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Wypalenie zawodowe

Wedtug Chritiny Maslach to , kryzys aktywnosci zawodowe;
wynikajgcy z braku dopasowania osoby [jej oczekiwan,
mozliwosci, predyspozycji — przyp. moje] i pracy na poziomach
tj.:

- obcigzenie lub niedocigzenie pracg,

- kontrola lub jej brak,

- wspotdecydowanie,

- wynagrodzenie,

- poczucie wspolnoty,

- sprawiedliwosc,

- wartosci”.

|d-wiomseuemo3alsy Mmm
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Fazy wypalenia wg J. Fenglera
. Grzecznosc i idealizm.
. Przepracowanie.

. Zmieniajgca sie uprzejmosc, np. na opryskliwos¢, agresje.

1
2
3
4. Poczucie winy z tego powodu.

5. Zwiekszenie staran, by by¢ mitym, grzecznym i solidnym.
6. Brak sukcesow lub ich niedocenianie.

7. Bezradnosé /faza krytyczna/

8. Utrata nadziei.

9. Wyczerpanie, niechec do ludzi, apatia, ztosc.

10. Wypalenie/depresja/

|d-wiomseuemo3alsy Mmm



Najwazniejsze czynniki wypalenia

stres+ czas = wypalenie
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Kto jest najbardziej narazony?
Wykonujgcy zawody pomocowe:

-Nauczyciele,

-Policjanci,

-Strazacy,

-Lekarze rezydenci (ale juz nie stomatolodzy)
-Pracownicy opieki spotecznej

-Wolontariusze

-Osoby opiekujace sie przez dtuzszy czas chorym
cztonkiem rodziny

|d-wiomseuemo3alsy Mmm



Przyczyny wypalenia u ksiegowych

/dyskusja/
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Profil wypalonej osoby

- To poczatkowo osoba bardzo zmotywowana i
Zaangazowana

- Idealizujgca wtasng prace (poczucie misji)

- Stawiajgca sobie zbyt wygorowane oczekiwania i
wymagania

- Ambitna

- Stosujgca unikowe strategie reagowania na stres
- Introwertyczna | neurotyczna
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Profil wypalonej osoby — cd.

- Nie chce lub nie umie skorzystac ze wsparcia innych

- Nie utrzymuje relacji zawodowych

- Brak lub niedostateczne umiejetnosci psychospoteczne (w tym
nieumiejetnosc radzenia sobie ze stresem, asertywnosci)
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Skutki wypalenia

- 0golne przemeczenie

- niemoznos¢ odnowy sit fizycznych i psychicznych np. podczas urlopu
- koniecznos¢ zwiekszonego wysitku w podejmowanie zadan

- utrata energii i checi do dziatania

- zwiekszona absencja w pracy

- wzmozona meczliwos¢ i drazliwosc

- harastajacy pesymizm, fatalizm

- objawy somatyczne, tj. bdle gtowy, brzucha, zaburzenia gastryczne bez
uzasadnionej medycznie przyczyny

- brak pewnosci siebie, mimo wczesniejszych sukcesow zawodowych
- poczucie braku kompetencji

|d-wiomseuemo3alsy Mmm
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Czy ktores z tych objawow
dostrzegacie u siebie?




czesc 2.
25.01.2024




czas + stres + niski poziom
kompetencji zaradczych =
wypalenie
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Elementy wypalenia

Wyczerpanie emocjonalne — zmeczenie, ktore pojawia sie,
kiedy zbyt mocno i zbyt dtugo czyms sie przejmujemy
Depersonalizacja — zanik empatii, troski i wspotczucia
Obnizone poczucie spetnienia — nieodparte wrazenie
daremnosci i bezcelowosci naszych dziatan

/za:E.Nogosky i A.Nagosky, Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu/
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Rodzaje stresu

Stres to reakcja fizjologiczna na okreslony czynnik. Wynika z naszej
interpretacji bodzca.

Stres pozytywny — eustres (mobilizacja)
/Przyktady sytuacji/

Stres destrukcyjny — pojawia sie, gdy przerasta naszg zdolnosc
przepracowania go (dtugotrwaty, paralizujacy)

|d-wiomseuemo3alsy Mmm
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Dlaczego tkwimy w stresie?
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Najczestsze czynniki stresogenne w
pracy

-Niezaspokojona potrzeba zawodowego uznania

- Trudne zachowania klientow

- Warunki fizyczne — hatas, praca w pomieszczeniach
piwnicznych, ciemnych itp.

- Negatywne relacje interpersonalne

- Brak czasu, pospiech
- losciowe i jakosciowe przecigzenie pracg lub niedocigzenie
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Strategie radzenia sobie ze stresem | wypaleniem
(wg M. Smulczyka i L. Rycielskiegj)

|d-wiomseuemo3alsy Mmm

=Konstruktywne rozwigzywanie problemow zamiast np. unikania (tu:
swietnie sie sprawdzi podejscie coachingowe)

- Wprowadzanie innowacji

- Proaktywne podejscie do zadan i napotkanych trudnosci (W czym
moge ci pomoc? Czego potrzebujesz, aby to zrobic?)

- Rozwijanie kompetencji zaradczych (SWOT — szanse i zagrozenia + plan
zaradczy)

Pozytywna ocena zdarzen w pracy (Czesciej widzisz btoto czy gwiazdy?).
Zaangazowanie w prace.
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Strategie radzenia sobie ze stresem | wypaleniem -
cd.
- Posiadanie afirmujgcego stosunku do zycia.

- Proszenie i otrzymywanie wsparcia spotecznego,
utrzymywanie relacji (poprzez np. udziat w imprezach
integracyjnych ©).

- Posiadanie i rozwijanie kompetencji w zakresie
zawodowych, merytorycznych.

- Doskonalenie kompetencji spotecznych, ,,miekkich”
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Jak radzimy sobie ze stresem?

/przyktady/
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To, co tgczy skuteczne sposoby, to
DZIAtANIE.

Nie zadziata wmawianie sobie, ze ,wszystko
Ok”
Radzenie sobie ze stresem to nie decyzja
intelektualna, ale przepracowanie emociji.
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PODSUMOWANIE

1. Nie ma jednej strategii zapobiegania wypaleniu.
Kazdy inaczej odczuwa wypalenie i doswiadcza go
z innych powodow.

2. Zapobieganiu oraz radzeniu sobie z wypaleniem
sprzyja optymizm | wiara w to, ze warto, oraz
wsparcie innych — specjalistow, rodziny




DZIEKUJE ZA UWAGE!

Aneto Matyjaszek
conei odl zmuony zowodowe




