FAZY WYPALENIA wg CHRISTINY
MASLACH

® [stotg psychicznego wypalenia jest swoisty konflikt pomiedzy wyobrazeniem o wiasne;
skutecznosci w petnieniu okreslonej roli, a warunkami i osiggnietymi rezultatami

® Wyczerpanie emocjonalne i fizyczne
® Depersonalizacja podopiecznych (cynizm)
® Brak satysfakcji osobistej spadek samooceny)

® | faza- objawy przypominajg skutki przemeczenia

(utrata energii, béle gtowy, drazliwosc, bole kregostupa, obnizenie nastroju, ,bezsennos¢, ogolne
wyczerpanie nerwowe)

® |l faza- osoby probujg zmniejszy¢ obcigzenia wynikajgce z podjetych zadan i petnionej roli
( unikanie, pomniejszanie, dystansowanie sie od problemow).
4 kategorie takich reakcji:
- dystansowanie sie poprzez odhumanizowanie relacji z innymi

- intelektualizacja : analiza sytuacji wytaczenie w kategoriach racjonalnych i
poszukiwanie zewnetrznych uwarunkowan niepowodzenia w pracy

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

- wycofywanie sie( mniejsze zaangazowanie w wywotujgce stres interakcje),
przedtuzanie przerw, spdznianie sie,



Christina Maslach

® |l faza- ,terminalna”, zachodzg trwate
zmiany w systemie postaw I motywacji.

® Osoby takie czesto rezygnujg z pracy.



Herbst Freudenberg

® Stan frustracji spowodowany
poswieceniem sie sposobowi pracy, zycia,
relacji, ktore nie przyniosty oczekiwanej
nagrody.

® Pracownik dostrzega rozbieznosc
pomiedzy wktadem pracy a oczekiwanymi
od pracy efektami



Stres a wypalenie zawodowe

® Czynnikiem kluczowym wypalenia jest
zgeneralizowane doswiadczenie zmagania
sie ze stresem | obcigzeniami
emocjonalnymi wykonywanego zawodul.

® Jest nie tyle bezposrednim skutkiem
przewlektego stresu zawodowego ile
stresu nie zmodyfikowanego wtasng
aktywnoscig zaradcza.



Ayala Pines

® Stan fizycznego | emocjonalnego oraz
umystowego wycienczenia spowodowany
dtugim zaangazowaniem w emocjonalnie
wymagajgce sytuacje

® Podejscie psychodynamiczne- ludzie
wybierajg swoje zawody tak, aby
ponownie odegrac jakies wazne
doswiadczenia z dziecinstwa



Victor Frankl

® Wypalenie zawodowe mozna nazwac
zawodowag depresjg

® Uczucie nieadekwatnosci, kiedy stajemy wobec
zadan spoza naszych mozliwosci psychicznych

lub fizycznych

® Napiecie pomiedzy tym jaki cztowiek jest a jaki
powinien bycC

® Cele zyciowe wydajg sie cztowiekowi
nieosiggalne- traci poczucie sensu przysztosci



Cele egzystencjalne a wypalenie
zawodowe

® |Ludzie usitujg odnalezC cele egzystencjalne poprzez
SWO0jg prace

® Wypalenie jest wiec rezultatem porazki w realizacji celow
egzystencjalnych

® Dlaczego osoba wybrata ten zawod | w jaki sposob
oczekiwata zapewnienia celow egzystencjalnych

® Dlaczego osoba ma poczucie kleski w realizacji celow
egzystencjalnych

® Jakie zmiany sg potrzebne, aby osoba poczuta sens
egzystencjalny



SYMPTOMY WYPALENIA

®Poczucie beznadziejnosci

®Poczucie bezradnosci

®Fizyczne i psychologiczne spustoszenie
®Poczucie niekonczacego sie stresu
®Doswiadczanie negatywnego obrazu siebie



CZYNNIKI'WPLYWAJACE NA
WYPALENIE:

® Indywidualne, osobowosciowe
® Sytuacyjne

® Organizacyjne, kulturowe



CECHY OSOBOWOSCIOWE SPRZYJAJACE
WYPALENIU
ZAWODOWEMU:

® Bycie nadmiernym idealistg

® Stawianie sobie nierealistycznych celow
® Nadmierna identyfikacja z innymi

® Duza potrzeba afirmacji

® \Wysoka orientacja na prace



CECHY SRODOWISKA PRACY
SPRZYJAJACE WYPALENIU:

® Ztozonosc pracy
® Czeste zmiany wymagan, czasami zwigzane z rozwojem
technoloqii

® Niejasnosc¢ swoich praw, zakresu odpowiedzialnosci,
statusu, celow; co moze prowadzi¢ do doswiadczenia
utraty kontroli i autonomii

® Rosngca specjalizacja wielu zawodow skutkujgca
fragmentaryzacjg pracy( pracownik traci poczucie
osiggniecia rezultatu)

® Staba komunikacja wewnatrz organizac;ji



PRZYCZYNY WYPALENIA
ZAWODOWEGO

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

Poczucie bezsilnos¢( musimy czu¢, ze mamy site, aby wptywac na
to, co nam sie przytrafia. Przekonanie, ze nie mozesz kontrolowac
tego CO Ci sie przytrafia oraz poczucie bezradnosci sg jednymi z
najbardziej zagrazajgcych ludzkich doswiadczen)

Wyuczona bezradnos¢ — (Martin Seligman)- ofiary wypalenia
zawodowego nauczyty sie, ze nie potrafig kontrolowac swojego
Swiata, wiec przestaty to w ogole robic, co przeszkadza ich
zdolno$ciom do adaptacji lub uczenia sie w przyszitosci. Kiedy ludzie
przestajg szukac drog kontrolowania swojej sytuacji, przestajq je
znajdowac. Pozostajg bezradni, bo czujg sie bezradni.



OBSZARY, W KTORYCH MOZE POJAWIC SIE NIEZGODNOSC
MIEDZY OSOBA A SRODOWISKIEM PRACY

® Przecigzenie praca- takze zadania nudne, ponizej
mozliwosci, nie bedgce wyzwaniem

® Kontrola- jak duzy mamy wptyw na to, co i jak robimy
( brak kontroli powoduje powazny stres)

® Uznanie i nagroda( poczucie ich braku moze
powodowac wypalenie)

® Relacje miedzy pracownikami, konflikty,
nieporozumienia,

® Sprawiedliwos¢ spoteczna( poczucie krzywdy — ztosc,
Wrogosc, wiekszy stres)

® Wartosci-( co jest dla nas naprawde wazne w pracy)



STANDARDY

® Wypalenie wynika z konfliktu w zakresie standardow petnionegj roli
spotecznej

® Celem pracy jest obnizenie standardow skutecznosci odnoszacych sie do
tempa i rozmiaréw oczekiwanych rezultatow

® Szczegolnie trudno u 0s6b z zanizong samooceng, dla ktérych sukces w
pracy jest warunkiem akceptacji wtasnej osoby

® Dazy sie do zastgpienia uogolnionej i warunkowej akceptacji- akceptacjg
realng i wybidrczg( cenie siebie za X, ale nie podoba mi sie, ze robie Y).

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

® Poszukanie kogos w rodzaju ,superwizora”

® Czasami trudnosci zawodowe wynikajg z braku dopasowania aktywnosci do
sytuaciji, pory dnia, stopnia skomplikowania zadania.

® Uczymy osobe rozpoznawac pierwsze oznaki trudnosci.
® Wspdlne planowanie odpowiedniego rytmu i tempa dziatan



Wypalenie zawodowe jako wyzwanie/do
poszukiwania sity osobistej

® Przewartosciowanie sposobu zycia jaki
chce wiesc

® Co chce osiggnac —ustalenie swojego celu
egzystencjalnego, przejrzenie celow
Zzyciowych

® Plan osiggania tych celow-byC moze
Zzmiana pracy lub nawet zawodu bedzie
jego czescig

® Sposoby radzenia sobie ze stresem



SILA OSOBISTA

® Zdolnosc¢ do wptywania na swiat w sposob jakiego pragniesz,
przeciwienstwo bezradnosci. To uczucie ja- potrafie- zrobic,
uczucie, ze potrafisz dziata¢ aby kontrolowac¢ swojg prace.

® Podczas gdy mamy matg kontrole nad innymi ludzmi, mamy duzg
nad samymi sobg- zapominamy o tym, gdy czujemy sie bezradni.

® Jesli odkryjemy swoje zdolnosci, osiggniemy poczucie wiadzy i
elplige]l

® Doswiadczenie witadzy zmienia wszystko. Poniewaz dgzenie do
wtadzy skupia twojg uwage na obszarach, w ktorych jestes
wykwalifikowany, wzrasta poczucie pewnosci siebie i panowania
nad soba.

® Budowanie osobistej sity zaczyna sie od odkrycia swoich
mozliwosci.

® Uczenie sie jak uzyskac to czego potrzebuje- jestes silny do tego
stopnia w jakim umiesz to zrobic



ZARZADZANIE SOBA

® Aby byto efektywne wymaga wiedzy i umiejetnosci,
nieformalne umiejetnosci od rodzicow i nauczycieli to za
mato

® Prawidtowo prowadzone zwieksza osobistg site,
poniewaz pozwala kreowac sytuacje, w ktorych mozesz
dac sobie nagrody, ktorych potrzebujesz, aby
podtrzymywac wysokg motywacje

® Nawet w obojetnych i wrogich srodowiskach masz

niewyczerpane zrodto zwyciestw. Mozesz dawac sobie
nagrody i uznanie.

® Zadziwiajace u jak wielu osob samouznanie, bedace
samoodnawiajgcym sie zrodtem sity pozostaje uspione.
W zamian za to pozostajemy zalezni od uznania innych.



ZARZADZANIE
STRESEM

® Wiedziec jak ciato i psychika funkcjonujg w
sytuacji stresu

® Chociaz nie lubisz pewnych sytuacii,
potrafisz sobie z nimi poradzic

® Nauczyc¢ sie uzywac relaksacji, aby
kontrolowac stres



BUDOWANIE SYSTEMU WSPARCIA

® Ludzie z silnym systemem wsparcia

( rodzina, przyjaciele, wspotpracownicy) sg zdrowsi i zyjgq
dtuze;

® Sita ptynie z umiejetnosci aranzowania sytuacji uczenia
sie

® Kiedy wiesz jak uzyskac umiejetnosci, ktorych
potrzebujesz, bedziesz czuc sie pewny, ze podotasz
nowym wyzwaniom

® \Wazne aby cel byt maty, ale wymagajacy wysitku

® Zaden ,krok” nie Jest zbyt maty, o ile jest w nim troche
ruchu i ,rozciggania”

® Uzywaj matych krokow, aby utrzymac sie w ruchu, w
Kierunku celu



MODYFIKOWANIE SWOJEJ PRACY

® Prawie kazde zajecie mozna jeszcze bardziej dopasowac do swojego stylu
pracy
® Ksztattuj swojg prace tak, aby dawata ci rados¢

® Zastanow sie czego potrzebujesz, skup sie 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 czesto ofiary wypalenia rzucajg prace bez przeanalizowania zrédia
niezadowolenia, czy zastanowienia sie czego potrzebuja, chwytajg co
popadnie

® Sita pochodzi z wiedzy czego potrzebujesz w pracy, jak to osiggnac¢

® Uzyj swojej wyobrazni, nie ograniczaj sig, rozwaz kazdy sposob, jaki
przychodzi ci do gtowy, aby osiggng¢ czego chcesz

® Rozejrzyj sie jakie umiejetnosci posiadasz, potem zréb plan
® Wazng czescig nie jest osigganie, ale zdecydowanie jaki jest cel



PRZEPROGRAMUJ SWOJE MYSLI
,<Jesli myslisz, ze mozesz to mozesz”

® Czasami emocje wymykajg sie spod kontroli, mysli ptyng
jak potok, a ty reagujesz na kazdy drobny sygnat

® Sita pochodzi z umiejetnosci uwolnienia umystu z
zatruwajacych go mysili, ktore sprawiajg, ze przenosisz
frustracje do domu

® Najbardziej denerwujgce | negatywne mysli sprawiajg, ze
czujesz sie bezradny

® Wkrotce zaczynasz wierzyC w to co sobie myslisz

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



® , " Wocigz powtarzam swoim studentom: nie
dazcie do sukcesu, im bardziej dgzycie do niego
| czynicie go celem, tym bardziej go tracicie.
Sukces tak jak | szczescie nie moze byc
wymuszony, musi nastgpic po, jako
niezamierzony efekt poboczny czyjejs osobistej
iIntencii.

® Szczescie musi sie wydarzy¢, sukcesowi
musicie pozwoliC przy|SC poprzez nie martwienie
sie nim. V.Frankl
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