SYMPTOMY WYPALENIA

*Poczucie beznadziejnosci
*Poczucie bezradnosci
*Fizyczne 1 psychologiczne spustoszenie
*Poczucie niekonczacego si¢ stresu
*Doswiadczanie negatywnego obrazu siebie



CZYNNIKI WPLYWAJACE NA
WYPALENIE:

* Indywidualne, osobowosciowe
e Sytuacyjne

* Organizacyjne, kulturowe



CECHY OSOBOWOSCIOWE
SPRZYJAJACE WYPALENIU
ZAWODOWEMU:

* Bycie nadmiernym 1dealista

» Stawianie sobie nierealistycznych celow
* Nadmierna 1dentyfikacja z innymi

* Duza potrzeba autoafirmacii

* Wysoka orientacja na prace¢



CECHY SRODOWISKA PRACY
SPRZYJAJACE WYPALENIU:

Z10zonos¢ pracy
Czeste zmiany wymagan, czasami Zzwigzane zZ rozwojem
technologii

Niejasnos¢ swoich praw, zakresu odpowiedzialnosci,
statusu, celow; co moze prowadzi¢ do doswiadczenia
utraty kontroli 1 autonomii

Rosngca specjalizacja wielu zawodow skutkujaca
fragmentaryzacja pracy( pracownik traci poczucie
osiagnigcia rezultatu)

Staba komunikacja wewnatrz organizacji



PRZYCZYNY WYPALENIA
/ZAWODOWEGO

Brak nagrod (zarobki, poczucie satysfakcji, wysoka samoocena,
podwyzki, stawa, wiarygodnos¢, wyzwania, przygody, zabawa)

Poczucie bezsilnos¢( musimy czuc, ze mamy sifg, aby wptywac na to,
co nam si¢ przytrafia. Przekonanie, ze nie mozesz kontrolowac tego,
co ci sig przytrafia oraz poczucie bezradnosci sa jednymi z najbardziej
zagrazajacych ludzkich doswiadczen)

Wyuczona bezradnos¢ — (Martin Seligman)- ofiary wypalenia
zawodowego nauczyly sig, ze nie potrafia kontrolowac swojego
Swiata, wigc przestaty to w ogdle robic, co przeszkadza ich
zdolnosciom do adaptacji lub uczenia si¢ w przysztosci. Kiedy ludzie
przestaja szuka¢ drog kontrolowania swojej sytuacji, przestaja je
znajdowac. Pozostaja bezradni, bo czuja si¢ bezradni.



SILA OSOBISTA

Zdolnos¢ do wptywania na swiat w sposob jakiego pragniesz,
przeciwienstwo bezradnosci. To uczucie ja- potrafig- zrobi¢, uczucie,
ze potrafisz dziata¢ aby kontrolowac swoja prace.

Podczas gdy mamy mata kontrolg nad innymi ludzmi, mamy duza nad
samymi sobg- zapominamy o tym, gdy czujemy si¢ bezradni.

Jesli odkryjemy swoje zdolnosci, osiagniemy poczucie wiadzy 1
kontroli

Doswiadczenie wiadzy zmienia wszystko. Poniewaz dazenie do
wiadzy skupia twoja uwagg na obszarach, w ktorych jestes
wykwalifikowany, wzrasta poczucie pewnosci siebie 1 panowania nad
soba.

Budowanie osobistej sity zaczyna si¢ od odkrycia swoich mozliwosci.

Uczenie sig jak uzyskac to czego potrzebujg- jestes silny do tego
stopnia w jakim umiesz to zrobic



ZARZADZANIE SOBA

Aby bylo efektywne wymaga wiedzy 1 umiejetnosci,
nieformalne umiejetnosci od rodzicoOw 1 nauczycieli to za
mato

Prawidtowo prowadzone zwigksza osobisty site, poniewaz
pozwala kreowac sytuacje, w ktorych mozesz dac sobie
nagrody, ktorych potrzebujesz, aby podtrzymywac wysoka
motywacje

Nawet w obojetnych 1 wrogich srodowiskach masz
niewyczerpane zrodto zwycigstw. Mozesz dawac sobie
nagrody i uznanie.

Zadziwiajace u jak wielu os6b samouznanie, quqce
samoodnawiajacym sig zrodiem sity pozostaje uspione. W
zamian za to pozostajemy zalezni od uznania innych.



WYMIARY WYPALENIA
Christina Maslach

» /Zmeczenie — emocjonalne 1 fizyczne

* Cynizm 1 negatywny stosunek do innych
ludzi

* Negatywna ocena siebie w pracy



POJAWIC SIE NIEZGODNOSC
MIEDZY OSOBA A
SRODOWISKIEM PRACY

e Przeciagzenie praca
« Kontrola- jak duzy mamy wptyw na to, co 1 jak robimy
( brak kontrolo powoduje powazny stres)

* Uznanie 1 nagroda( poczucie ich braku moze powodowac
wypalenie)

» Relacje migdzy pracownikami, konflikty, nieporozumienia,

« Sprawiedliwos¢ spoteczna( poczucie krzywdy — ztosc¢,
Wrogosc, wigkszy stres)
« Wartosci-( co jest dla nas naprawde wazne w prace)



FAZY WYPALENIA wg
CHRISTINY MASLACH

Istota psychicznego wypalenia jest swoisty konflikt pomigdzy wyobrazeniem o wlasnej skutecznosci
w pelnieniu okreslonej roli, a warunkami 1 osiagnigtymi rezultatami

Wyczerpanie emocjonalne
Depersonalizacja podopiecznych
Brak satysfakcji osobistej

I faza- objawy przypominaja skutki przemgczenia
(utrata energii, bole glowy, drazliwo$¢, béle, drazliwosé, bole kregostupa, obnizenie nastroju,
bezsennos$¢, ogdlne wyczerpanie nerwowe)

II faza- osoby probuja zmniejszy¢ obciazenia wynikajace z podjetych zadan i petnionej roli(
unikanie, pomniejszanie, dystansowanie si¢ od problemow).

4 kategorie takich reakcji:

- dystansowanie si¢ poprzez odhumanizowanie relacji z innymi

- intelektualizacja : analiza sytuacji wylaczenie w kategoriach racjonalnych 1
poszukiwanie zewnetrznych uwarunkowan niepowodzenia w pracy

- izolowanie sytuacji ( konsekwentne unikanie rozmawiania w pracy o sprawach domowych
1 odwrotnie, z obawy przed utrata granic)

- wycofywanie si¢( mniejsze zaangazowanie w wywotujace stres interakcje), przedtuzanie

przerw, spoznianie sig,



STANDARDY

Wypalenie wynika z konfliktu w zakresie standardow petnionej roli spoteczne;j

Celem pracy jest obnizenie standardow skutecznosci odnoszacych si¢ do
tempa 1 rozmiarOw oczekiwanych rezultatow

Szczegdlnie trudno u 0soOb z zanizona samoocena, dla ktorych sukces w pracy
jest warunkiem akceptacji wlasnej osoby

Dazy sig do zastapienia uogélnionej 1 warunkowej akceptacji- akceptacja
realng 1 wybiorcza( cenig siebie za X, ale nie podoba mi sig, ze robie Y).

Warto rozbudzi¢ zainteresowania pozazawodowe, co zapobiega przenoszeniu
problemow zawodowych do domu; zabieranie pracy do domu powinno
nastepowac tylko w terminach wczesniej ustalonych

Poszukanie kogo$ w rodzaju ,,superwizora”

Czasami trudnosci zawodowe wynikaja z braku dopasowania aktywnosci do
sytuacji, pory dnia, stopnia skomplikowania zadania.

Uczymy osobg rozpoznawac pierwsze oznaki trudnosci.
Wspolne planowanie odpowiedniego rytmu i tempa dziatan



o [III faza- ,,terminalna”, zachodza trwale
zmiany w systemie postaw 1 motywacji.
Osoby takie czgsto rezygnujq z pracy,
zaniedbuja swoich bliskich.

« ( W.Swietochowski, Charaktery, styczen
2001).



/ARZADZANIE
STRESEM

* Wiedziec jak ciato 1 psychika funkcjonujg w
sytuacji stresu

* Chociaz nie lubisz pewnych sytuacji,
potrafisz sobie z nimi1 poradzi¢

* Nauczyc¢ si¢ uzywac relaksacji, aby
kontrolowac stres



BUDOWANIE SYSTEMU
WSPARCIA

Ludzie z silnym systemem wsparcia

(rodzina, przyjaciele, wspolpracownicy) sa zdrowsi 1 zyja
dhuzej

Sila ptynie z umiej¢tnosci aranzowania sytuacji uczenia si¢

Kiedy wiesz jak uzyskac umlej etnosct, ktorych
potrzebujesz, bedziesz czu¢ si¢ pewny, ze podotasz
nowym wyzwaniom

Wazne aby cel byl maly, ale wymagajacy wysitku
Zaden ,,Krok” nie JCSt zbyt maty, o ile jest w nim trochg
ruchu 1 ,,rozciagania”

Uzywaj matych krokdéw, aby utrzymac si¢ w ruchu, w
kierunku celu



MODYFIKOWANIE SWOJEJ]
PRACY

Prawie kazde zajecie mozna jeszcze bardziej dopasowac do swojego stylu
pracy
Ksztaltuj swoja prace tak, aby dawata ci rados¢

ZastanOw si¢ czego potrzebujesz, skup si¢ na pytaniu ,, Jak moge uzyskac
pomoc”

Jednoczesnie przejrzyj swoje aktywnosci- na pewno niektore lubisz bardziej
od innych

Rozszerz te partie swojej pracy, ktore najbardziej lubisz

Zbyt czgsto ofiary wypalenia rzucaja pracg bez przeanalizowania zrodta
niezadowolenia, czy zastanowienia si¢ czego potrzebuja, chwytaja co
popadnie

Sita pochodzi z wiedzy czego potrzebujesz w pracy, jak to osiagnac

Uzyj swojej wyobrazni, nie ogramczaJ si¢, rozwaz kazdy sposob, jaki
przychodzi ci do gtowy, aby osiagna¢ czego chcesz

Rozejrzyj sig jakie umiej¢tnosci posiadasz, potem zrob plan
Wazna czg¢scig nie jest osigganie, ale zdecydowanie jaki jest cel



PRZEPROGRAMUJ SWOJE
MYSLI

Czasami emocje wymykaja si¢ spod kontroli, mysh ptyna
jak potok, a ty reagujesz na kazdy drobny sygnat

Sita pochodzi z umiej¢tnosci uwolnienia umyshu z
zatruwajacych go mysli, ktore sprawiaja, ze przenosisz
frustracje do domu

Najbardziej denerwujace 1 negatywne mysli sprawiajq, ze
czujesz si¢ bezradny

Wkroétce zaczynasz wierzy¢ w to co sobie myslisz

Musisz zastgpi¢ bezradne mysli np. ,, Zrobitem btad, ale
moge si¢ z tego czegos nauczyC”’( skup si¢ na tym co
mozesz zrobic)



