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Ptonac, ale sie nie wypalic

— przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu.

Dr Agnieszka Moscicka-Teske
Uniwersytet SWPS
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Czym jest wypalenie zawodowe?

Kogo dotyczy wypalenie zawodowe?

Po czym mozna poznag, ze sie jest wypalonym?

Czym rozni sie wypalenie od zmeczenia?

Co po stronie organizacji sprzyja pojawieniu sie wypalenia zawodowego?
W jaki sposdb mozna przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu?

Edukacja na czasie
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Definicje wypalenia zawodowego

* Stan przemeczenia, frustracji wynikajacy z poswiecenia sie
sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, ktére nie przyniosto
oczekiwanej nagrody (Freudenberger, 1980)

* Stan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania,
wystepujacy na skutek dtugotrwatego zaangazowania w sytuacje
obcigzajgce emocjonalnie (Aronson, 1988)

« Zespot wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i
obnizonego poczucia osiggnieé, ktdry moze wystgpic u oséb
pracujacych z innymi ludzmi (Maslach, 1982)

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Kogo dotyczy?

Osoby pracujace z innymi ludzmi, zawody ustugowe i
opiekuncze: lekarze, pielegniarki, psycholodzy,
prawnicy, stuzby ratownicze, policjanci, przedstawiciele
handlowi, nauczyciele.

Cechy pracy, w ktorej jest wieksze ryzyko wypalenia:

- praca angazujgca emocjonalnie,

- kontakt z trudnymi sytuacjami,

- kontakt z osobami o ograniczonej mozliwosci kontroli
i decyzyjnosci.

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel




UNIWERSYTET
M SWP Wypalenie zawodowe \ngpg

SWPS INNOWACJE

S

WYCZERPANIE
EMOCJONALNE

DEPERSO- NISKIE
NALIZACJA POCZUCIE
(CYNIZM) OSIAGNIEC

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Wyczerpanie emocjonalne
Objawy wyczerpania:

zmeczenie fizyczne

bdéle glowy

zaburzenia snu
drazliwos¢
impulsywnosc

napiecie

obnizony poziom energii
obnizona aktywnosc
brak radosci zycia

Edukacja na czasie
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Wyczerpanie emocjonalne

Ujawnia sie zarowno w aktywnosciach dotyczacych zadan zawodowych, jak i w obszarze psychologicznym,

a szczegolnie w relacjach z ludzmi

Funkcjonowanie zawodowe:

poczucie wyczerpania
poczucie braku zdolnosci do dalszej

efektywnej pracy
poczucie braku zaangazowania w petnione

role

Wg. Tucholska, 2002

Edukacja na czasie
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Depersonalizacja (cynizm)
Objawy depersonalizacji:

dystansowanie sie psychiczne i fizyczne od ludzi

cyniczne podejscie do ludzi

przedmiotowe podejscie do ludzi, az do dehumanizujgcego
utrata ideatdw zwigzanych z pracg

dystansowanie sie do pracy i negatywna postawa wobec niej

- A moze to forma samoobrony psychologicznej?

Tworzenie emocjonalnego ,, pancerza”?
Chronienie sie przed kontaktami i narastaniem trudnosci?

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Poczucie wtasnych osiggniec
Objawy niskiego poczucia wtasnych osiggniec:

spadek poczucia kompetenc;ji i kontroli
poczucie nieadekwatnosci zawodowe;j
poczucie bezwartosciowosci
zorientowanie na porazke

narastajgca niemoznos¢ rozwigzywania problemow
zawodowych

brak elastycznosci w przystosowaniu sie do nowych
warunkow

Edukacja na czasie
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Wypalenie jako proces

Etapy wypalenia:

- brak rownowagi pomiedzy wymaganiami
a 0sobistymi zasobami do radzenia sobie

- rozwoj negatywnej postawy + tendencja
do traktowania innych w obojetny,
mechaniczny sposéb, cyniczna DEPERSONALIZACIA
koncentracja na wtasnych potrzebach

- utrzymanie lub pogtebienie dystansu do
innych, co prowadzi do problemow w NISKIE POCZUCIE
relacjach z ludZmi i utrudnia OSIAGNIEC
wykonywanie pracy.

- narastajgce uczucie bezwartosciowosci

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Srodowisko pracy sprzyjajace wypaleniu zawodowemu

PRZESZKODY
STRES

StABE WSPARCIE
BRAK:
AUTORYTETU
SRODKOW DO WYKONYWANIA

ZADAN
WYZWAN
NAGROD

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel

Wg. Maslach, Leitera, 2010
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Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
na poziomie organizacyjnym

Obszary wskazane jako istotne w przeciwdziataniu
wypaleniu zawodowemu:

« Obcigzenie pracy: nadmierna dyspozycyjnosé, presja
czasu, zbyt duzy naktad pracy

« Kontrola: nieskuteczne zespoty, nieskuteczni przywaddcy,
mikrozarzgdzanie

- Nagrody: brak uznania, brak satysfakcji, niski poziom
finansowy

- Spofecznosc: staba komunikacja, podziaty, alienacja

« Sprawiedliwosc: faworyzowanie, dyskryminacja, brak
szacunku

- Wartosci: nieuczciwosé, destruktywne czynnosci, brak
znaczenia

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
na poziomie indywidualnym

Najwazniejszym osobistym sposobem minimalizowania ryzyka
wypalenia zawodowego jest rownowaga pomiedzy zyciem
prywatnym i pracg. Mozna jg osiggnac dbajac o:

* rownowage Czasu poswigcanego na prace i OdeCZVﬂEk .'.:'

z‘ -
‘1

odpoczynek w formie prawdnwego urlopu.
remont mieszkania # urlop

- posiadanie znajomych i przyjaciof spoza pracy, co sprzyja
rozszerzeniu tematyki i optyki poza doéwiadczenia zawodowe

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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na poziomie indywidualnym

+ poczucie humoru — pozwala oddemonizowac dramatyczne i trudne
sytuacje, ktore stanowig duze obcigzenie psychiczne. Stosowanie
humoru, bez naruszania godnosci oséb trzecich jest jednym z
najskuteczniejszych sposobow obnizania napiecia zwigzanego z
kontaktem z trudnymi sytuacjami i osobami
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- w doraznych sytuacjach z napieciem zwigzanym z trudnymi relacjami
pozwalajg sobie radzi¢ takie techniki jak:

a) intelektualizacja przypadku — wyjasnienie zachowania ucznia,
rodzica, wspotpracownika odwotujgce sie do wiedzy oraz
rozumienia regut i zasad relacji interpersonalnych

b) etykietyzacja — zabieg kwalifikujgcy osobe, z ktérg pojawiajg sie
trudnosci, lub jej zachowanie do jakiejs ogdlnej kategorii, np.
jest roszczeniowy

[ UWAGA!!! zbyt czesto stosowane rozwing sie ]
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w postaci bardziej trwatej tendencji do depersonalizacji.
‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
na poziomie indywidualnym

- posiadanie zainteresowan pozazawodowych
— dzieki temu pozwalamy naszemu umystowi
odpoczgc¢ od zajmowania sie ciggle jednym
rodzajem zadan lub zagadnien. Ponadto
realizacja hobby jest dla cztowieka zrodtem
przyjemnosci i doswiadczania drobnych (lub
wiekszych) sukcesow. Wzmacnia to zasoby
w postaci gromadzenia pozytywnych
doswiadczen i emocji, oraz buduje wiare w
siebie

Edukacja na czasie
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Przeciwdziatanie wypaleniu -
zrob cos dobrego dla siebie
Sprawdz!

Kiedy ostatnio zajetas/zajates sie swoim hobby?
Przypomnij sobie jakie byty Twoje zainteresowania w mtodosci? :

Kiedy ostatnio, tak jak wtedy, malowatas, rysowatas, tanczytas,
pisatfas....?

Wrdé¢ w wyobrazni do chwil, w ktérych czutas najwiekszg
przyjemnosc z tej twoérczej aktywnosci. Przypomnij sobie ten
moment w najdrobniejszych szczegdtach — gdzie to sie dziato (w
domu, w szkole?), z kim bytas (sama, z kims, w wiekszej
grupie?), co doktadnie robitas?

Przypomnij sobie emocje zwigzane z tym stanem i pamietaj, ze
zawsze kiedy tylko zechcesz mozesz do nich wréci¢ ©

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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Przeciwdziatanie wypaleniu -
jak wzmacniac¢ pozytywne stany

ZBIERAJ POZYTYWNE DOSWIADCZENIA

WZBOGACAJ POZYTYWNE DOSWIADCZENIA

ABSORBUJ POZYTYWNE DOSWIADCZENIA

KROK 4 POLACZ TO CO POZYTYWNE,
(dodatkowy) ZTYM CO NEGATYWNE

Wg. Hansona, 2020

‘ Edukacja na czasie. Nauczyciel
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