawa 2004, s. 16.

»~Pechowcy i szczesciarze”

Obserwujac réznice pomiedzy ,pechowcami” i ,szczeSciarzami” mozna zauwazy¢, ze
osoby negatywnie nastawione do zaistnialej sytuacji zadaja sobie mato
konstruktywne pytania iskupiajg sie na przyczynach zdarzen, ktore znajdujg sie
w przesztos$ci poza obszarem ich wplywu, natomiast osoby pozytywnie nastawione
stawiajg sobie konstruktywne pytania, skupiajg sie na przyszto$ci oraz mozliwych

rozwigzaniach.
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Przyklady pytan ostabiajacych:

e Dlaczego mnie to spotykato?

e (Czemu spotkata mnie taka niesprawiedliwo$¢?

Psychologiczne alibi: Pechowcy, malkontenci, to osoby zadajac sobie powyzsze pytania

szukajg powododw, i usprawiedliwien, dla ktorych znaleZli sie w takiej sytuacji!

Przyktady pytan konstruktywnych:

e Jakie korzysci odnosze z zaistniatej sytuacji?

e Co teraz moge zrobi¢ najlepszego?

e Jakie zastosuje rozwigzania?

e Co mam poprawic?

e Co dobrego z tego wynikneto?

e Jak moge to wykorzystac teraz i w przysztosci?

e (o bede mogt da¢ innym po tym, co mi sie stato?

e Co dobrego niesie ten problem?

e (zego sie nauczytem w zwigzku z tym zdarzeniem?

e Jak przygotowac sie do podobnej sytuacji w przysztosci?
e Co moge zrobi¢, aby wszystko zaczeto sie uktadac?

e Co przestane robi¢, by wszystko zaczeto sie dzia¢ po mojej mys$li?

e Jak moge robic to, co konieczne, sprawiajac sobie przy okazji przyjemno$¢?

Osoby sukcesu szukajg sposobow i rozwigzan na przysztosc!

15. Profilaktyka i kontrola niepozadanego stresu.

Skutki stresu w duzej mierze zaleza od doboru strategii radzenia sobie w danej
sytuacji stresujacej. W procesie radzenia sobie cztowiek wykorzystuje wiele

zasobow zaréwno osobistych - wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Do osobistych
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nalezy np. kontrola psychologiczna, ktéra pozwala zmniejszy¢ poczucie bezradnosci,
umozliwia zmiane odbioru sytuacji stresowej i zapewnia dostep do konkretnych
metod dziatania. Osoby dysponujgce duzym zaangazowaniem, poczuciem kontroli
i umiejetnoscig traktowania stresu w kategoriach wyzwania znacznie lepiej radza
sobie ze stresem. Skutecznos$¢ radzenia sobie ze stresem zalezy takze od naszych
relacji z otoczeniem. Wsparcie w rodzinie, od oséb bliskich czy od kolegéw z pracy
moze w istotny sposéb pomdc w przechodzeniu sytuacji trudnych i pozwoli unikng¢

przykrych choréb i dolegliwos$ci zwigzanych z nadmiernym stresem.
Podzial sposobdow zaradczych:

e dzialania skierowane na s$rodowisko (formy ukierunkowane na
rozwigzywanie probleméw, aktywne préby dziatania, poszukiwanie nowych

informacji i wsparcia)

e dzialania skierowane na siebie:

o dziatania zmierzajace do zmiany spojrzenia na problem, formy
ukierunkowane na analize i ocene wydarzenia, logiczna analiza sytuacji,
poznawcza redefinicja sytuacji ze zmiang interpretacji np. sytuacje
zagrozenia redefiniuje sie na sytuacje wyzwania, ale takze zaprzeczanie
i unikanie informacji

o dziatania, ktérych celem jest manipulacja i kontrolowanie emocji
i napie¢ wywotanych stresorami (regulowanie napiecia emocjonalnego,
ekspresja uczu¢, akceptujgca rezygnacja, ucieczka, wyparcie, stosowanie

sSrodkow odurzajacych).
e strategie zdrowe (np. humor, sport, odwracanie uwagi) i niezdrowe (np.
alkohol, obzarstwo, stosowanie uzywek, lekomania, ucieczka w chorobe,

pracoholizm)

e strategie realistyczne (np. sterowanie funkcjami poznawczymi)

i nierealistyczne (np. mys$lenie magiczne)
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strategie akceptowane spotecznie (np. racjonalne dziatanie, wytrwatos$¢,
poszukiwanie pomocy) i nieakceptowanych spotecznie, ranigce innych (np.

reakcje wrogie, agresja, przypisywanie winy)

strategie dojrzate (transformacyjne np. zachowywanie zimnej krwi,
opanowywanie gniewu i leku, logiczna analiza problemu, rozwazanie
priorytetow) i neurotyczne (regresyjne np. negowanie, unikanie, zamykanie sie

w sobie)

strategie adaptacyjne, konstruktywne (np. strategie zorientowane
problemowo, poznawcza reinterpretacja sytuacji i reewalucja wtasnych
mozliwosci)  inieadaptacyjne (np. strategie zorientowane emocjonalnie,
unikanie, wycofywanie, zaprzeczanie, wypieranie, wytadowywanie emocji,

zachowania wrogie)

Nieskuteczne techniki w walce ze stresem:

Bagatelizowanie powaznych ktopotow

Samooszukiwanie sie

Naduzywanie alkoholu

Palenie papierosow

Uzywanie  lekdw  uspokajajacych,  przeciwbolowych,  rozkurczowych,
pobudzajacych

Wytadowanie agresji na innych ludziach

Myslenie negatywne

Czarnowidztwo, pesymizm

Przyklady irracjonalnych przekonan wptywajacych na pojawianie sie stresu:

Silni ludzie nie potrzebuja Zadnej pomocy

Nikt nie ma prawa mnie krytykowac
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e Musze by¢ lepszy niz wszyscy inni
e Nie moge popetni¢ btedu
e Zawsze mam pecha
e Nigdy nie uda mi sie zmienic
e Wazne by wszyscy mnie akceptowali
e Musze by¢ dla wszystkich mity, wszyscy powinni mnie lubi¢
e Musze sie catkowicie poswieci¢ swojej pracy
¢ Im mniej sie odstonie tym lepiej
e Wazne by zawsze miec racje
e Problemy znikaja, gdy wystarczajaco dtugo schodzi im sie z drogi
e Na nikogo nie mozna liczy¢

¢ Swiat musi by¢ absolutnie sprawiedliwy

16. Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie.

W sytuacji, kiedy juz do$wiadczamy porazki naszych dziatan trudno jest pogodzic sie
z zZaistnialg stratg. Trudno jest tez przyznac sie do tego, Ze jest sie autorem zaistniatego
niepowodzenia. Potrzebujemy poradzi¢ sobie z nieprzyjemnym uczuciem. Zjawisko
takie nazywamy dysonansem poznawczym. Dysonans powstaje na skutek
wewnetrznego konfliktu logicznego, przeciwstawnego obrazu wtasnej osoby oraz
sytuacji, w jakiej sie znalezliSmy. Przyktadowo, jeSli postrzegam sie jako dobrego
cztowieka, ktébremu udaje sie osiggac cele, to jak wyttumaczy¢, Ze w tej sytuacji nie udato
mi sie osiggna¢ sukcesu. Trudno jest pogodzi¢ sie z niepowodzeniem i zy¢
w przekonaniu, Ze jest sie autorem wilasnego niepowodzenia. Dlatego nasza psychika,
a doktadniej jej nieSwiadoma cze$¢ wytwarza wiele rodzajéw mechanizméw obronnych.
Psychologiem, ktéry wprowadzit mechanizmy obronne do psychologii byt Zygmunt

Freud.
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Mechanizmy obronne w sytuacjach stresowych

Do przyktadowych mechanizméw obronnych stosowanych w sytuacjach stresowych

naleza:

¢ Racjonalizacja (ma miejsce wtedy, kiedy szukamy wyttumaczenia dla pewnych

zachowan; jest to dorabianie teorii dla swoich zachowan.)

Przyktady:

Jesli zachowamy sie niezgodnie z naszymi warto$ciami, dla dobrego samopoczucia
potrzebujemy sami przed soba znaleZ¢ wyttumaczenie, dlaczego tak postapilismy.
,Spoznitem sie, ale to nie moja wina, Ze sg korki.”

Racjonalizacja nauczyciela: ,niczego nie bylem w stanie go nauczy¢, poniewaz byt
,zdolny, ale leniwy”. Pomimo, Ze ten sam uczen w innej szkole zdobyt wyro6znienie z tego

przedmiotu.

e Projekcja (przypisywanie naszych wtasnych nieakceptowanych cech innym
osobom. )
Przyktady:
Jesli jesteSmy zdenerwowani, w kontakcie z inng osoba bedziemy jej wmawiac, Ze to ona
sie denerwuje.
Spieszac sie na pociag, zaczynamy zebranie moéwigc do zebranych: ,Widze, Ze sie

Panstwo $piesza, wiec bede sie streszczat”.

¢ Reakcja upozorowana (zachowanie polegajace na okazywaniu postaw, uczuc

przeciwnych do postaw rzeczywistych w stosunku danej osoby.)

Przyktad:
Jesli nie lubimy danej osoby, mozemy by¢ przesadnie uprzejmi wzgledem niej.
Po przeczytaniu ksigzki profesora nic z niej nie zrozumieliSmy, jednak w kontakcie z nim

chwalimy ksigzke za jej naukowy charakter.
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¢ Dysocjacja (oddzielenie uczu¢ od mysli i dziatan.)

Przyktad:

Poranna gorgczka dziecka w obawie przed p6jsSciem do szkoty w dniu klaséwki.

e Przeniesienie/substytucja (zastepowanie nieosiggalnych (potrzeb) celéw

celami fatwiejszymi, zmiana obiektu, na ktéry skierowany jest poped.)

Przyktad:

Boje sie awansowac i zarzadza¢ ludZzmi, dlatego stawiam sobie i realizuje inne cele
zawodowe.

Zorganizowanie zebrania z klientami, celem unikniecia zbyt dtugiego spotkania z szefem

przyjezdzajacym do firmy w tym czasie.
e Regresja (wycofanie sie z dziatania do poprzednich form zachowania).

Przyktad:
W sytuacji, kiedy uzywanie nowego programu komputerowego mnie stresuje, po kilku

probach wole liczy¢ na kalkulatorze.

e Fiksacja (uporczywe wykonywanie tych samych czynnoS$ci, chociaz nie

przynosza one efektu).

Przyktad:
Jestem tak zestresowany nowymi wazniejszymi obowigzkami, jednak uporczywie
zajmuje sie starymi zadaniami twierdzac, ze sa priorytetowe i wazniejsze. Zajmuja mi

dostatecznie duzo czasu, zebym nie mégt zajmowac sie tymi nowymi.
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17. Sposoby regulowania nadmiernego stresu.

Sposoby na nadmierny stres:

¢ Techniki antystresowe oparte na pracy z cialem:
o techniki relaksacyjne
o techniki oddechowe

o ¢wiczenia fizyczne

¢ Techniki mentalne:

o ¢wiczenie uczace dystansowania sie do nattoku swoich mysli

o wizualizacje i afirmacja

o poprawiania wtasnej skutecznos$ci poprzez wyobrazanie sobie pozytywne;j
przysztosci

o pozytywne myslenie

o C¢wiczenie  pomagajagce  w  zmianie  negatywnego  monologu
wewnetrznego na wspierajacy i pozytywny, szukanie swoich mocnych
stron

o przeksztatcanie (refreming)

o C¢wiczenie umiejetno$ci zauwazania korzys$ci w trudnych sytuacjach
i przeszkodach

o elementy asertywnosci

o ¢wiczenie w radzeniu sobie z ranigca krytyka

o techniki ksztatcgce kompetencje spoteczne
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18. Model ABC Alberta Ellisa.

Albert Ellis stworzyl ten model, aby wesprze¢ innych w identyfikacji i analizie
irracjonalnych przekonan.
A->B->C

zdarzenia -> przekonania -> konsekwencje

A odnosi sie do zdarzenia. Zdarzeniami s3 nie tylko codzienne wydarzenia, ale rowniez

mys$li i wspomnienia.

B to przekonania. S3 one oceng zdarzenia A. Przekonania te moga by¢ zaréwno
Swiadome (wiemy o ich istnieniu), na granicy sSwiadomosci (s3, ale nie zwracamy na nie
uwagi), czy tez poza $Swiadomoscig (nie zdajemy sobie z nich sprawy). Albert Ellis
podzielit je na dwa rodzaje:

¢ racjonalne przekonania - czyli te, ktére pomagajg nam w osigganiu celow;

¢ nieracjonalne przekonania - czyli tzw. przekonania samooskarzajace.

Kazdy posiada przekonania zar6wno racjonalne, jak i nieracjonalne. R6znice miedzy

ludZmi polegaja na réznicach w natezeniu obu typow przekonan.

C to konsekwencje przejawiajace sie zaro6wno w emocjach, jak i w zachowaniu.
Racjonalne przekonania B prowadza do zdrowych reakcji emocjonalnych
i behawioralnych takich jak smutek, zal czy troska. Chociaz emocje te nie sg pozadane, to
zdecydowanie sg uwazane za zdrowe i naturalne. Zaklada sie, ze nieracjonalne
przekonania B prowadza za$ do niezdrowych reakgji, takich jak depresja, poczucie winy,
wsciekto$¢ czy strach. Jesli dana osoba straci kogos$ bliskiego, to zdrowym przekonaniem
jest, np. ,Tak bardzo bym chciat, Zeby jeszcze zyt. Odszedl kto§ naprawde wspaniaty.
Bedzie mi go bardzo brakowato”. Niezdrowym przekonaniem bedzie np. ,On nie mogt
odejs¢. To jest najstraszniejsza rzecz jaka mnie w Zyciu spotkata. Nie moge zy¢ bez niego.

Jak on moégt mi to zrobic”.

To nie zdarzenie A wywoluje stan C. On jest spowodowany mysla B na temat

zdarzenia A.
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19. 5 zasad zdrowego mysSlenia.

5 zasad zdrowego mys$lenia Maxie C. Maultsby:

1. Jest oparte na faktach.

2. Chroni zycie i zdrowie.

3. Pomaga osiggac blizsze i dalsze cele.

4. Pomaga unika¢ niepozadanych konfliktéw z innymi lub konfliktéw wewnetrznych.

5. Pomaga nam czu¢ sie tak, jak chcemy sie czu¢ bez uzywania substancji

psychoaktywnych.
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