Radzenie sobie ze stresem a
wypalenie w zawodzie
hauczyciela



Plan szkolenia

Stres - czynnik zaburzajacy réwnowage
psychofizyczna

‘Radzenie sobie w sytuacjach trudnych
*Techniki redukcji stresu
*Wypalenie zawodowe -przyczyny i skutki

*Rozpoznanie i powstrzymanie rozwoju choroby.
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Wybrane definicje stresu

> Hans Hugon Selye (1936 )
>'"'Stres to niespecyficzny skutek kazdego

wymagania wobec organizmu, czy to bedzie
skutek psychiczny czy somatyczny".



Typy definicji stresu

>I stres jako reakcja

>IT stres jako bodziec

>ITI stres jako proces



Stres jako proces

>Stres jest relacjq miedzy jednostkq a
otoczeniem w sytuacja postrzeganych przez
te osobe za trudnq /zagrazajqcq.

>Transakcyjny model Lazarusa, koncepcja Antonovsky'ego,
koncepcja Hobfolla, koncepcja sytuacji trudnych
Tomaszewskiego, regulacyjno- informacyjna teoria stresu

Reykowskiego.



Zatrzymajmy sie:

Jakie sytuacje szkolne wywotuja stres?



Stresory

>Fizyczne
>Psychologiczne

>Spoteczne



Stresory fizyczne

> hatas,

wahania temperatury,

zmiany ciSnienia powietrza,

gtod,

infekcje,

urazy fizyczne,

ciezka lub wyczerpujaca praca fizyczna,
nadmiar bodzcow
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Stresory psychologiczne

> obawa, Ze nie sprosta sie zadaniom,
> niedociqzenie,

> nadmierne przeciqzenie zadaniami,
> brak samodzielnosci,

> brak czasu, pospiech,

> poczucie utraty kontroli



Stresory spoteczne

> izolacja,

» brak uznania,

> konflikty,

> strata bliskich osob,
> samotnosé

> mobbing

> brak akceptaciji



Poziom stresu a skutecznosé
funkcjonowania
wykres



jakosc funkcjonowania osoby

.

1 =
optymalny
poZiom stresu poziom stresu

NajwyZsza efektywnosc funkcjonowania
przy optymalnym poziomie stresu
(Yerkes, Dodson)



Zatrzymajmy sie:

Przyktady twérczego wykorzystania
optymalnego poziomu stresu.



Fazy stresu

. I Faza alarmowa/ dwie subfazy:
Stadium szoku

Stadium przeciwdziatania szokowi.
>IT Faza przystosowania (odpornosci).
>IIT Faza wyczerpania

( Selye)



I Faza / alarm

.Poczqtkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia
i niepokoju z powodu niedoswiadczenia i
konfrontacji z nowq sytuacja.

Wyrdézniamy w niej dwie subfazy:
>Stadium szoku.

Jednostka nie podejmuje wysitkow obronnych.

>Stadium przeciwdziatania szokowi.
Jednostka podejmuje wysitki obronne.



IT Faza / przystosowanie

.Organizm uczy sie skutecznie i bez
nadmiernych zaburzen radzi¢ sobie ze
stresorem.

Jesli organizm poradzi sobie z trudnq
sytuacjq wszystko wraca do normy.

W przeciwnym wypadku nastepuje kolejna
faza.



ITT Faza / wyczerpanie

.State pobudzenie catego organizmu
(przewlekty stres) prowadzi do wyczerpania
zasobow odpornoSciowych, co moze
prowadzi¢ do chordb psychosomatycznych.
W szczegodlnych wypadkach prowadzi nawet
do Smierci



Choroby psychosomatyczne
wedtug Manfreda Bleulera ( 1)

> Choroby organiczne:
nadcisnienie tetnicze

owrzodzenie zotagdka

owrzodzenie dwunastnicy
wrzodziejace zapalenie jelita grubego
choroba niedokrwienna serca
przewlekly gosciec stawowy
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Choroby psychosomatyczne
wedtug Manfreda Bleulera (2)

> Zaburzenia funkcjonalne

przewlekte zaparcia
moczehie mimowolne
zaburzenia seksualne
tiki nerwowe

PoSrednie zaburzenia psychosomatyczne

YVVVY

otytosé
uzaleznienia
samouszkodzenia
samobd jstwa

VVVY



Zatrzymajmy sie:

Jakie masz sposoby radzenia sobie ze
stresem?



Strategie radzenia sobie ze
stresem

. Krotkotrwata redukcja stresu - chwilowe
odciqzenie organizmu

. Dtugofalowa redukcja stresu - zmiana
stylu zycia



Krotkotrwata redukcja stresu

. Odreagowanie

. Odwradcenie uwagi

. Kontrolowanie mysli

. USwiadomienie powodow do zadowolenia
. Zwolnienie tempa dziatania

. Spontaniczny relaks



Dtugofalowa redukcja stresu

. Trwate odrzucenie roli ofiary

. Zmiana nastawienia

. Zmiana zachowania

. Wyrobienie w sobie odpornosci na stres
. Zarzqdzanie czasem

. Poprawienie relacji miedzyludzkich

. Wybor priorytetow

. Restrukturyzacja Srodowiska

. Zmiana stylu zycia



Umiejetnosci przydatne do
radzenia sobie ze stresem

. Rozpoznanie przyczyn i symptomow stresu;
. Rozpoznanie potrzeb i zaplanowanie strategii
zaspokojenia ich;

Planowanie i wprowadzanie zmian
. Skuteczna komunikacja miedzyludzka
= asertywnosc;
- umiejetnos$¢ budowania relacji;
. Udzielanie i przyjmowanie wsparcia;
. Gospodarowanie czasem i energia;
. Relaksacja, wzmacnianie odpornos$ci na stres.



Zmiana hastawienia —zmiana
zachowahia



Co widzisz?



Techniki relaksacji

> Relaks progresywny - napinanie i rozluznianie
miesni

> Relaks autogenny - technika autorelaksacji
> Relaksacy jne ¢wiczenia oddechowe

> Yoga

> Medytacja

> Wizualizacja

> Cwiczenia ciata

> Masaz

> Akupunktura, akupresura

> Aromaterapia, muzykoterapia






Wsparcie emocjonalne




Psychologiczna odpornosc




Odpornosc spoteczna




Zdrowa dieta- piramida

Q% mieso | zamienniki biatkowe

mieko i produkty mleczne




Fizjologiczna odpornosc




Stres a satysfakcja zawodowa

I Wynagrodzenie

IT Mozliwo$¢ awansu

ITT Poczucie bezpieczenstwa

IV Prestiz zawodowy

V Duma z wykonywanej pracy

VI Mozliwosé rozwoju

VII Poczucie wtasnej wartosci



Wypalenie zawodowe

" Wypalenie zawodowe to utrata zapatu do wykonywanej

pracy, poczucie braku pozytywnych efektow i sensu
tego, co sie robi.

" Cztowiek wypalony zawodowo czuje sie zle, jest
zmeczony emocjonalnie, psychicznie i fizycznie, ma
poczucie beznadziejnosci, jest peten niecheci do pracy,
brakuje mu radosci zycia.

" Wypalenie jest stanem wyczerpania psychicznego, ktore
jest nastepstwem tego, ze cztowiek nie radzi sobie z

sytuacjami stresowymi.

" Jest skutkiem ciagtej albo przynajmniej czestej
frustracji, spowodowanej brakiem sukcesow i
satysfakcji w swojej pracy.
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Wypalenie zawodowe
Job burnout ( ang.)

gashacy ptomien
brak energii
wyczerpanie si¢ Sit

.popi6t pozostajacy ha zgliszczach poczatkowego, ptomiennego
zaangazowania w prace’

Zespot wypalenia (burn-out)
Kod ICD-10 Z73.0

Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chordb i
Probleméw Zdrowotnych

Z73 - Problemy zwiazane z trudnoSciami zyciowymi
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Wypalenie zawodowe

Definicja

Wedtug licznych autoréw wypalenie zawodowe to stan
fizycznego, emocjonalnego | umystowego wyczerpania
przejawiajacego Sie poprzez chroniczne zmeczenie.

Towarzyszy mu negatywna postawa wobec pracy, ludzii
zycia, poczucie bezradnoSci oraz beznadziejnosci potozenia.

Obnizona samoocena manifestuje sie poczuciem wtasnej
nieadekwatnosci, niekompetencji i zniecheceniem.
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Tréjwymiarowa teoria wypalenia
Christiny Maslach

Emocjonalne wyczerpanie - uczucie pustki i odptywu sit
wywotane nadmiernymi wymaganiami psychologicznymi i
emocjonalnymi jakie stawiata przez pracownikiem praca
badz sam stawiat sobie takie nierealistyczne wymagania
wobec wtasnych mozliwosci.

Depersonalizacja - poczucie bezdusznosci,
bezosobowoSci, cyniczne patrzenie na innych ludzi,
obnizenie wrazliwosci wobec innych.

Obnizenie oceny wtasnych dokonan - poczucie
marnowania czasu i wysitku na swoim stanowisku pracy.
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Powody wypalenia zawodowego

" Stawianie sobie wysokich wymagan przy niewielkich
mozliwoSciach wptywu na sytuacje.

" Dziatania niezgodne ze swoimi wartoSciami.
" Perfekcjonizm i nadodpowiedzialnoSc.

" Defensywna postawa wobec trudnosci, wyolbrzymianie
porazek.

" Brak partnerskich relacji i systemu wsparcia.
" Brak lub staba organizacja czasu prywatnego i czasu pracy.
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Zatrzymajmy sie:
Jak kazdy z nas moze zapobiegaé
wiasnemu zawodowemu?

© Matgorzata Jakubczak



Etapy powstawania wypalenia

I. Miesiac miodowy

Zauroczenie praca, satysfakcja z osiagnie¢ zawodowych.
Jednostka jest petna energii, optymizmu, entuzjazmu

II. Przebudzenie
Na tym etapie cztowiek usilnie stara sie, by jego
idealistyczny obraz, jaki sobie wytworzyt, nie ulegt zmianie.
Pracuje duzo, coraz wi¢cej, zauwaza jednak, Ze jego
idealistyczna ocena pracy jest nierealistyczna.

42
© Matgorzata Jakubczak



Etapy powstawania wypalenia

IT. Okres szorstkosSci

Charakteryzuje sie tym, iz w realizacje zadan zawodowych
trzeba wktadaC coraz wiecej wysitku. W kontaktach
spotecznych, z kolegami w pracy, z klientami pojawiaja sie
ktopoty.

IV. Wypalenie petnoob jawowe

Towarzyszy mu poczucie pustki, samotnosci, checi wyzwolenia sie.
Pojawiaja sie mysli ucieczkowe, stany depresyjne. Mozna tu juz
mowi€ o petnym wyczerpaniu fizycznym i psychicznym.

V. Odradzenie sie

Rekonwalescencja, leczenie ran powstatych w wyniku catego

procesu wypalania sie. 43
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Symptomy wypalenia

W sferze funkcjonowania fizycznego cztowieka - bédle gtowy,
zotadka, zaburzenia snu, podwyZzszone ciSnienie, poczucie
ostabienia, zmniejszenie sie odpornosci organizmu.

W sferze funkcjonowania emocjonalnego - zmienno$¢
nastrojow, ogdlne przygnebienie, poczucie bezradnosci,
obniZzenie samooceny, brak wiary w mozliwoS¢ zmiany trudnej
sytuacji.

W sferze zachowan - absencja w pracy, czeste konflikty,
obojetnoS¢ wobec klientow, zmniejszenie sie wydajnosci
pracy, zte zarzadzanie czasem, wzrost liczby wypadkow.
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Stopnie wypalenia zawodowego

Pierwszy stopien

Stadium ostrzegawcze, char'ak’rer'yzu Je sie uczuciem
przygnebienia, irytacji. Moga pojawicC sie w him ustepujace
béle gtowy, przeziebienia, ktopoty z bezsennoscia.

Powrdt do prawidtowego, optymalnego funkcjonowania na tym
etapie nie jest jeszcze trudny. Zazwyczaj wystarczajace
jest zmniejszenie obciazenia praca, krotki wypoczynek,
jakies hobby.
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Stopnie wypalenia zawodowego

Drugi stopien

Pojawia sie gdy syndrom trwa juz dtuzszy czas, jest bardziej
staty. Charakterystycznymi objawami sa: gorsze wykonywanie
zadan, czeste wybuchy irytacji, brak szacunku i wrecz

pogardliwa postawa wobec innych oséb.

Interwencja na tym etapie wymaga juz wiekszego wysitku i
bardziej zdecydowanych krokéw. Moze okazac sie, ze
hiezbedny bedzie dtuzszy urlop, regeneracja sit przez
oddanie sie czynnoSciom nie zwigzanym z praca a
sprawiajacym przyjemnoSc (hobby). Istotny jest tez udziat
innych oséb, jeszcze nie pomoc profesjonalna, ale
odpoczynek W gronie przyjacict.
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Stopnie wypalenia zawodowego

Trzeci stopien

Chroniczno$¢ syndromu. Nastepuje petny rozwdj ob jawéw
fizycznych, psychicznych i psychosomatycznych, zagrozone
staja sie nie tylko procesy poznawcze, emocjonalne, ale
zachwianiu ulega réwniez cata struktura osobowosci.
Typowymi objawami dla tego stadium sa uczucie osamotnienia
i alienacji, kryzysy rodzinne, matzenskie, przyjacielskie
depresja, nadciSnienie, wrzody.

NajczeSciej wymagana jest juz profesjonalna pomoc (lekarz,
terapeuta, psycholog). W skrajnych przypadkach pomoc taka
okazuje sie nieskuteczna, a jedynym rozwiazaniem wydaje sie
byC zmiana pracy.
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Zrodta wypalenia zawodowego
Czynniki indywidualne

" niska samoocena

" niepewnoSc

" defensywnosc

B zaleznoSc¢, biernosc

" poczucie kontroli zewnetrznej

" nieracjonalne przekonania o roli zawodowe
" niskie poczucie skuteczno$ci zaradcze

" wysoka reaktywnos¢

" silna motywacja do pracy

" perfekcjonizm

© Matgorzata Jakubczak
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Zrédta wypalenia zawodowego

Czynniki interpersonalne

> relacje miedzy pracownikiem a klientami instytucji

»  emocjonalne zaangazowanie, relacja pomocy, kontakt z
osobami w trudnej sytuacji zyciowej

> kontakty z przetozonymi i wspotpracownikami

> konflikty interpersonalne, rywalizacja, brak wzajemnego
zaufania, zaburzona komunikacja, przemoc psychiczna, agresja
werbalna, mobbing
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Zrédia wypalenia zawodowego

Czynniki organizacyjne

» brak lub mata przejrzystos¢ zasad obowiazujacych w firmie
> czeste zmiany charakteru i zasad pracy

zbyt szeroki (lub zbyt waski) zakres zadan

biurokratyczne decyzje przetozonych

YV V V

niskie zarobki, nieadekwatne do wysitku wktadanego przez
pracownika i duze wymagania ze strony zwierzchnikow

brak mozliwoSci uczestniczenia w podejmowaniu decyzji
nikte perspektywy awansu
cele organizacji sprzeczne z systemem wartosci pracownika

V.V V V

zta komunikacja wewnetrzna
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Jak uniknac wypalenia

Rady dla pracodawcy:

powierzaj pracownikom zadania adekwatne do ich mozliwoSci i
kompetencji,

udzielaj obiektywnej i konstruktywnej oceny odnosSnie pracy
zatrudnionych osab,

stwarzaj mozliwoSci uczenia sie i rozwoju,

adekwatnie wynagradzaj pracownikéw,

tworz kulture organizacyjna, w ktdorej cenione sa pozytywne
relacje interpersonalne,

w miare mozliwoSci organizuj treningi z zakresu umiejetnosci
interpersonalnych, komunikacji, rozwiazywania konfliktéw oraz
skutecznych sposobow radzenia sobie ze stresem.
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Jak uniknac wypalenia

Rady dla pracownika:

poddaj weryfikacji swoje cele i priorytety,
ocen wymagania, ktore stoja przed Toba,
jesli odczuwasz nadmiar obowiazkéw, dokonaj ich redukeji,

zwieksz dystans do otoczenia, jesSli kontakty z ludzmi kosztuja
Cie zbyt duzo energii,

usprawniaj swoje umiejetnosSci w zakresie radzenia sobie ze
stresem,

sprawdz, ktére obszary twojego zycia generuja stres,
skorzystaj z pomocy rodziny lub przyjacidt,
przyznaj sobie prawo do odpoczynku, relaksu, przyjemnosci.
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Dziekuje za uwage
©

Zapraszam nha www.jakubczak.eu
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