STRES | WYPALENIE
ZAPOBIEGANIE | TERAPIA

OGOLNE ZASADY POMOCY
diagnoza |

Pomoc poprzedzona dokladng diagnoza
- zaawansowania procesu wypalania sig,
jego jakosci (szczegbtowa analiza
kliniczna)
- diagnoza stresoréw i sytuacji trudnych

© Helena Sek wynikajacych z istoty zawodu, siresoréw
organizacji pracy, stresorow zyciowych,
stresoréw wewnetrznych, strategii radzenia
OGOLNE ZASADY POMOCY OGOLNE ZASADY POMOCY

diagnoza Il

« Diagnoza czynnikéw ryzyvka
- tkwiacych w srodowisku pracy,
- w osobie ( brak kompetencji,
przekonania, deficyty, dysfunkcje)
- w niedopasowanie do roli zawodowej

diagnoza lll

Diagnoza zasobow

SRODOWISKOWYCH - mozliwosci rekreacyjne,
zasoby spoleczne - wiezi iwslg:zarcie spoleczne,
klimat wspélpracy, wyznaczniki jakosci pracy i zycia
PODMIOTOWYCH - kompetencje zawodowe i
zaradcze, tozsamosc, poczucie sprawstwa i
zaradnosci, realistyczne przekonania, poczucie
sensty, wartosé pracy itp

Diagnoza wypalenia
komentarz

» Nie ma standardowych metod poza
MBI

« Potrzebna elastyczno$¢ diagnostyczna
i kreatywnosé

» Wykorzystanie metod z pokrewnych
obszarow tematycznych
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- Gzgslo mam uczucie zagonienia, zepedzenia z kezi
rdg.

2 Gzasem siebie pylam, po co lyie sig trudzg.

3 i i i Zosé
mojego Hytia.

4. Regulamie budzg sie w nocy lub na dhugo przed
godeng wslania.

5. Nawsi po wolnych dniach lub godizinach spekoju
v praybicie i brak radosi,

6. S w moim 2yciu wrazliwe punkly, kisre mnie
denerwiijg, gdy ko o nich pomysic.

7. Geybym cheial/ cheiste przedysiallewné z kimé moje
problemy nie znajduje uwaznego stuchacza.
WYNIK




FORMY POMOCY

- w sytuacjach zagrozenia
wypaleniem zawodowym

» pomoc w réznych fazach
procesu wypalenia

Formy pomocy i przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu

ODDZIAL YWANIE NA KONTEKST
{makro-, mezo- i mikro-)
- status zawodu
- uposazenie, nagrody, urlopy, emerytury
- klimat organizacyjny pracy
- klimat relacji w pracy i rodzaj wymagan
- poziom stresu specyficznego i
niespecyficznego

Formy pomocy i przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu

Formy pomocy i przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu

ODDZIALYWANIA NA OSOBY, GRUPY
ZAWODOWE

+ Badanie przydatnosci i przygotowania
do zawodu

- Przygotowanie do zawodu pod katem
kompetencyjnym o uodporniania na
wypalenie

+ Stale zawodowe monitorowanie i
wsparcie

+ Dziatania profilaktyczne

- Profilaktyka pierwotna (strategie
pozytywne, wyposazanie w zasoby,
strategie negatywne obnizenie obcigzen)
- Profilaktyka 1I° obnizanie czynnikow
ryzyka i zagrozen

- Poradnictwo i terapia w stanach wypalenia

MOZLIWOSCI ZAPOBIEGANIA

STRATEGIA NEGATYWNA
[ OBNIZANIE CZYNNIKOW RYZYKA
¥ Redukcja stresu i jego wyznacznikéw
v" Zmiana oceny obcigzen (zagrozenie
na wyzwanie) i strategii zaradczych
(unikanie)
. STRATEGIA POZYTYWNA
0 ROZWOJ ZASOBOW
Kompetencji zawodowych | zaradczych
Autonomii, kontroli i poczucia sprawstwa
Wsparcia spotecznego
Rozwoj sfer poza zawodowych

ANRNENEN

Uczestnictwo w GRUPACH typu
BALINTA moze wyposazy¢ w narzedzia
opo6Zniajace pojawienie si¢ Zespotu
Wypalenia Zawodowego.




Dr Michael Balint 1896-1970

Psychoanalityk pochodzenia
wegierskiego

Od 1930 w Anglii, praca w Tavistock Clinic - Londyn

Psychoanaliza w ujeciu teorii relacji z obiektem

Gléwna publikacja The doctor, his patient and the
illness 1957

Lata 50- utworzenie Grup Balinta w pracy z lekarzami
rodzinnymi - cel doskonalenie zawodowe.

Grupa Balinta i jej modyfikacje

Klasyczne zasady pracy grupy Balinta
Grupa 8-10 lekarzy
Czas trwania 90 minut (raz w tygodniu)
Lider prowadzacy dyskusje
Zasada: jedna z os6b relacjonuje swobodnie swoje

doswiadczenia ze spotkania z pacjentem, jak go
odbiera, jak czuje ste kontakcie z nim

Dyskusja w grupie —,,odkrywcza podréz”
Kazdy reaguje na opowies¢ zgodnie z wlasnym
doswiadczeniem

+ Lider podsumowuje jakos¢ relacji (nowa wiedza o
kontalcie lekarz — pacjent)

s s e s

Grupa Balinta i jej modyfikacje

« Klasyczna grupa Balinta — trening i
samodos$wiadczanie zawodowcow

» Grupa Balinta training-cum research
- doéwiadczanie i badanie relacji

» Homogenne grupy profesjonaine, praca nad
case-study w ksztalceniu | rozwoju zawodowym
— pomaganie, leczenie

« Grupowa superwizja w ksztatceniu, wzmacnianie
tozsamosci, wsparcie

- Superwizja zespotéw pracowniczych zawiera
element doskonalenia organizacji

Warsztaty balintowskie w
ogtoszeniach internetowych

CELE: (1)podnoszenie jakosci pracy, leczenia
pomagania, wychowywania; (2) rozpoznawanie i
doskonalenie relacji z drugim cztowiekiem; (3)
samopoznanie i rozwéj wiasnych umiejetnosci

PROGRAM,; (1) rozpoznawanie i uswiadomienie
wiasnych uczué i potrzeb w kontakcie i relacij,
(2)rozpoznawanie ograniczen i biokad
emocjonalnych, (3) uswiadomienie wiasnych
przeKonan i postaw w relacji, (4) poznanie siebie
i innych w relacji, (5) wzajemne wsparcie
emocjonalne | pomoc

Stan Wypalenia Dobrostan

Zni Utk
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Grupa Balinta

Doswiadczanie w Grupach Balinta

W grupach Balinta uczymy sie rozp via | nazywania swoich
emocji ,tu iteraz”,
rozszerzaja swojg Swiad $ ajgc p yi
loderm 7, Hy Wvaatonia Zawod
3 L Ik e
1. iokszajg swoje umiejgtnosci w ie wyrazania emocji,
2. igkszaja swoje jetnosci w zakresi ia emociji,
3. zwigkszaja swoje umiejetnosciw i
4. jg swoje jetnosciw ie percepcji.




Cechy idealnej pracy balintowskiej
K. Rappe-Giesecke (2000)

» Czionkowie grupy reprezentujg okreslony
zawod

= Sg praktykami, profesjonalistami

+ Czlonkowie majg ten sam status, w grupie
nie ma zalezno$ci z tytutu zatrudnienia

» Uczestnictwo jest dobrowolne i z wyboru

« Lider grupy reprezentuje ten sam zawod
lub pokrewny i zna specyfike zawodu

Zalety Grup Balinta

» Modelowa praca rozwoju zawodowego

« kaczy korzysci pojedynczych oséb i catych
grup zawodowych — profesji

- kaczy samoobserwacje z obserwacjq
grupy

» Doskonali role zawodowg popizez
doswiadczenie i trenowanie

« Wykorzystanie opowiesci (narracji) dla
zdobycia wiedzy

COACHING jako metoda zapobiegania i
przeciwdziatania wypaleniu

» Metoda wspierania rozwoju osobistego w
sferze zawodowej, rozw6j kompetencji
pracowniczych

« Shuzy poprawie pracy i osigganiu celéw
osobistych

» Najczesciej stosowany wsréd
menedzeréw

« Coaching rozwojowy lekarstwem na
wypalenie”

COACHING jako metoda zapobiegania i
przeciwdziatania wypaleniu

+ Coach to rodzaj wyspecjalizowanego
przewodnika, taktowny opiekun
rozwojowy,

» Coach to osobisty trener

Coaching — metoda niedyrektywna

+ Coaching — przenoszenie do stanu
pozadanego poprzez odkrycie i rozwodj
zasobow

COACHING jako metoda zapobiegania i
przeciwdziatania wypaleniu

Proces coachingu
» Towarzyszenie w dokonywaniu zmian
zyciowych
« Odkrywanie osobistych potencjalow
» Budowanie satysfakcjonujacych relacji
« Pomoc w usprawnianiu umiejetnosci

« Pomoc w konstruowaniu realistycznych
celow

« Pomoc w poszerzanie samos$wiadomosci

Coaching zasady pracy

Dobrowolnosé i gotowos¢ pracownika
Absolutna poufnoéé
Wzajemny szacunek

Rados¢, optymizm
Elastycznos¢, indywidualizacja




ZASADY PRZECIWDZIAL ANIA WYPALENIU
» Swiadomo$é ryzyka uzupelnij kompetencjami
zaradczymi

» Pamietaj o doskonaleniu zawodowym, zadbaj o
informacje zwrotne i wsparcie

> Poznaj swoje cele, |
uczucia, zadbaj o swomautonomxg

> Traktuj sprawy zawodu mniej osobicie
» Stawiaj realistyczne cele
» Podkrestaj pozytywne strony pracy i zawodu

» Stosuj przerwy w pracy, ,,dekompresjg”, zadbaj
o wypoczynek, relaks, hobby

» Troske o innych uzupelnij troska o siebie

> Pamietaj o poza zawodowym Zyciu; znajdZ swoje miejsce
na ziemi

12 przykazan przeciwdziatania
wypaleniu

Naucz sie wybranej techniki relaksacijt
Wprowadz system réwnowazenia zycia, badz
aktywny fizycznie

Naucz sie wtasnych sposobéw wypoczywania,
odnowy bio-psychicznej

Naucz sie by¢ elastyczny, elastycznos¢
zapobiega frustraciji

Zwolnij tam gdzie sie da. Pospiech jest
wyrazem wadliwego planowania

Naucz sig konstruktywnych sposobdéw
radzenia sobie ze zioscig

o o A W N2

12 przykazan przeciwdziatania
wypaleniu c.d.

7. Zwrdé uwage na drobne utrapienia, sg gorsze od
wielkich wydarzeri

8. Rozwijaj zdolnosci do empatii, a sympatie kontroluj

9. Rozpozhaj to co najistotniejsze i naucz sie méwi¢ NIE
(asertywnie) bez poczucia winy i ztosci

10. Badz w kontakcie z rzeczywistoscia. Szukaj informacii
zwrotnych od ludzi, ktérym ufasz

11. Unikaj poczucia bezradno$ci. Miej nadzieje, ze znajdzie
sie sposdb na rozwiazanie probleméw

12. Jezeli nie mozesz rozwiaza¢ waznej i nekajgcej sprawy
szukaj pomocy, w ostatecznosci zdystansyj sig, odpusé

ZAPOBIEGANIE WYPALENIU wg.
Oginskiej-Bulik (2006)

Dziatania skierowane na organizacje, instytucj
Zmniejszenie obcigzenia praca
» Zwigkszenie poczucia nagradzania (status prestiz,
uznanie, awansowanie, dbanie o rozwoéj)
Platne szkolenia

Zmniejszenie poczucia zagroiqnia, bezpieczne

warunki pracy, dbanie o zdrowie, lagodzenie

konfliktéw

+ Zmniejszenie niepewnosci w pracy, ale mozliwosé
zmian

« Zmniejszenie poczucia braku kontroli

« Dostosowany do pracy system urlopow

Zwigkszenie efektywnosci pracy w zespole

ZAPOBIEGANIE WYPALENIU wg.
Oginskiej-Bulik (2006)

Dzialania skierowane na osoby

« Wzmachianie zasobow

» Podnoszenie kwalifikacji, kompetencji

+ Poprawienie komunikagciji i relacji z innymi
(odbiorcami usiug)

« Zmniejszenie dyssatysfakcji przez analiz¢ nie
realizowanych celow

» Zwigkszanie poczucia osiagnigé

+ Nauka redukcji napiecia i zaradnosci

Terapia w sytuacji zaawansowanego
procesu wypalenia zawodowego

» Rozwazenie mozliwosci i potrzeby
urlopowania lub zmiany pracy

« Terapia w jednym z paradygmatow
nastawiona na zmiane
- nierozpoznanych konfliktéw w roli
- nieracjonalnych przekonan
- poczucia bezradnoséci, przegrania, utraty

- odzyskiwanie poczucia sensu pracy




WNIOSKI

« Dbaé o doradztwo zawodowe (dobér oséb
do zawod6w)

» Wiasciwe przygotowanie do zawodéw
spolecznych

- Doskonalenie i rozw6j zawodowy
+ Lepiej zapobiega¢ niz leczyé

» Rozpoznawaé wczesne symptomy i
dziala¢; do tego moze przyda¢é si¢ wiedza
o mechanizmach wypalania si¢ i nie
wypalania




