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Codzienne zycie przepetnione osobistymi oraz zawodowymi obowigzkami, dostarcza kazdemu
z nas wielu napiec i stanowi zrédio réznorakich niepokojow.
W sytuacjach, ktorych doSwiadczamy staramy sie podejmowaé trud i mobilizujemy sity,
aby je przezwyciezy¢. Zespot wypalenia zawodowego jest zjawiskiem majacym powazne konsekwencje
spoteczne, dlatego jest brany pod uwage jako zjawisko, ktéremu nalezy zapobiegaC poprzez szkolenia
zawodowe z tego zakresu. Badania miedzynarodowe wykazuja, iz zespdt wypalenia zawodowego
zagraza kazdemu pracownikowi zajmujagcemu sie pracq opartg na intensywnej relacji
z klientem/pacjentem/podopiecznym, dlatego tak wazne jest poznanie jego specyfiki i wzmacnianie
zasobdw pracownika, dzieki profesjonalnym srodkom zaradczym.

W JAKI SPOSOB PRZEJAWIA SIE STRES?

Termin ,stres” uzyty zostat przez H. Selyego (1936 r.). do okre$lenia niespecyficznej reakcji organizmu
powstajacej w odpowiedzi na dziatania bodzcow szkodliwych (stresorow), zwanej ogélnym zespotem
adaptacyjnym (GAS) lub zespotem stresu biologicznego.

Fazy stresu wedtug H. Selyego:

o faza alarmowa, kiedy nastepuje mobilizacja sit i osoba podejmuje wysitki obronne.

» faza przystosowania (odpornosci), kiedy osoba uczy sie skutecznie i bez nadmiernych
zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem. Je$li poradzi sobie z trudng sytuacjg wszystko wraca do
normy. W innym wypadku nastepuje faza trzecia.

» faza wyczerpania pojawia sie wtedy, gdy czynniki stresujace dziatajg zbyt intensywnie lub zbyt
dtugo. Przewlekty stres prowadzi do wyczerpania zasobdw odpornosciowych, co moze
powodowac choroby psychosomatyczne.

Kiedy stres pomaga, a kiedy przeszkadza?

Eustres -to stres pozytywnie mobilizujacy do dziatania, dajacy poczucie satysfakcji, spetnienia, sensu;
to poziom pobudzenia potrzebny do dziatania zdrowego organizmu;

Dystres - to stres dlugotrwaly, zaktocajacy réwnowage psychofizyczng; moze wywotywac
w nas uczucie bezradnosci, frustracji, rozczarowania; taki stres pozbawia nas energii.

Transakcyjna teoria stresu wg R. Lazarus, S. Folkman.

Najczesciej cytowang w psychologii jest transakcyjna teoria stresu stworzona przez
R. Lazarus, S. Folkmann. Podejscie to nie uniewaznia ustalen Selyego, ale istotnie je uzupetnia.
Wedtug tych badaczy stresem  jest ,okre$lona reakcja miedzy osobg
a otoczeniem, ktéra oceniana jest przez osobe, jako obcigzajgca lub przekraczajaca jej zasoby i
zagrazajaca jej dobrostanowi” R.S. Lazarus i S. Folkman, 1984.

W sytuaciji stresowej dokonywane sg dwie oceny:

« ocena pierwotna — polega na rozpoznaniu znaczenia sytuacji dla podmiotu tzn. czy konkretne
zdarzenie jest oceniane jako fakt bez znaczenia, albo jako korzystne lub jako wymagajace
wysitku adaptacyjnego.

W momencie, gdy podczas oceny pierwotne] istniejaca relacja uznana zostanie za stresowg,
zapoczatkowany zostaje drugi proces poznawczy — ocena wtérna (ocena zasobéw). Dokonane
zostaje oszacowanie wiasnych mozliwosci: fizycznych, psychicznych
i spotecznych. Ocena wtérna odnosi sie zaréwno do zrodet stresu jak i wiasnych zasobdw.
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W latach 80-sigtych sformutowana zostata kolejna interesujaca teoria - zachowania zasobéw,
opracowana przez S. Hobfoll’a. Wedtug autora ze stresem mamy do czynienia wtedy, gdy:

»  zasoby osoby sg zagrozone utrata,

»  zasoby sg rzeczywiscie tracone,

* nie dochodzi do oczekiwanego wzrostu zasobow, pomimo podjetych dziatan

| zainwestowania w rozwigzanie problemu wiasnych zasobow.
Poprzez zasoby rozumie si¢ ,przedmioty, warunki, wlasno$ci osobiste i formy energii, ktore albo same
sq wartoSciowe dla przezycia, albo stuza, jako $rodek do osiggniecia obiektow majgcych
te wtasciwos¢”.(Hobffol, 2006)

Zdarzenia lub sytuacje zewnetrzne, ktore wywotujg w nas stres, nazywa sie mianem stresorow.
Wsrdd nich rozrézniamy takie o charakterze traumatycznym: wydarzenia katastrofalne (ataki
terrorystyczne, kleski zywiotowe) oraz straty osobiste (strata/$mier¢ bliskiej osoby, upokorzenie, zal
nieuprawniony). Innym rodzajem stresoréw sg stresory chroniczne, do ktérych zaliczamy:

e stresory spoteczne (np. bezrobocie, ubdstwo, rasizm),

e wazne wydarzenia zyciowe,

e codzienne ktopoty (drobne przykro$ci, frustracje),

e wypalenie.

Wedtug L. Sheridan i S. Radmacher zrédtami stresu moga byé:

e kataklizmy, ktdre sg nieprzewidywalne i wymagajg wiozenia ogromnego wysitku w poradzenie

sobie ze stresem (przytrafiajg sie wielu osobom jednoczes$nie),

e stresory osobiste (takie jak: egzamin, utrata pracy lub rozwdd). Stresory te czesto zdarzajg sie

W naszym zyciu i trudno sobie z nimi poradzi¢ bez wsparcia innych,
stresory drugoplanowe, czyli codzienne zyciowe ktopoty. Mate, ale uporczywe problemy, ktére w dalsze;
perspektywie mogg powodowac duze szkody

Podsumowanie:
e stres jest procesem nieodtgcznie zwigzanym z zyciem i dziataniem czlowieka;
e dziatanie niepozadane przynosi jedynie stres zbyt silny (przekraczajacy indywidualne
mozliwo$ci adaptacyjne osoby) lub /i zbyt dtugotrwaty;
e toco jest stresem dla jednych, niekoniecznie jest stresem dla innych ludzi;
e stres umiarkowany zwieksza mozliwoSci radzenia sobie z wymaganiami otoczenia
i umozliwia rozwdj psychiczny jednostki.

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?
Radzenie sobie (coping) to ,stale zmieniajace sie poznawcze i behawioralne wysitki majace na celu
uporanie si¢ z okre$lonymi zewnetrznymi i wewnetrznymi wymaganiami, ocenianymi przez osobe, jako
obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby” R.S. Lazarus, S. Folkman, 1984.
R.S. Lazarus i S. Folkman wskazujg na dwie funkcje takiego wysitku:

«  obnizenie przykrego napiecie (samoregulacja emocii);

»  dziatanie w celu rozwigzania problemu (funkcja instrumentaina).
Radzenie sobie ze stresem jest procesem dynamicznym i stanowi odpowiedz na okreslong sytuacje.
Kazda osoba przejawia pewien specyficzny sposob reagowania na sytuacje stresowe, czyli styl
radzenia sobie.
N. S. Endleri J. D. A. Parker wymieniajg nastepujace sposoby radzenia sobie ze stresem:
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o styl skoncentrowany na zadaniu, kiedy osoba podejmuje dziatania zmierzajgce do rozwigzania
zaistniatego problemu, poprzez zmiane trudnej sytuaciji lub przeksztatcenia poznawcze

e styl skoncentrowany na emocjach, gdy osoba do$wiadczajgca stresu skupia uwage na
wiasnych emocjach i probuje obnizaC przykre napiecia oraz tagodzi¢ negatywne stany
emocjonalne a nawet wzbudza¢ w sobie emocje pozytywne

¢ styl skoncentrowany na unikaniu, gdy osoba znajdujgca sie w sytuaciji stresu probuje o tym nie
mysle¢ lub koncentruje sie na dziataniach, ktore odwracaja jej uwage od zrodet stresu.

Inne style radzenia:

 skoncentrowane na znaczeniu,

+ skoncentrowane na poszukiwaniu spotecznego wsparcia,

 skoncentrowane na religii, czy szerzej rozumianej duchowosci (za I.Heszen i H.Sek, 2007).

Strategie radzenia sobie ze stresem wg S. Litzke, H. Schuh.
Dziatania krotkotrwate:
» odreagowanie,
« odwrdcenie uwagi,
kontrolowanie swoich mysli,
» dawanie sobie powoddw do zadowolenia,
+  konstruktywna rozmowa ze soba,
» zwolnienie tempa,
+ spontaniczna relaksacja
Dziatania dtugofalowe:
* odrzucenie roli ofiary,
* Zmiana nastawienia,
* zmiana zachowania,
* wsparcie spoteczne,
« zarzadzanie czasem,
+ systematyczna relaksacja,
« styl zycia

Teoria poszerzajacej i budujacej roli emocji pozytywnych B. Fredrickson (2003):

« cztowiek pod wptywem radosci, zadowolenia, dumy, humoru zwigksza zakres procesow uwagi,
pamieci, myslenia, staje sie bardziej elastyczny i twoérczy (poszerzenie mozliwosci
poznawczych);

« cztowiek pod wptywem pozytywnych emocji fatwiej mobilizuje sieci wsparcia i sam staje sig ich
odbiorcg;

» pozytywne emocje majq zdolno$¢ odwracania fizjologicznych skutkéw emocji negatywnych.

SYMPTOMY STRESU A ODPORNOSC PSYCHOFIZYCZNA.

Stres wptywa na nasza psychike i na fizjologie naszego organizmu.
Fizyczne symptomy dtugotrwatego stresu:
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- czerwienienie sie, sucho$¢ w ustach, zacisniete gardto, wzrost cisnienia tetniczego, przyspieszone
bicie serca, szybkie i ptytkie oddychanie, skurcze zotadka, mdtosci, drzenie rak lub gtosu, zawroty lub
bl gtowy, pocenie sie, wilgotne, zimne dtonie, napiety kark i ramiona.

Psychiczne symptomy dtugotrwatego stresu:

- problemy z koncentracjq uwagi, roztargnienie, zapominanie, niepokdj, stany lekowe, napiecie
emocjonalne lub nadmierne szukanie odosobnienia, apatia, tumienie uczu¢, koszmary senne, nerwowy
Smiech, poirytowanie, drazliwos¢, nadmierna sktonnos¢ do ptaczu, ucieczki lub pobudzenie.

Behawioralne symptomy dtugotrwatego stresu:

- nasilenie probleméw z wystawianiem sig, zmniejszenie sie obszaru wiasnych zainteresowan i
aktywnosci, obnizenie energii, zwigkszona absencja w pracy, nasilenie konsumpcji uzywek, zaktocenie
wzorca snu, rozwigzywanie probleméw pobieznie, nasilenie sie cynizmu
| przypisywanie winy innym, pojawienie sie nietypowych wzorcow zachowan.

Psychoneuroimmunologia:

e nauka =zajmujgca sie wzajemnym wptywem zjawisk psychicznych, neurologicznych
i odpornosciowych.

o w sferze jej gtownych zainteresowan lezy powigzanie stresu z chorobami (jego wptywu na ich

wystapienie lub zaostrzenie przebiegu choroby).

Waznym czynnikiem indywidualnym, wptywajacym na radzenie sobie
z konsekwencjami dtugotrwatego stresu sg pewne wiasciwosci osobowo$ci. Wspdtczesne badania
doprowadzity do odkrycia trzech typdw osobowosci zwigzanych z podatno$cig na stres, a tym samym z
podatno$cig na choroby somatyczne. Sg to: Wzdr zachowania A (WZA), osobowos$¢ typu C i
osobowos¢ typu D.

Wzér zachowania A opisany zostat juz w latach 50 - tych XX wieku przez amerykanskich
kardiologow M. Friedmana i H. Rosenmana. We wspotczesnych opracowaniach osoby z WZA
charakteryzuje sie jako rywalizujagce z tendencjq do reagowania zloScig i wrogoscig a takze
do$wiadczajacych silnej presji czasu. Osoby
z WZA 2yja w stresie i czesto same doprowadzajq do takich sytuacji poprzez nadmierne angazowanie
sie w prace i rywalizacyjny styl reagowania w sytuacjach trudnych. Osoba z WZA ma tendencje
postrzegania otoczenie, jako zagrazajgcego i Zyje w nieustannej ,gotowosci’, co pogtebia ryzyko choréb
(np. chordb uktadu krazenia).

Typ osobowosci C okreSlany takze jako ,osobowos¢ sklonna do raka”, powstat
w wyniku poszukiwan specyficznych cech osobowosci sprzyjajacych zachorowaniu na choroby
nowotworowe. Gtowne wiasciwo$ci charakteryzujgce osobowo$¢ typu C, to tendencja do reagowania
poczuciem beznadziejnosci [ bezradnosci w obliczu stresu
z tendencjg do wypierania pojawiajacych sie negatywnych emocji. Osoba prezentujgca ten profil
osobowosci nie jest zdolna do wyrazania swojej ztosci, cechuje jg natomiast cierpliwo$¢, umiejetnosé¢
kooperowania, brak asertywnosci i ulegtoS¢ wobec zewnetrznych autorytetow.

Pojecie osobowosci typu D, okreslanej mianem osobowosci stresowej lub podatnej na stres
zostato wprowadzone do literatury po raz pierwszy w 1995 roku przez psychologa klinicznego J.
Denolleta. Zdaniem badacza, na typ osobowosci D, skiadajg sie dwa gtdwne wymiary osobowosci, 1.
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negatywna emocjonalnos¢ oraz hamowanie spoteczne. Negatywna emocjonalno$¢ wyraza sie poprzez
tendencje do przezywania silnych negatywnych emocji, takich jak: lek, gniew, irytacja czy wrogosc.
Natomiast hamowanie spoteczne wigze sie z unikaniem zagrozenia zwigzanego z relacjami
spotecznymi i dotyczy skionnosci do powstrzymywania sie od wyrazania negatywnych emocji i
przejawiania ich w swoich zachowaniach

CZYNNIKI OBCIAZAJACE W PRACY OPARTEJ NA KONTAKCIE INTERPERSONALNYM:
- staty kontakt z ludzmi/klientami

- to samo miejsce pracy i zamieszkania (np. mieszkanie stuzbowe, blisko$¢ miejsca pracy)

- diugotrwate niezadowolenie z pracy

- brak wptywu na wybor osob, ktorym pomagamy

- brak wiary we wtasng skutecznos¢

- brak wigzi zawodowej

ZESPOL WYPALENIA ZAWODOWEGO - PRZED CZYM SIE CHRONIC?
Zjawiskiem tym zajmowali sie:
- w $wiecie Freudenberger (1974r), Maslach, Fengler, Burisch
- Polska lata 80-e, Sek, Beisert
Z zespotem wypalenia zawodowego mamy do czynienia wtedy, gdy dtugotrwate przecigzenie
psychofizyczne pracq staje sie dla pracownika trudnoScig nie do zniesienia i prowadzi do
emocjonalnych, psychosomatycznych i behawioralnych zaburzen, ograniczajac lub odbierajac zdoInos¢
do pracy.
Wypalenie zawodowe jest skutkiem ciagtej lub czestej frustracji, spowodowanej brakiem sukcesow i
satysfakcji w pracy. Wigze sie takze z utratg zapatu do wykonywania pracy
i utratq poczucia sensu tego, co sie robi.
Jeszcze inaczej mozna powiedzie¢, ze wypalenie zawodowe moze byC traktowane jako efekt
,Stopniowej utraty ztudzen”. Dotyczy to 0sdb, ktore w swojej pracy:

e sgidealistycznie nastawione do swojej roli zawodowej

e 53 petne oczekiwan, nadziei i dobrych intencji

e majq silng motywacje do pracy

e bardzo sie angazujg w jej wykonywanie

e oczekujg, ze sukces w pracy da im poczucie egzystencjalnego sensu.
Sedno wypalenia tkwi wkasnie w pracy z innymi, a zwlaszcza w relacjach opiekunczych, dzieleniu trosk i
zmartwien  z  podopiecznym/klientem. Obcigzenie przezyciami podopiecznych/klientow moze
powodowac u pracownikow stan trwatego napiecia, Cco
w konsekwencji prowadzi do wyczerpania ich zasobéw w radzeniu sobie z sytuacjg przewlektego
stresu.
Zespot wypalenia zawodowego jest procesem rozwijajacym sie w czasie. Jego mechanizm dziata na
zasadzie bfednego kota przyczyn i skutkow.

Wypalenie zawodowe w perspektywie wielowymiarowej.

Wypalenie zawodowe wg Ch. Maslach i S. Jackson to:
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,2espot WYCZERPANIA EMOCJONALNEGO, DEPERSONALIZACJI i OBNIZONEGO POCZUCIA
DOKONAN OSOBISTYCH, ktory moze wystgpi¢ u oséb pracujgcych z innymi ludzmi w pewien
okreslony sposéb”.

Wyczerpanie emocjonalne
e zniechecenie do pracy
malejgce zainteresowanie sprawami zawodowymi
obnizona aktywno$¢
pesymizm
state napiecie psychofizyczne
drazliwos¢
zmiany somatyczne — chroniczne zmeczenie, bol gtowy, bezsenno$¢, zaburzenia gastryczne,
mata odporno$¢ organizmu na rozne choroby
Depersonalizacja
e 0bojetnosc¢
dystansowanie si¢ wobec problemow klienta
powierzchownos¢ relacji
skracanie czasu i formalizowanie kontaktow
cynizm
e obwinianie klientow za niepowodzenia w pracy
Obnizone poczucie dokonan
e widzenie swojej pracy z klientami w negatywnym $wietle
e subiektywne poczucie baraku efektow tej pracy
Wg wiw autorek zespdt wypalenia zawodowego od innych nastepstw stresu zawodowego odréznia
jednoczesna obecnos¢ wszystkich trzech wiw objawow.

Typowe postawy dla os6b zagrozonych wypaleniem zawodowym:
e angazowanie si¢ W prace catym sercem,
duze oczekiwania wobec wiasnej osoby,
negowanie wiasnych granic obcigzenia,
spychanie na dalszy plan osobistych potrzeb i interesdw,
dobrowolne i chetne przyjmowanie nowych obowigzkow i zadan.

Odczytywanie sygnatow ostrzegawczych wypalenia zawodowego wg Maslach (za Fengler, Litzke):
e w funkcjonowaniu fizycznym:
- bdle gtowy
- dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego
- zaburzenia snu
- podwyZzszone ci$nienie
- poczucie ostabienia
- Zmniejszenie odpornosci organizmu
e w funkcjonowaniu emocjonalnym i poznawczym:
- zmienno$¢ nastrojow
- 0goIne przygnebienie, ptaczliwos¢
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- napiecie emocjonalne, niepokdj

- poczucie bezradnosci

- obnizenie samooceny

- brak wiary w mozliwosci zmiany trudnej sytuacii
- trudnosci w koncentracji uwagi

e W zachowaniu:

- nieobecnosci w pracy

- czeste konflikty

- obojetno$¢ wobec klientow

- zmniejszenie wydajnosci pracy

- zle zarzadzanie czasem

- naduzywanie alkoholu, nikotyny, lekdw uspakajajacych
- objadanie sie

Proces wypalenia - jak przebiega (Litzke i Schuh)?
e udowadnianie sobie wlasnej wartosci poprzez wzrost zaangazowania w prace
zaniedbywanie wiasnych potrzeb
wypieranie problemu
wycofywanie sig z sieci spotecznej, izolowanie sie
utrata poczucia, ze ma sie wtasng osobowo$¢, pustka wewnetrzna
pojawiajg sie stany depresyjne
wypalenie petnoobjawowe.

Wedtug J. Fenglera wypalenie zawodowe charakteryzuje sie nastepujacymi objawami:
e nieche¢ towarzyszaca wychodzeniu do pracy

ciggte skargi na odczuwany brak checi do pracy badz przepracowanie

poczucie izolacji od $wiata

odbieranie zycia jako ciezkiego i ponurego

wzrastajgca ilo$¢ negatywnych wzajemnych przeniesien w kontaktach z klientami

poirytowanie, negacja, drazliwos¢

czeste choroby bez rozpoznawalnych przyczyn

mysli o ucieczce a nawet samobojstwie

Skad sie bierze wypalenie zawodowe? - zrodta wypalenia:
e INDYWIDUALNE:
- niska samoocena, niepewnos$¢
- zaleznos¢, biernosé
- poczucie kontroli zewnetrznej
- nieracjonalne przekonania o roli zawodowe;j
- niskie poczucie skutecznosci zaradczej
- unikanie sytuacji trudnych
- wysoka reaktywnos¢
- silna motywacja do pracy
- perfekcjonizm
- kompulsywne dazenie do osiggnie¢
. str. 7
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- postawa ,Zosi - Samosi”

- potrzeba ciggtego poswiecania sie

- nie dawanie sobie prawa do posiadania wtasnych potrzeb
e INTERPERSONALNE:

Kontakt z przetozonymi i wspdtpracownikami:
- konflikty interpersonalne

- rywalizacja

- brak wzajemnego zaufania

- zaburzona komunikacja

- brak informaciji zwrotnej

- przemoc psychiczna, mobbing

Kontakt z podopiecznym:

- emocjonalne zaangazowanie

- osobista odpowiedzialno$¢

- relacja $wiadczenia pomocy

- kontakt z osobami w trudnej sytuacji zyciowe;.

e ORGANIZACYJNE:

- styl kierowania nie dopasowany do zadan instytucji i potrzeb pracownikéw np. autokratyczny styl
zarzadzania, tlumigcy samodzielno$¢, skoncentrowany na nadmiernej kontroli

- stres zwigzany z funkcjonowaniem pracownika w instytucji (obarczanie odpowiedzialnoscia, brak
wplywu na decyzje, niewtasciwa organizacja czasu, podleganie niesprawiedliwe] ocenie, niskie
wynagrodzenie - nieadekwatne do wysitku wktadanego
W prace)

- stres zwigzany ze sposobem wykonywania pracy — po$piech, spietrzenie pracy, przecigzenie
praca, zbyt szeroki lub zbyt waski zakres zadan
- stres zwigzany z rozwojem zawodowym (szkolenia, egzaminy)
- brak poczucia statosci pracy, rozwoju zawodowego, niezadowolenie
Z przebiegu pracy
- stres zwigzany ze $rodowiskiem (hatas, zattoczenie, zty sprzet lub jego brak).

Zjawisko wypalenia zawodowego jest obcigzajace nie tylko dla osoby $wiadczacej pomoc, ale takze dla
tego, kto te ustuge odbiera, poniewaz w znaczacy sposéb obnizona jest jako$¢ oferowanej pomocy.
W zwigzku z tym bardzo wazna jest identyfikacja problemu, aby méc mu skutecznie zapobiegaé.

PROFILAKTYKA WYPALENIA:
Srodki zaradcze - co moze robié¢ pracownik:
e ustalaj realistyczne cele, zadania i terminy
traktuj swoje obowigzki jak wyzwania
staraj sie my$le¢ o pozytywach swojej pracy
unikaj rutyny, réb te same rzeczy w inny sposob
badz asertywny
dbaj o dobrg komunikacje
wzmacniaj swoje kompetencje zawodowe — to pomaga osadzac sie we wiasnej roli zawodowej
buduj swojg odporno$¢ na stres, naucz si¢ odreagowywac stres na biezaco
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réb przerwy w pracy

traktuj sprawy mniej osobiscie

troske o innych uzupetniaj troskg o siebie - badz wrazliwy na wiasne potrzeby
odpoczywaj i relaksuj sie, realizuj swoje zainteresowania, pamietaj o urlopie
wyznacz granice miedzy praca a prywatnoscig i przestrzegaj ich

znajdz czas dla rodziny i przyjaciot - oni stanowig Twoje wsparcie

zwolnij tempo

pamietaj o poczuciu humoru

Pie¢ krokow pomagajacych wydoby¢ sie z problemu wypalenia zawodowego wg Barbel Kerber
(2002):

Krok 1: Rozpoznanie problemu. Nalezy zadac¢ sobie pytanie czy rzeczywiscie za duzo sie pracuje i
czy ma sie za duzo obowigzkow. Nalezy upewnic sie, czy nie potrafi sie odtozy¢ pewnych rzeczy na
poznie;.

Krok 2: Ustalenie priorytetow. Nalezy ustali¢ wazno$¢ rzeczy zaplanowanych do wykonania. Trzeba
porzadkowac je w czasie tak, aby z kazdg czynno$cig zdazy¢ bez pospiechu.

Krok 3: Odzyskanie kontroli. Odzyskiwanie kontroli wigze sie z uswiadomieniem sobie wiasnych
potrzeb. Na tym etapie powinniSmy zada¢ sobie pytania: Czego potrzebuje, zeby wies¢ szczesliwe
zycie? Czego potrzebuje, aby na nowo moja praca dawata mi satysfakcje?

Krok 4: Mowienie ,,nie”. Nalezy ocenia¢ swoje mozliwosci zgodnie ze zdrowym rozsadkiem. Trzeba
dba¢ o asertywng komunikacje tzn. wyraza¢ oczekiwania, prosic o pomoc i wsparcie, stosowac
asertywng odmowe, by nie podejmowa¢ zadan ponad wiasne sity. Gdy odmowa nie jest mozliwa,
przedstawi¢ swoje stanowisko.

Krok 5: Robienie przerw. Waznym jest, aby pozwalaC sobie na zatrzymanie sie¢ na chwile
w codziennym biegu. Przywracana jest w ten sposob rdwnowaga psychiczna, nadawana jest wtedy
struktura w zyciu zawodowemu, zyskuije sie czas, aby mogty sie urodzi¢ nowe pomysty.

Spoteczne efekty profilaktyki wypalenia.

dobra frekwencja pracownikéw,

podejmowanie przez pracownikow nowych zadan

zdrowie pracownikow- mate wydatki zw. z ewentualnym leczeniem

wysoka efektywno$¢ pracy

mata rotacja personelu - nie ma straty czasu na koniecznos¢ uczenia nowych pracownikow
utrzymywanie sie zasobdw ludzkich - nie ma dodatkowych kosztéw zmazanych ze szkoleniem
nowych pracownikow.

Wg Dienera (1984), Meyersa i Dienera (1995) oraz Stolleritera i innych (2000) na diuga mete
uszczesliwiaja nas nastepujace rzeczy:

¢ harmonijne zycie rodzinne, dobre relacje z partnerem
e odpowiednio uksztattowane poczucie wiasnej wartosci
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e kontakty spoteczne, posiadanie dobrych przyjaciot, na ktérych mozemy liczy¢
e czas, ktory mozemy poswieci¢ wkasnym zainteresowaniom
o relaksujacy sen i uwzglednienie innych potrzeb fizjologicznych.

PROFESJONALNE METODY WZMACNIANIA ZASOB()W PSYCHICZNYCH
| ODREAGOWANIA STRESU ZAWODOWEGO JAKO UMIEJETNOSCI ZAWODOWE.

1. TRENINGI RELAKSACYJNE

Wg Stanistawa Sieka trening relaksacyjny ma na celu wprowadzenie organizmu w stan odprezenia.
Metody relaksacyjne redukujg napiecie, gdyz oparte sg na wzajemnym zwigzku miedzy:

e napieciem psychicznym
e dziataniem uktadu nerwowego wegetatywnego (fizjologia)
e napieciem miesni szkieletowych zw. z ruchem ciata (Kokoszka, 1993)

Na czym polega dobry relaks?

Jest posrednim stanem pomiedzy $wiadomos$cig a fazg snu i czuwania. Podczas relaksacji maleje
aktywacja uktadu nerwowego, a rosnie rozluznienie.

e znajdz ciche, spokojne miejsce, odizolowane od hatasu i nadmiaru Swiatta

e wybierz najwygodniejszg dla siebie pozycje (siedzacg lub lezaca). Przy wyborze pozycii
siedzacej pamietaj, abys miat oparcie pod gtowg

e 0 niczym nie mysl, nie wzbudzaj w sobie zadnych uczu¢

e zamknij oczy, staraj sie spokojnie i gteboko oddychac; oddech gra gt. role w czasie odprezenia;
rowny, spokojny i gteboki oddech dostarcza tlenu, oczyszcza i uspokaja nasz organizm

e rozluznij kolejno migsnie: miesnie gtowy, szyi, karku, rak, nog tutowia, postugujac sie
wyuczonym wzorem.

Do ¢éwiczen relaksacyjnych zaliczamy: trening autogenny Schultza, trening Jacobsona, masaz
relaksacyjny, techniki oddechowe.

Techniki oddechowe — 3 podstawowe sposoby oddychania:

e obojczykowe - najptytszy rodzaj oddechu; mozna go zaobserwowac, jako lekkie podniesienie
obojczykow ku gorze”

e piersiowe - jest to oddech gtebszy od poprzedniego, mozna go opisa¢ jako wigksze
rozszerzenie klatki piersiowej; to najczestsza forma oddychania

e przeponowe - najgtebszy rodzaj oddychania; petny oddech mozna zaobserwowac, jako
uwypuklenie sie brzucha, po ktorym nastepuje rozszerzenie klatki piersiowej,
a nastepnie podniesienie obojczykdw.

Swiadomy oddech moze byé dobrym sposobem redukowania nadmiernego stresu.
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Relaks progresywny Jacobsona polega na napinaniu i rozluznianiu poszczegoinych obszaréw miesni
szkieletowych. Uczymy sie relaksu pordéwnujgc stan napiecia i rozluznienia poszczegdinych grup
migéni. Na poczatku osobno trenujemy relaks 16 grup miesni, po tygodniu regularnych ¢wiczen
mozemy tgczy¢ ¢wiczenia dotyczace rdznych grup migsni.

Trening autogenny Schultza jest technika skoncentrowanej autorelaksacji. Dzigki autosugestii
wywiera sie wptyw na system wegetatywny. Cwiczacy za pomocg pewnych formut, koncentruje sie na
opisywanym stanie, az do momentu w ktérym czuje petne rozluznienie (odczucia ciezkosci i ciepta).

2. WIZUALIZACJA

Wizualizacja- metoda aktywizowania do$wiadczen zmystowych i emocjonalnych, aby wykorzystywac
zasoby psychiczne. Moze by¢:

e dyrektywna
e dowolna, oparta na autosugestii

Etapy pracy:

przywotanie wspomnienia wraz ze zmystowymi i emocjonalnymi elementami

wzmocnienie pozytywnych elementow wspomnienia, tak aby staty sie dominujace

zamknigcie problemow otwartych i wymagajacych zakonczenia

stopniowe przeniesienie pozytywnych emocji i doznan sensorycznych na wizje przysztych
dziatan

3. CHOREOTERAPIA.

Terapia taricem nie opiera si¢ na nauce techniki taca. Bazuje na tancu naturalnym, odnajdywaniu
witasnego rytmu, ruchu. Podstawowe elementy tarica- ruch i rytm pozwalajg uzyska¢ harmonie ciafa i
umystu. Ruch rozluznia naturalnie mig$nie, uwalnia od codziennych napie¢. Choreoterapia wywodzi sie
z tanca wspotczesnego, nawigzuje tez do starych tancéw szamanskich i plemiennych, gdzie taniec byt
wazng czescig zycia spotecznego cztowieka, naturalnym sposobem wyrazania emocji. W choreoterapii
stosuje sie: taniec dowolny, ekspresyjny, twérczy, czyli naturalny ruch przy muzyce, tance w kregu.

4. PRACA ZESPOLOWA.

Wazny jest kazdy cztonek zespotu - szukaj tzw. motywacji Michata Aniota.
Oznaki motywacji (wg Adair):

- energia

- zaangazowanie (wspoliny cel)

- wytrwatos¢

- umiejetnosci (pokazuja, w jakim kierunku ludzie chcg zmierzag)
- zdecydowanie

- rado$¢ z pracy

- odpowiedzialno$¢ wewnetrzna

Korzysci zespotowe:

- pomoc w rozwigzywaniu ztozonych problemow
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- zyskanie dystansu do problemdw klienta
- Zzmniejszenie poczucia bezradnoSci
Dobra wspotpraca zespotu jest najsilniejszym zrodtem odreagowania napiecia zawodowego.

5. SUPERWIZJA

Czemu stuzy?

e pomocy w rozwigzywaniu problemdw superwizanta w kontakcie z klientem/ pacjentem.

e rozwija roznorodne sposoby pomagania klientowi

e tworzy nowe hipotezy dotyczace zgtoszonego problemu, pogtebia wieloaspektowe rozumienie
klienta i relacji terapeutycznej

e odreagowaniu trudnych emocji zwigzanych z pracg z klientem (np. obcigzenie naduzyciem,
agresja, bierno$cig, prébami samobojczymi itd.)

e winstytucji- poprawia jako$¢ pracy

Rodzaje superwizji (wg Fenglera):
¢ indywidualna- zwieksza poziom otwartosci, mozna szczegdtowo omowi¢ wiasne trudnosci i
problemy zawodowe
e grupowa - daje szanse na uczenie si¢ na bazie doSwiadczen innych 0séb
z grupy, praca musi odbywac¢ sie w matych grupach (maks. 12 0sdb), uczestnicy powinni
posiada¢ podobne doswiadczenie zawodowe.
Superwizja to standard pracy profesjonalnej.

6. SZKOLENIA ZAWODOWE:
Korzysci:
*  rozwoj zawodowy,
» zdobywanie wiedzy teoretycznej,
» warsztaty (praktyczne metody pracy),
 dzielenie sie doSwiadczeniem,
* nawigzywanie kontaktow zawodowych.

7. GRUPA WSPARCIA - TWORZENIE WSPARCIA ZAWODOWEGO
Grupa wsparcia wg modelu B. Dobrzanskiej- Sochy.
Definicja wg Levy (za Dobrzanska-Socha,1992) - partnerska grupa o0sdb, spotykajaca sie
w celu:
e zapewnienia sobie wzajemnego oparcia, pomocy w radzeniu sobie z problemami,
e poprawy funkcjonowania i zwigkszenia skuteczno$ci swoich dziatan
e 7rodtem  pomocy jest wzajemny  wysitek, umiejetnosci i wiedza  zw.
z doSwiadczeniami zyciowymi uczestnikow grupy.

Zasady funkcjonowania grupy wsparcia:
e dobrowolnos¢ uczestnictwa
e partnerstwo zyskiwanie poczucia ,nie jestem sam/a”
- ustalenie sposobu zwracania si¢ do siebie
- przefamywanie dystansu np. poprzez wspéiny poczestunek, chwile rozmowy o codziennych sprawach.
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¢ rola profesjonalisty
- czuwanie nad przebiegiem spotkan, stymulowanie do otwartosci
- dbatos¢ o atmosfere zaufania, interweniowanie w sytuacji tamania norm,
- dbatos¢ o ciggtos¢ grupy (notatki ze spotkan, koncentracja na gt. watku)
- koordynujaca - nie wystepuje w roli psychoterapeuty.
Normy:
o poufno$é- przestrzeganie zakazu przekazywania informacji osobistych poza grupe,
bezposrednie zwracanie si¢ do siebie
mowienie we wtasnym imieniu
unikanie krytykowania, oceniania i udzielania rad
dzielenie sie swoim doSwiadczeniem i przezyciami, zgodnie z zasadg fu
i teraz”.

Podsumowanie.

Stres jest zjawiskiem obecnym w zyciu kazdego z nas. Moze pemi¢ zaréwno pozytywna, jak i
negatywng funkcje w zyciu zawodowym. Z jednej strony wazne jest, jaka jest nasza osobista odporno$¢
na czynniki nas stresujgce. Z drugiej istotne, jakie strategie zarzadzania stresem obecne sg w
organizacji i na ile osoby nig zarzadzajace $wiadomie nimi operujg. W tworzeniu strategii zwigzanej z
zarzadzaniem stresem waznym bytoby, wiec aby uwzgledni¢ indywidualne predyspozycje pracownika
oraz mozliwo$ci i zasoby samej organizacji.
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