Rekomendacje oraz podsumowanie pracy uczestnikéw seminarium ,,Stres i wypalenie
zawodowe — jak mozna radzi¢ sobie z problemami zawodowymi?”.

Seminarium dotyczace w/w tematu odbyto si¢ w dniu 09.06.2016 r. Uczestniczyli w nim
pracownicy Srodowiskowych Doméw Samopomocy z wojewddztwa matopolskiego. W sktad
grupy wchodzili: terapeuci zajeciowi, pracownicy socjalni, psychologowie, asystenci 0sob
niepetnosprawnych, opiekunowie oraz pedagog, rehabilitant i instruktor KO. Grupa liczyta 22
osoby, ze zroznicowanym stazem pracy (od roku do 43 lat pracy).

Seminarium miato charakter warsztatowo — teoretyczny. W trakcie 8 godzin wspdlnej pracy
uczestnicy mieli szanse podzieli¢ si¢ wlasnymi doswiadczeniami oraz uporzadkowaé /
odswiezy¢ wlasnag wiedze w obszarze teorii stresu i1 jego nastgpstw oraz sposoboéw radzenia
sobie z nim.

Uczestnicy seminarium wskazali nastgpujace obszary trudnos$ci zwiazane z funkcjonowaniem
zawodowym, ktore maja bezposredni wptyw na postep procesu wypalenia zawodowego:

1. Trudno$ci dotyczace funkcjonowania zespoléw pracowniczych (trudnosci
komunikacyjne, niski poziom wzajemnego zaufania, niejasno zdefiniowane role
zawodowe 1 zwiagzane z tym problemy z podzialem zadan zawodowych, niskie
kwalifikacje niektorych pracownikow, mala otwarto$¢ wsrod wspdtpracownikow
1 niech¢¢ do autorefleksji, rywalizacja, trudnosci w formutowaniu i wyznaczaniu
wspolnego celu)

2. Trudnosci dotyczace organizacji pracy (obarczenie nadmierna odpowiedzialnos$cia,
brak wplywu lub niewielki wplyw na ostateczne decyzje dotyczace sposobu pracy,
zbyt szeroki zakres zadan, nieadekwatnie niskie wynagrodzenie w stosunku do
wymagan i obciazen zwiazanych z praca, czgste zmiany zasad i charakteru pracy)

3. Trudnosci wyplywajace z angazowania si¢ w prace oparta na bliskiej,
opiekunczej relacji z uczestnikiem (zaniedbywanie wtasnych potrzeb, nieracjonalne
przekonania o pelnionej roli zawodowej, postawa ciaglego poswigcania sig,
nieumiejgtno$¢ stawiania granic, branie odpowiedzialnosci za uczestnikow lub
wspotpracownikow, przeciazenie emocjonalne wynikajace z pomagania osobie
cierpiacej, chorej, znajdujacej si¢ w trudnej sytuacji zyciowe;j)

4. Trudnos$ci w dostepie do profesjonalnych sposobéw radzenia sobie ze stresem
(brak mozliwos$ci uczestnictwa w superwizjach lub grupach wsparcia zawodowego,
niewielka ilo$¢ szkolen zwiazanych z profilaktyka wypalenia zawodowego).

Rekomenduje si¢ nastepujace dziatania w obszarze zglaszanych trudnosci:

1. Organizowanie cyklicznych szkolen dla zespoléw pracowniczych danych
instytucji, celem polepszenia ich komunikacji i innych kompetencji zawodowych
oraz poszerzania wiedzy w obszarach dotyczacych pracy z uczestnikami.

2. Omawianie trudno$ci zwigzanych ze wspoélpraca czlonkow zespolow w ramach
tzw. zespolow wspierajaco — aktywizujacych.

3. Rozwijanie wlasnych kompetencji interpersonalnych oraz §wiadomosci wlasnych
emocji wynikajacych z obciazen relacja z uczestnikami w ramach warsztatow /
treningow / spotkan zespolow pracowniczych.

4. Regularne uczestniczenie w zespolowych lub/ i indywidualnych superwizjach
oraz zawodowych grupach wsparcia (minimum raz w miesiacu).

5. Koniecznos¢ cyklicznych szkolen w zakresie pracy ze stresem i przeciwdziataniem
wypaleniu zawodowemu. Wazne, aby w ramach proponowanych szkolen wzmacniaé
zasoby pracownikow w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami zawodowymi,
ktore stanowi¢ moga zrodlo stresu. Najlepiej, gdyby miaty one charakter spotkan




wyjazdowych, 2- dniowych tak, aby wyeliminowaé presj¢ czasu oraz stworzy¢
optymalne warunki szkolenia.

. Propagowanie zdrowego stylu zycia, jako dlugofalowego sposobu radzenia sobie
ze stresem zawodowym.
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