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I. Syndrom wypalenia zawodowego.

1. Co to jest wypalenie zawodowe i kto jest szczegdlnie na nie narazony?

Wypalenie zawodowe to stan wyczerpania jednostki spowodowany nadmiernymi zadaniami
stawianymi jej przez srodowisko pracy. Cho¢ w kazdym zawodzie mozna sie wypali¢,
to nie kazdy pracownik jest w rownym stopniu narazony na to ryzyko. S3 zawody bardziej
podatne na wypalenie, to jest takie, w ktorych wystepuje ciggty stres emocjonalny i zawodowy,
a wiec te zwigzane z niesieniem pomocy, wsparcia i opieki drugiemu cztowiekowi
(np. pielegniarka, pracownik socjalny, psycholog, rodzic zastepczy, koordynator rodzinnej
pieczy zastepczej, asystent rodziny).

Wypalenie u oséb pomagajgcych mozna okresli¢ przy pomocy przystowiowego stwierdzenia:
,, kropla drazy skate”.

To czego nie zdota dokonaé¢ pojedyncze obcigzenie, ani tez nagromadzenie wymagan
w krétkim czasie, moze sie pojawi¢, kiedy przez dtuzy czas wiele obcigzen wystepuje
jednoczesnie i nie ma szans, aby sie od nich uwolni¢.

Wypalenie zawodowe jest jedng z wielu mozliwych reakcji organizmu na chroniczny stres
zwigzany z pracg w zawodach, ktérych wspdlng cechg jest ciggly kontakt z ludZmi
i zaangazowanie emocjonalne w ich problemy. (H. Sek ,,Wypalenie zawodowe. Przyczyny i
zapobieganie”).

2. Objawy wypalenia zawodowego — tréjwymiarowa teoria wypalenia Christiny Maslach
Wypalenie zawodowe nie nastepuje od razu, przebiega stopniowo, dlatego warto wychwycic¢
sygnaty ostrzegawcze
a) pierwszym symptomem jest wyczerpanie emocjonalne:

e narastajgce zmeczenie organizmu, zniechecenie

e obnizona aktywnos¢

e pesymizm i poczucie winy

e state napiecie psychofizyczne

e drazliwos¢

e chroniczne zmeczenie, bdl gtowy, bezsennosé

e zaburzenia gastryczne, czeste przeziebienia itp.

® poczucie przecigzenia pracy

b) nastepna faza to depersonalizacja:
e obojetnosé
e dystans i powierzchownos¢ w kontaktach
e skrdcenie czasu i sformalizowanie kontaktow
® Cynizm
e agresja werbalna
e obwinianie innych za niepowodzenia

c) ostatni, niebezpieczny etap to obnizone poczucie dokonan osobistych
e widzenie swojej pracy w negatywnym swietle
e niezadowolenie z osiggniec
e przeswiadczenie o braku kompetencji

Projekt ,,Dla rodziny” - doskonalenie zawodowe kadr systemu wspierania rodziny i pieczy zastepczej
jest wspéffinansowany przez Unie Europejska ze srodkédw Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj na lata 2014-2020



Fundusze Unia Europejska e
EUI'ODEjSkie Europejski Fundusz Spo{.leczn * N
Wiedza Edukacja Rozwoj Pl P y * ok

e utrata wiary we wiasne mozliwosci

® poczucie niezrozumienia

e utrata zdolnosci do rozwigzywania probleméw

e niemoznos$¢ dostosowania sie do warunkéw wykonywanej pracy
e absencja

Jesli rozpoznasz pierwsze objawy wypalenia, pamietaj ten stan bedzie sie pogarszat,
jesli nie podejmiesz sSrodkéw zaradczych

3.Wypalenie zawodowe- etapy zaawansowania i sposoby reagowania

| stopien - stadium ostrzegawcze. Charakteryzuje sie uczuciem przygnebienia,
pojawiajg sie objawy somatyczne, np. bdl gtowy, powracajgce przeziebienie,
bezsennos¢, irytacja. Zwalczanie ich czesto mozna osiggnac przez krotki wypoczynek
(weekend), hobby, lub okresowe zmniejszenie obcigzenia pracy

Il stopien - pojawiajace sie symptomy sg diuisze i bardziej state.

Charakteryzujg go wybuchy agresji, irytacji, gorsze wykonywanie powierzonych zadan,
pogardliwe odnoszenie sie do innych. Interwencja na tym etapie wymaga juz wiekszego
wysitku i bardziej zdecydowanych krokéw. Poleca sie zainteresowanie innym zajeciem
niz praca, zwrdécenie uwagi na ,od$wiezajgce" dziatanie przyjaini lub odnowienie
starych znajomosci, a réwniez kilkudniowy urlop.

lll stopien - syndrom wypalenia zawodowego staje sie chroniczny.

Przybiera objawy fizyczne, psychiczne i psychosomatyczne.
Typowe objawy dla tego etapu to wrzody zotgdka, depresja, poczucie osamotnienia
i alienacji, brak checi do dziatania, nadcisnienie, zaniedbanie kontaktéw (rodzina,
przyjaciele).

Wypalenie na tym etapie wyraznie dotyka nie tylko osobe poszkodowang, ale cate jej
otoczenie spoteczne (rodzina, przyjaciele, wspétpracownicy).

4. Zrédta wypalenia zawodowego

CZYNNIKI SPRZYJAJACE WYPALENIU

¢ Indywidualne

- Cechy osobowosci

- Styl Zycia
¢ Interpersonalne

- Kontakty pracownik — klient

- Kontakty z przetozonymi i wspdtpracownikami
¢ Organizacyjne

ZRODLA INDYWIDUALNE - CECHY OSOBOWOSCI
e Perfekcjonizm, nadgorliwo$é i nadodpowiedzialnos¢
- uleganie przekonaniu, ze musze wiedzie¢ wszystko i jestem za wszystko
odpowiedzialny
- przymus pomagania
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Stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich mozliwosciach wptywu na sytuacje
Wykonywanie kazdego zadania z najwyzszym zaangazowaniem

Przecenianie wtasnego znaczenia dla instytucji, potrzebujacych, wspétpracownikdw,
kolegow

Prowadzi to do podejmowania zobowigzan, ktdre daleko przekraczajg mozliwosci
Nieumiejetnos¢ odmawiania

Osoby majgce poczucie wpfywu na wiasne dziatania oraz wiedze, ze robiq
cos dobrze, mniej sie stresujq.
(Oginska-Bulik, Juczynski ,,0sobowos¢, stres a zdrowie”)

ZRODLA INDYWIDUALNE- STYL ZYCIA
za duzo pracy
za mato czasu wolnego
za mato snu
angazowanie sie w zbyt wiele dziatan
brak bliskich, wspierajgcych relacji.

ZRODLA INTERPERSONALNE: KONTAKTY PRACOWNIK — KLIENT
zaangazowanie i dystans emocjonalny
brak szacunku i wzajemnego zaufania
ciggty kontakt z osobami w trudnej sytuacji zyciowej
koncentracja na tragicznych przezyciach innych ludzi
stykanie sie z niezawinionym cierpieniem i przejawami okrucieistwa

ZRODtA INTERPERSONALNE: KONTAKTY Z PRZELOZONYMI
| WSPOtPRACOWNIKAMI.

konflikty interpersonalne
rywalizacja
brak wzajemnego zaufania
zaburzona komunikacja
przemoc psychiczna
agresja werbalna
mobbing
kwestionowanie kompetencji lub blokowanie aktywnosci twérczej pracownikéw
brak kontaktéw ze wspdtpracownikami i nie otrzymywanie od nich wsparcia

ZRODLA ORGANIZACYJNE: WARUNKI | ORGANIZACJA PRACY
nadmierna odpowiedzialnos¢ i ilos¢ obowigzkéw
wymagania nie do zrealizowania
brak wptywu na organizacje pracy
cele instytucji sg sprzeczne z wartosciami i normami uznawanymi przez pracownika
otrzymywane wynagrodzenie
nudna i mato wymagajgca praca
hatas
zattoczenie
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dopasowane sprzety lub ich brak itp.

5. Postawy, ktére sprzyjaja wypaleniu, lub przed nim chronig (wg teorii Pozycji Analizy
Transakcyjnej Erica Berne’a)

1) POSTAWA ULEGtA - LUDZIE ULEGLI

Lekcewazg siebie — zaktadajg, ze nalezy im sie mniej

Gromadzg urazy i zto$¢

Nie potrafig walczy¢ o swoje prawa lub robig to w taki sposdb, ze inni tatwo mogg ich
zlekcewazyé

Wyrazajg mysli, uczucia, opinie w przepraszajgcy, ostrozny sposdb lub w ogdle ich nie
wyrazaja

Przekazujg kontrole nad wtasnymi zachowaniami

Sktadajg dtugie, zawite usprawiedliwienia, wyjasnienia, ktdére starajg sie sprostac
potrzebom innych, a ich samych czesto upokarzaja

Unikajg wypowiedzi ze stowem ,,JA”, czy tez wyrazania swoich opinii

Uzywajg ograniczajgcych okreslen np. ,moze”, ,Czy bardzo by przeszkadzato panu,
gdyby”; ,Zastanawiam sie”; ,Przepraszam, ze Pana ktopocze”

Uzywaja stowa wypetniacze np. ,,Wie Pan”, , Tak jakby”, , To znaczy”

Hamujg samych siebie ,nie moge”, ,caty czas sie staram, ale...”

Uzywajg takich okreslen, ktdre utatwiajg innym ignorowanie ich potrzeb i zyczen np.
,Tak naprawde, to nie jest takie wazne”, ,To nie ma znaczenia”, ,ja tylko chciatem
powiedzieé, ze...niewazne..”

2) POSTAWA AGRESYWNA — LUDZIE AGRESYWNI

Oparta jest na przekonaniu, ze nasze opinie sg wazniejsze od opinii innych
Walczymy o swoje prawa naruszajgc jednoczesnie prawa innej osoby
Wyrazamy mysli, uczucia, wartos$ci w niewtasciwy i nieodpowiedni
sposob, nawet jesli szczerze wierzymy, ze mamy racje

Lekcewazymy innych

Nie stuchamy, ignorujemy innych

Chcemy kontrolowac otoczenie i sytuacje

LUDZIE AGRESYWNI:

Obwiniajg za swoje niepowodzenia innych lub czynniki zewnetrzne

Nadmiernie czesto uzywajg stowa ,JA”

Wypowiadajg swoje opinie jako nieztomne fakty: ,Z takim podejsciem nic nie zrobimy,
To bzdura”

Uzywajg grozby np. , Lepiej, zebys to zrobit”

Obnizajg poczucie wartosci innych np. , Ty chyba zartujesz?”, ,To tylko Twoja opinia”,
»Nie méwisz tego powaznie”

Winig i atakujg innych: ,,To Twoja wina”, To ty powiedziates”, ,,Powinienes siebie wini¢”

Projekt ,,Dla rodziny” - doskonalenie zawodowe kadr systemu wspierania rodziny i pieczy zastepczej
jest wspéffinansowany przez Unie Europejska ze srodkédw Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj na lata 2014-2020


about:blank

Fundusze Unia Europejska e
EUI'ODEjSkie Europejski Fundusz Spo{.leczn * N
Wiedza Edukacja Rozwoj Pl P y * ok

3) POSTAWA MANIPULUJACA : Nie ufam sobie, ale tez nie ufam innym

Mysle, ze ludzie nie chcg uczynic nic dobrego, ale ja tez nie wierze, ze moge wptyngé na
zachowanie innych

Czuje podejrzliwos¢ wobec innych

Nie wierze w siebie

Obgaduje innych

Pokazuje niezadowolenie w sposdb ukryty (gtosne westchnienia, miny, ironiczny
usmiech)

Buduje poczucie winy w innych np. , Dobrze, zrobie to sama...”; ,Nie przejmuj sie, baw
sie dobrze”, ,Ja tu sama zostane”

Najbardziej zdrowg postawg, ktdora przeciwdziata wypaleniu jest postawa asertywna,
zZwigzana z zaufaniem do siebie i innych oraz poszanowaniem praw wtasnych i cudzych
wynika z pozytywnego nastawienia do siebie i do ludzi jesli nasze nastawienie jest
negatywne zmienia sie rowniez nasza postawa nastawienie pozytywne mozemy okreslic
jako przekonanie: JESTEM OK, JESTES OK

4) ASERTYWNOSC — LUDZIE ASERTYWNI

Umiejetnos¢ petnego wyrazania siebie w kontaktach z innymi osobami

Umiejetnos¢ bezposredniego, otwartego, uczciwego i stanowczego wyrazania wtasnych
uczué, mysli, przekonan, pragnien z jednoczesnym okazaniem zrozumienia dla drugiej
osoby

Nie jest cechg wrodzong — wynika z nauczenia sie w réznych sytuacjach okreslonego
sposobu reagowania

OTWARTOSC, ktéra sprawia, ze nie ukrywajg informacji, pogladéw i uczué

ODWAGA CYWILNA, dzieki ktérej zajmujg stanowisko i jasno okreslajg o co im chodzi
SMIALOSC, dzieki czemu nie obawiaja sie inicjowa¢ znajomosci, czy rozméw
WALECZNOSC, gdyz decyduja sie konfrontowac z innymi zamiast unikaé ich lub poddaé
sie dla Swietego spokoju

Skfadajg oswiadczenia, ktore sg krotkie i na temat

Uzywajg dobrze przemyslanych oswiadczen w swoim imieniu np. mysle, uwazam,
chciatbym, mam nadzieje, ze..

Wyraznie oddzielajg fakty od opinii, np. ,,z mojego doswiadczenia wiem, ze...”; ,,Moim
zdaniem...”; ,,Ja widze to tak...”

Unikajg stow takich, jak: powinienes, musisz

Uzywajg tak sformutowanych pytan, ktére pozwalajg innym na wyrazenie ich mysli,
opinii np. ,,W jaki sposob Cie to dotkneto?”, , Jakie sq Twoje oczekiwania w zwiqgzku z..”.
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CWICZENIE 1.
MODEL ASERTYWNEJ ODMOWY

» Wykazanie zrozumienia dla zgtaszanych potrzeb rozméwcy (Przykro mi, zatuje, ze...)
e NIE

* Powiedzie¢ czego nie zrobimy

* Podac powody swojej decyzji odwotujac sie do faktow

* Okazanie, zaproponowanie rozméwcy udzielenia pomocy w inny

sposob lub propozycja, co nalezy zrobi¢ w okreslonej sytuacji

Il. Autodiagnoza uczestnikow

1. Test na poziom stresu
2. Test czy grozi Ci wypalenie zawodowe? (na podstawie H. J. Freudenberger)

lll. Stres a efektywnos$¢ w pracy

Wielu z nas spedza w pracy wiekszg cze$¢ swojego zycia. Badania pokazuja,
ze to wtasnie tam stresuje sie 85% o0sob. Najgorzej radzg sobie z nim pesymisci, osoby
zamkniete i traktujgce sytuacje stresowg jako osobistg porazke. Lepiej wykorzystuja ja
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optymisci, poniewaz dostrzegajg w niej wyzwanie, ktére chetnie podejmuja. Stres, zwtaszcza
ten dtugotrwaty ma na nas niebagatelny wptyw. Liczne badania pokazujg, ze funkcjonowanie
w ciggtym napieciu nerwowym osfabia nasz uktad odpornosciowy. Wyczerpuje on bowiem
biate krwinki i uniemozliwia produkowanie przeciwciat, aby organizm efektywnie mdégt walczyé
z infekcjg. W konsekwencji znacznie szybciej tapiemy przeziebienia, a takze zwiekszone jest
ryzyko wystgpienia niektérych chordb jak: cukrzyca typu |, zespét suchosci sluzéwki, choroba
Hashimoto, Gravesa-Basedowa czy wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, ma takze wptyw
na choroby serca i ukfad krazenia.
Stres moze przejawiac sie na kilka sposobdw. Na stresogenne sytuacje w pracy moga
pojawic sie u pracownikéw reakcje:
e fizjologiczne, np. zwiekszone ci$nienie krwi, przy$pieszony rytm serca
e emocjonalne, np. nerwowosg, irytacja
e poznawcze, np. obnizenie poziomu koncentracji i percepcji, wieksza sktonnosc
do zapominania
e behawioralne, np. agresja, impulsywnos¢, czestsze popetnianie btedow

Konsekwencje stresu zawodowego dotyczg zardwno pracownika jak i funkcjonowania
organizacji.

1. Skutki stresu dla jednostki to m. in.:

e problemy z koncentracjg, odpoczynkiem, snem

e trudnosci w podejmowaniu decyzji i problemy z logicznym mysleniem

® zmniejszenie zaangazowania w prace

e rozdraznienie, zmeczenie

e depresja

e problemy zdrowotne (bdle gtowy, bdle brzucha, problemy zotgdkowo - jelitowe choroby
serca, wzrost ciSnienia krwi, czeste infekcje, owrzodzenia uktadu pokarmowego,
bdle karku i plecéw, uzaleznienia)

2. Skutki wzmozonego stresu dla organizacji to m. in:
e wzrost absencji pracowniczej
e spadek zaangazowania w prace
e wzrost rotacji pracownikdéw
e osfabienie produktywnosci i efektywnosci
e wzrost poziomu niebezpiecznych praktyk oraz liczby wypadkow
e niszczenie wizerunku firmy wsrdod pracownikéw i klientow

Wraz z poziomem przewlektego stresu w organizacji spada efektywno$¢ w pracy.
W interesie zarowno pracownika, jak i pracodawcy sg dziatania prewencyjne zmniejszajgce
ryzyko pojawienia sie stresu zawodowego.

3. Zmniejszanie poziomu stresu , zwiekszanie efektywnosci pracy — zadania dla pracodawcy
e Jasna struktura organizacyjna i praktyki firmy: precyzyjna informacja dla pracownika
odnosnie struktury, podziatu kompetencji, zadan, celu i praktyk instytucji w celu
unikniecia stresu organizacyjnego
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e Odpowiednia rekrutacja, szkolenia i rozwdj pracownikéw, superwizja: predyspozycje
osobiste, umiejetnosci i wiedza pracownikéw powinny by¢ dopasowane do wymagan
im stawianych ( obowigzek ustawowy pracodawcy zapewnienia asystentom rodziny
i koordynatorom rodzinnej pieczy zastepczej poradnictwa, ktére ma na celu zachowanie
i wzmocnienie kompetencje zawodowych oraz przeciwdziatajgcych wypaleniu
zawodowemu — art. 16 ust.2, art. 77 ust. 6 ustawy o wpieraniu rodziny i systemie pieczy
zastepczej)

e Precyzyjny opis stanowiska pracy: opis pomiaru efektywnosci

¢ Komunikacja : przetozeni powinni stuchaé¢ swoich pracownikéw, wzajemna wymiana
informacji odnoscie potrzeb, oczekiwan, planowanych zmian z duzym wzajemnym
szacunkiem

e Otoczenie spoteczne: rozsgdny poziom integracji miedzy pracownikami zwieksza
efektywno$é, zaangazowanie, zmniejsza stres i ilo$¢ sytuacji konfliktowych

4. Zmniejszanie poziomu stresu, zwiekszanie efektywnosci pracy — zadania dla pracownikéw

e Postawa asertywna, zgodnie z zasada: ,,ja jestem ok- Ty jestes ok” umiejetnosc
asertywnej odmowy, wyrazania swojego zdania bez atakowania oskarzania
i krytykowania innych, dbanie w réwnym stopniu o potrzeby swoje, kolegéw
i przetozonych

e Komunikacja, biezgce zgtaszanie swoich trudnosci w pracy oraz potrzeb niezbednych
do prawidtowego, efektywnego wykonywania powierzonych zadan

e Higiena snu, prawidtowe odzywianie, aktywnos$¢ fizyczna, Smiech w pracy, rozsadna
ilos¢ godzin pracy, umiejetnos¢ zarzadzania czasem, optymalne wykonanie zadan
bez zbednego perfekcjonizmu, utrzymywanie bliskich wpierajgcych relacji, wzajemna
troska.

IV. Metody pokonywania stresu osobistego i wypalenia zawodowego. Stres jest sytuacja,
ktéra moze nas mobilizowa¢ do dziatania lub paralizowac. Takie sytuacje pojawiajg sie w zyciu
osobistym a takze w sSrodowisku pracy, gdzie niejednokrotnie, w krétkim czasie musimy sie
wykazaé. Jesli otrzymujemy polecenia niedostosowane do naszych mozliwosci, jestesmy ciggle
kontrolowani, nie otrzymujemy informacji zwrotnych, a atmosfera w pracy nie sprzyja ich
realizacji to Swietne warunki do wystgpienia sytuacji stresowych. Jesli nie bedziemy potrafili
sobie radzi¢ ze stresem poprzez relaks, odpoczynek, zapewnienie sobie
zdrowego snu i niwelowanie Zrédet stresu, to w koncu zniechecimy sie
do wykonywania pracy i doprowadzimy do wielu przykrych konsekwencji zdrowotnych.

1. Jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu?

Skoro codziennie doswiadczamy sytuacji stresowych, ktére mogg doprowadzi¢ do wypalenia
zawodowego, to czy jest mozliwe unikniecie go? Czy istniej metoda, ktéra pozwala na prace
przez cate zycie, bez zniechecenia i spadku motywac;ji?

Wszystko zalezy od jednostki, poziomu jej Swiadomosci -na ile jest w stanie nauczy¢ sie
rozpoznawac swoje potrzeby, stawiac realne cele, umiejetnie kierowac sobg i organizowac zycie
,Wstuchanie sie w siebie, dbanie o relacje interpersonalne, rozwijanie zainteresowan
i wypracowanie wtasnej metody wyciszenia”.
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CO ROBIC, ABY SIE NIE WYPALIC?
1) ZASADA 8X3
e 8 godzin Praca, dbanie o potrzeby innych
* 8 godzin Rozwijanie sie, dbanie o kondycje fizycznq, zwiqzki ludZmi, przyjemnosci
e 8 godzin Sen

2) BUDUJ WEASNY SYSTEM SAMOPOMOCY

3) STRATEGIA RADZENIA SOBIE Z KRYZYSAMI: Formutuj cele, ktére zalezg od Ciebie:
e Cele powinny by¢ realne, zgodne z mozliwosciami i posiadac jasne kryteria oceny ich
realizacji
e Cel powinien by¢ okreslony w postaci czgstkowej, skonkretyzowany, podatny
na mierzenie etapowych realizacji

4) MYSL POZYTYWNIE!

* Nie mozesz sprosta¢ wszystkim wymaganiom, nie mozna tez by¢ perfekcjonista w kazdej
dziedzinie (nikt nie jest wszechwiedzacy i wszechmogacy)

e Jesli mozesz, wycofaj sie z pewnych obowigzkéw i naucz sie odmawia¢ przyjmowania
dodatkowych zadan, trenuj asertywnosc.

® Pro$ o pomoc i deleguj zadania

e Nie zawsze wszystko musisz robi¢ sam

¢ Nie ulegaj ztudzeniu, ze wszystko robisz najlepiej

5) POSIADAJ HOBBY

® Przyznaj sobie prawo do wypoczynku, relaksu, przyjemnosci.

e Wazne, zeby nie byto scisle zwigzane z obszarem dziatalnosci wolontarystyczne;j
* Daje mozliwo$¢ poznania ludzi ,spoza branzy

6) ZYJ W "DWOCH SWIATACH"
* Nie jestes tylko rodzicem zastepczym, ale tez mezem/zong, ojcem/matka, przyjacielem
* Nie definiuj samego siebie wytgcznie przez to, co robisz zawodowo.
* Wypalajac sie w opiece nad dzieckiem, przenosisz napiecie emocjonalne na
stosunki rodzinne i relacje z przyjaciotmi.
e Wyznaczaj granice
e Zarezerwuj czas tylko dla siebie/ przyjaciot
* BadZ obecny emocjonalnie, nie tylko fizycznie
* Dbaj o wspdlne rytuaty, positki, nie zapominaj o waznych uroczystosci

7) DBAJ O SWOJ ROZWO)
e Udziat w szkoleniach, konferencjach.
¢ Pogtebiaj zdobytg juz wiedze
e Konfrontuj wtasne umiejetnosci z obecnymi trendami
e Ucz sie nowych rzeczy
e Warto rozszerzy¢ zakres swoich zainteresowan i zdoby¢ wiedze
wykraczajgca poza tematyke, ktdrg zajmujemy sie na co dzien
® Pozwala to uniknac rutyny
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e Pozwoli to spojrze¢ na siebie z innej perspektywy, poczué wtasne ograniczenia i nowe
mozliwosci

e Warto poprosic¢ o superwizje lub co najmniej spojrzenie kogos innego na

naszg prace. Nie zapedzajmy sie tylko we wtasng sciezke metod i doswiadczen

8) WALCZ ZE STRESEM
e Jezeli na stres reagujesz pobudzeniem, agresjg zastosuj metody relaksacyjne np. techniki
oddechowe, ktdras z metod relaksacji
e Jezeli na stres reagujesz apatig, pasywnoscig, staboscig wybierz metody aktywizujgce
np. ¢wiczenia sport

9) NAGRADZAJ SAMEGO SIEBIE

* Wazne jest nie tylko uznanie, wzmacnianie i nagradzanie przez innych ludzi

e Udowodniono, ze umiejetno$¢ nagradzania samego siebie jest podstawowg cechg zdrowej
osobowosci

e Badz dla siebie dobry, docen sam siebie

e Zatrzymaj sie, pomysl co dobrego zrobites i docen swoje osiggniecia choéby byty
najmniejsze

» Nagradzaj swoj kazdy, nawet najmniejszy sukces jaka$ mata przyjemnoscia
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2. CWICZENIE : Co robi¢, aby sie nie wypali¢ ? ZASADA 8 X 3

® Przeanalizuj swoj

statystyczny dzien.

* Wpisz do tabeli czynnosci z roznych obszaréw, ktére wykonujesz codziennie
i ocen, ile poswiecasz im czasu.
e lle czasu spedzasz w ,, drugiej kolumnie”?

** %

* * g

* g K

* oy *

Pora dnia Praca, dbanie o potrzeby | Rozwijanie sig, dbanie o kondycje Sen
innych fizyczng, zwigzki ludzmi,
przyjemnosci
6.00 do 14.00

14.00 do 22.00

22.00 do 6.00
taczna liczba
godzin
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3. CWICZENIE: Co robi¢, aby sie nie wypali¢? ,Jak odpoczywam?”
Odpowiedz na pytania: Zawsze, Czesto, Czasami, Nigdy

Dziele sie swoimi troskami i radosciami z bliskg mi 0s0ba?......cccccovvvevevenennee
Pielegnuje relacje z innymi [UAZMIi?.......coooveieieeini e
Dbam o swoje zainteresowania, hobby?........c.ccoeiviviniriiiieicece e
Dbam 0 sW0jg rOWNOWAEE i ZATOWIE? .....oceeeeeecieeeeirrrt e
Robie SObie PrzyjemMNOSCI?....cuiiiieirireirt ettt sttt
(0o [oYoTor AV AV V- o oI OO O PRRPPPR
Spie WYStarczajaco dHUEO?.....c.cuceeeeeeeeee ettt
Mam poczucie kontroli nad wiasnym zyciem?.........cccocvvieiieciecceve e
Potrafie odmowic realizacji czyjejs prosby......cccveieieieisieeeeeeceeeee e

W rozmowie z drugg osobg przedstaw, ktére z pytan byto dla Ciebie
najwazniejsze/najtrudniejsze. Napiszcie je na kartce. Ustalcie dwa sposoby zmiany tej sytuacji
na lepsza, napiszcie je na kartce i przedstawcie grupie
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4. CWICZENIE: Szukanie druzyny wsparcia

Wypetnij tabele, wymien 3 najwazniejsze swoje niezaspokojone potrzeby, cel, ktéry pragniesz
osiagnac, wg. klucza

Moja potrzeba/ cel np.:8 h snu, 1 x w tygodniu spotkanie z przyjaciétmi, kino, koncert,
restauracja, taniec, 1 h dziennie na rozwdj swoich zainteresowan (czytanie ksigzki, film,
stuchanie muzyki, ¢wiczenia fizyczne, bieganie, spacer, joga itp.), 2h tygodniowo na rozwdj
osobisty np. psychoterapia, szkolenia, warsztaty, superwizja

Kto mi pomoze; osoba/instytucja: matzonek, starsze dziecko, rodzerstwo, rodzice, przyjaciele,
trener, grupa wsparcia, PCPR, organizator rodzinnej pieczy zastepcze;j itd.

Moje dziatanie, termin (kiedy to zrobie); asertywna prosba do matzonka, dziecka, rodzenstwa,
instytucji, zapisanie sie na szkolenie, warsztaty, psychoterapie itd.

Efekt: bede wyspana/y, wypoczeta/y, zrelaksowana/y, wzmocniona/y, zadowolona/y z siebie,
naucze sie czegos nowego np. poprawnej komunikacji, asertywnosci, taica, Spiewu itd

Kto mi pomoze Moje dziatanie / Efekt
Moja potrzeba/ cel osoba/instytucja termin
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TEST POZIOMU STRESU-WG SKALI LINDMANA

Na wszystkie pytania udziel jednej odpowiedzi, Czesto | Czasami |Nigdy
wybierajac: czesto, czasami, nigdy 2 pkt 1 pkt 0 pkt

1. |tatwo wpadam w ztos¢

2. |Uwazam sie za wrazliwego (-3)

3. |We wszystkim co robie jestem zbyt doktadna (-y)

4. |Uwazam sie za zbyt ambitnego (-3)

5. |tatwo wpadam w panike

6. |Jestem niezadowolona (-y) ze swojej sytuacji Zzyciowej

7. |tatwo trace cierpliwos¢

8 |Trudno jest mi podjac decyzje lub jakies postanowienie

9. |Jestem pobudliwy (-a)

10. |Jestem zazdrosna (-y)

11. |Odczuwam zawis$¢ w stosunku do innych ludzi

12. | Czuje sie niepewnie w obecnosci swojego przetozonego

13. | Uwazam sie za niezastgpiong (-ego) w mojej pracy

14. | Musze pracowac w pospiechu

15. | Przezywam poczucie mniejszej wartosci

16. |Jestem nieufny (-a)

17. |Nie umiem cieszy¢ sie drobnymi sprawami w zyciu

18. | Nie moge zapomniec o swoich troskach i klopotach

19. | Pale wiecej niz 5 papieroséw dziennie

20. |Pale wiecej niz 20 papieroséw dziennie

21. |Pale wiecej niz 30 papieroséw dziennie

22. | Zle sypiam

23. |Rano, po obudzeniu, czuje sie potamany (-a)

24. |Jestem wrazliwa (-y) na zmiany pogody

25. | Puls w czasie spoczynku uderza czesciej niz 80 razy na
minute

26. |Mam nadwage

27. |Nie lubie ruchu fizycznego8

28. | Odczuwam bole serca

29. |Mam podkrazone oczy
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30. |Jestem wrazliwy (-a) na hatas

31. |Miewam lekkie béle gtowy

32. | Miewam jakie$ zaburzenia pracy zotadka
33. |Jadam wiele tluszczéw zwierzecych

34.

W czasie jakiego$ wzbudzenia tatwo poca mi sie rece

35.

Czesto jadam stodycze

36.

Jezdze samochodem do pracy

tacznie:

Na kazde z pytan udziel jednej odpowiedzi, wybierajgc: czesto, czasami lub nigdy.

Interpretacja:

e Jezeli uzyskates ponizej 30 pkt - pogratuluj sobie prowadzisz zycie mato obcigzone
stresami

o Jezeli uzyskates ponad 60 pkt zastandw sie, czy nie warto czegos w Zyciu zmienic, aby
przezywac¢ mniej stresow
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Test — Czy grozi ci wypalenie zawodowe?

Przeanalizuj starannie dziesiec¢ ostatnich miesiecy. Czy zauwazytes jakies zmiany u siebie

lub w swoim otoczeniu?

Odpowiedz, wskazujac liczby od 1 (brak zmian lub bardzo nieliczne) do 5 (liczne zmiany).
Traktuj wybrang liczbe jako stopien zmian, jakie zaobserwowates. Podsumuj i sprawdz wynik.

1.tatwiej sie meczysz? Jestes wyczerpany, bez energii?...................

2.Irytuja cie ludzie, ktérzy méwia: ,Nie wygladasz najlepiej od jakiego$ czasu”?...................
3.Pracujesz coraz wiecej, ale twoja wydajnosé¢/sprawnosc stale maleje?...................
4.0Obserwujesz u siebie wiecej cynizmu i czujesz sie pozbawiony ztudzen?r...................
5.0dczuwasz czesto melancholie i przygnebienie, ktérych nie potrafisz wyjasnic?...................
6.Zapominasz czasem o spotkaniach, rachunkach, sprawach osobistych?...................

7.Jestes bardziej poirytowany i reagujesz w sposéb wybuchowy wobec swojego
otoczenia?8.Coraz rzadziej widujesz sie z rodzing i przyjaciétmi-r...................

9.Jestes zbyt zajety, aby sie regularnie zajmowac np. czytaniem sprawozdan, odpowiadaniem
na telefony czy wysytaniem kartek z zyczeniami~...................

10.Cierpisz na dolegliwosci fizyczne (bdle miesni, bdl gtowy, uporczywy katar)?...................
11.Czujesz sie zagubiony/przegrany, kiedy konczy sie dzien pracy? ..................

12.Masz wrazenie, ze opuscity cie wesotosc i radosér...................

13.Jestes niezdolny do zaakceptowania dowcipdw na swéj temat?...................

14.Aktywnosc¢ seksualna wydaje ci sie raczej szkodliwym wysitkiem niz zrédtem przyjemnosci?

15.0dkrywasz, ze nie masz nic do powiedzenia innym ludziom?...................
Jesli osiggnates wynik:

0-25 wszystko w porzadku

26-35 powinienes$ zwrdci¢ uwage na niektdre aspekty twojego zycia.
36-50 jestes kandydatem do wypalenia zawodowego

51-65 jestes w trakcie zawodowego wypalania sie

r66-75 osiagnates punk krytyczny: twoje zdrowie fizyczne i psychiczne jest zagrozone!

Zrédto:www.exbis.pl, na podstawie: z H.J.Freudenberger, ,La Brulure interne”, Inedit, 1988,
s.33-34
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