Zmiana pracy czy zmiana siebie?
Wypalenie zawodowe

- Erasmus+ Mobilnosc¢ kadry edukacji szkolnej
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Ten ostatni element jest kluczowy. Z dtugotrwatym stresem
czesto nie radza sobie pracownicy, ktorzy na co dzien maja
intensywny kontakt z innymi ludzmi.

Sa to przede wszystkim przedstawiciele
takich zawodow jak psycholog, lekarz,
handlowiec, nauczyciel czy tez

pielegniarki. Byle do piatku...

https://interviewme.pl/blog/wypalenie-zawodowe

httpe//ooo sl/imases/XNTLIALJ



,»,otan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania, spowodowany przez dtugotrwate
Zaangazowanie w sytuacje, ktore sa obcigzone pod
wzgledem emocjonalnym”.

Aronson E. (2007)

» Wypalenie zawodowe nie pojawia si¢ z
,»,dnia na dzien” - jest dlugotrwatym procesem.

» Kolejne jego etapy to frustracja, wyczerpanie zarowno
psychiczne jak i fizyczne, brak motywacji do pracy, poczucie
bezsensu i beznadziei.

https://isp.uj.edu.pl/documents/2 103800/ 136363629/Patrycja+Go%C5%82%C4%85bek+|onak_Anna+Michalczyk.pdf/al 1d27b2-dd0d-48eb-aée3-
f5a0bbb54beb

https://goo.gl/images/6xsRqU



» Nadmierne obc1azen1e praca. Pracownik staje si¢ ofiarg tzw.

»=optymalizacji”, wiecej obowigzkow, a czas na ich wykonanie
pozostaje taki sam, jak wczesniej (zalatwianie wszystkich
spraw w posp1echu nawatl terminow).

» Zalamanie wspolnoty. Brak wsparcia ze strony

wspolpracownikow, a nawet otwarta rywalizacja.

» Konlflikt wartosci - pracownik odczuwa duzy rozdzwick

pomiedzy swoimi wartoSciami a wartosciami
reprezentowanymi przez firme.

» Brak uznania za wykonywana prace.

» Zarobki niewspolmierne do wktadu pracy.
» Niski prestiz zawodu.

» Stale zagrozenie ocena za prace.

» Niekorzystne warunki pracy

» Braki wyposazenia

» Zawyzone 1 nierealne oczekiwania

https://goo.gl/images/mE3jhh



Psychofizyczne, emocjonalne

Depersonalizacja:
wyczerpanie:

* obojetnosc i dystans
* zniechecenie do pracy, wobec problemoéw

- 0sOb z otoczenia,
* pesymizm,

e * powierzchownosc¢
* drazliwos¢,

- SYMPTOMY kontaktow,
&% WYPALENIA * sformalizowanie

* bezsennosc, ZAWODOWEGO kontaktow,

* bole gtowy, * cynizm,

* napiecie * obwiniania innych za
psychofizyczne. niepowodzenia w

pracy.

Poczucie obnizenia wtasnych mozliwosci:

* obnizenie lub strata satysfakcji oraz zaangazowania zawodowego,
* rozczarowanie i poczucie kleski,

* obwinianie siebie za brak umiejetnosci zawodowych.
https://goo.gl/images/6 UWHHR



Angazowanie sie w prace catym sercem

Pracoholizm. Pracoholicy postrzegaja siebie przez
pryzmat pracy. Kiedy maja problemy zawodowe, znaczaco
spada ich samoocena, nie potrafia odpoczywac, przenosza
prace do domu i zaniedbuja relacje z bliskimi.

Duze oczekiwania wzgledem wtasnej osoby
Negowanie wiasnych granic obciazenia
Spychanie na dalszy plan osobistych
potrzeb i interesow

Dobrowolne i chetne przejmowanie
nowych obowiazkow i zadan

https://goo.gl/images/GQz26G



Stres a wypalenie zawodowe

Stres
Przecigzenie
Pobudzenie emocjonalne

Pospiech, nadaktywnos¢

Utrata energii
Prowadzi do zaburzen lekowych

Straty fizyczne

Moze zabic cie przedwczesnie

Wypalenie zawodowe
Brak zaangazowania
Otepienie emocjonalne

Obojetnosc i brak poczucia sensu

Utrata motywacji, ideatow i nadziei
Prowadzi do izolacji i depresiji
Straty emocjonalne

Moze odebrac checi do zycia




Zadbaj o dobre relacje z innymi, w pracy i poza niq -
niezbedne wsparcie.

Znajdz odskocznie dla siebie z zakazem mysSlenia o
pracy.

Konieczne jest gromadzenie zasobow zwigzanych z
radzeniem sobie ze stresem.

Zacznij pracowacé¢ nad swoimi reakcjami i
kontrolowaniem emocji.

Szanu_] 81eb1e i swéj czas! Ustalaj granice - nie pozwol
“wrzucac” sobie wszystkich zadan, badz asertywny i
naucz sie odmawiac.

Kontroluj swoj perfekcjonizm i wyznaczaj realne

cele. Lepiej zrealizowac zadanie dobrze, niz pracowac w
nieskonczonosc¢ nad jednym w nadziei, ze kiedys bedzie
idealne.

Life long learning — stworz sobie zawodowa alternatywe

https://interviewme.pl/blog/wypalenie-zawodowe



STADIA ZMIANY

Stadlum przedrefleksyjne czyli
"ciemna masa" / nieswiadomosé

Stadium refleksyjne, czyli "o my God!!!!"/
mieszane uczucia

Stadium przygotowania - "zwarty i
gotowy" (nadzieja, ekscytacja)

00
tadium dzialania: power & hope

Stadlum podtrzymania i zakonczenia -
"jestem bogiem!"... cho¢ czasami
upadam

B
®

https://goo.gl/images/AvLNZ4



» dostosowywac zadania do mozliwosci i oo

kompetencji pracownikow, _ L
» adekwatnie wynagradza¢, M
> dawac wsparcie informacyjne: wymiana zdan oraz sprawny

przeptyw informacji

> wspierac pracownikow, nadzorowac i udzielac informacji
zwrotnych, rad,

» umozliwiac uczenie sie¢ nowych umiejetnosci i rozwoj
kwalifikacji uwzgledniajac potrzeby i dyspozycyjnosc,

> systematycznie i obiektywnie oceniac prace,

> ksztattowac kulture organizacyjna firmy, w ktorej ceni sie
zyczliwosc, wspotprace i pozytywne relacje.

https://www.dermatologia-praktyczna.pl/al 626/Do-wypalenia-zawodowego-jeden-krok.html/m290
https://goo.gl/images/smKfyM



Zwracaj uwage na drobne radosci codziennego zycia.
Nie zapomnij si¢ usmiechac

Sprawdz, ktore obszary twojego zycia - praca, rodzina, etc.
generujg stres 1 postaraj sie to zmienic

Upewnij sie czy prowadzisz zdrowy styl zycia

Badz wrazliwy na wlasne potrzeby fizyczne, psychiczne,
emocjonalne, duchowe i spoteczne.

Jesli poczucie wypalenia zawodowego jest juz bardzo nasilone
zglos sie na konsultacje do specjalisty.

—

https://goo.gl/images/oS|q9V



» Jesli chcesz upewnic sig, czy dopadto Cie wypalenie
zawodowe, mozesz dodatkowo przeprowadzic jeden ze
specjalnych testow (najpopularniejsze z nich to Maslach

Burnout Inventory oraz Kwestionariusz Vypalenia
Zawodowego).

P W\
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