EMPATIA DLA PRACOWNIKA

Jak rozpoznacC wypalenie zawodowe
| jak sobie z nim radziC?
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WYypalenie to inaczej stan znudzenia, stres lub... depresja
[+ Zjawiska takie jak Quiet Quitting, Great Resignation).

»Ja definiuje wypalenie jako stagnacje, brak rozwoju” CEQ, firma produkcyjna
,Wypalenie? Inaczej depresja?” lekarz, prof. nauk medycznych




Zeby sie wypali¢,
trzeba ptona¢.




»otan zmeczenia czy frustracji wynikajgcy z poswiecenia sie jakiejs
sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowi, co nie przyniosto
oczekiwanej nagrody.”

[H. Freudenberger]

"W wypaleniu zawodowym nastepuje utrata zasobow

| jednoczesnie nie moze nastgpic ich uzupetnienie w postaci
odbudowy zdolnosci poznawczych, emocjonalnych i fizycznych.”
[S. Hobfoll]

ZMypalenie zawodowe jest skutkiem zbyt duzych obowigzkow
W pracy, przy jednoczesnym braku mozliwosci kontroli

| podejmowania decyzji, niedostatecznego wynagrodzenia,
braku sprawiedliwosci i konfliktow wartosci.”

[Ch. Maslach]




MIT 2.

WYypalajg sie osoby stabbe i nieodporne.




Osoby ambitne | Chcace sie wykaza¢ | Angazujace sie
Ciekawe swiata | Empatyczne | Ze skionnoscig do perfekciji
Duzo wymagajace od siebie

Znaczenie tez maja: rezyliencja, ptec, dostepnosc wsparcia
spotecznego, poczucie zewnetrznej kontroli, wytrwatosc¢ (hardiness)

Osoby, wobec ktorych szybko rosng oczekiwania, ktorym
coraz trudniej sprostac (a kiedys byto inaczej).

CO CHRONI?

Poczucie pewnosci siebie | Poczucie zaufania do siebie
Uwaznos$¢ na siebie i sygnaty ciata | Optymizm
Przekonanie o witasnej skutecznosci
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Nawet jedno przykre zdarzenie w pracy moze
doprowadzi¢ do wypalenia.

,Miatam koszmarny dzien w pracy. Czuje sie tym wypalona.”

Pracowniczka banku




» Objawy wypalenia wpisuja si€e w mechanizm
kryzysu przewlektego, dtugotrwatego

« W najnowszej klasyfikacji Chorob
i Zaburzen [WHQO)] dodano informacje,
Ze objawy wypalenia nie sq zdarzeniem

Nie mozna

(B | o ,,
,Wypali€ sie
» Proces, podczas ktorego cztowiek x ~
stopniowo doswiadcza pogorszenia stanu z dnla na dZIen.

psychicznego, fizycznego stanu zdrowia
oraz jakosci zycia na skutek niesprzyjajacych
warunkow srodowiska, w ktorym
wykonywana jest codzienna praca

[WHO, Klasyfikacji Chorob i Zaburzen)

jednorazowym
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VT 4.

Za wypalenie pracownika odpowiada
przetozony, organizacja, firma.

»Stuchatem w radiu audycji o wypaleniu. Wiekszos¢ dzwoniagcych

,, ODWinia” za wypalenie zawodowe swoich przetozonych i kolegow z pracy...”
Administrator ds. nieruchomosci
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Po stronie sSrodowiska pracy

Utrzymujace sie przecigzenie zadaniami
/ta organizacja czasu pracy

Niskie kompetencje menedzerskie

Kultura pracy oparta czesto na rywalizacji,

konkurencyjnosci i braku zaufania
Konflikty w miejscu pracy
Niedostateczne wynagrodzenie

Niska swiadomosc¢ zjawiska

Brak profilaktyki i psychoedukacji
Chroniczny stres w miejscu pracy

Brak skutecznych strategii radzenia sobie

Ze stresem z poziomu organizacji

>
>
>

v v

Po stronie jednostki

Stawianie sobie zbyt wysokich wymagan co do
liczby i stopnia trudnosci wykonywanych zadan
Perfekcjonizm

Znieksztatcone postrzeganie czasu
,Nienasycenie” zwigzane z dazeniem do
osiggania maksimum w karierze

Automatyczny przymus dziatania

Brak umiejetnosci odmawiania przyjmowania
kolejnych zadan czy wyzwan (lub delegowania]
Brak skutecznych osobistych strategii radzenia

sobie ze stresem
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Tylko zmiana pracy jest rozwigzaniem...

,Miatem przygotowany kwit z wypowiedzeniem.
Wydawato mi sie, ze to jedyne rozwiazanie...” CEQ, firma finansowa
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Co mozna zrobi¢, aby wyrowna¢ obszary niespéjnosci
pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami pracownika?

« Nadmierne obcigzenie praca

» Brak poczucia kontroli
OBSZARY  Niewystarczajgca nagroda
NIESPOJNOSCI - Zatamanie wspolnoty

- Brak sprawiedliwego traktowania
» Konflikt wartosci




Downshifting
[redukcja biegu]

« Wolnieji mniej

- Swiadoma redukcja np. wymiaru
zatrudnienia czy stanowiska
na mniej eksponowane
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chroniczne zmeczenie, pOCzucie przeciazenia pracg, zniechecenie do pracy

bole gtowy, czestsze przeziebienia,
duze napiecie psychofizyczne, zwiekszona drazliwos¢, Obnizona aktywnos¢,
stopniowa utrata kontroli emocjonalnej (ptacz, agresja),
poczucie pustki, kiopoty ze shem,

dystans i powierzchownos¢ w kontaktach interpersonainych,
obojetnos¢, bezosobowe traktowanie podopiecznych [pacjentow, klientow] i wspotpracownikow,

brak zadowolenia z wynikéw W pracy, obnizone poczucie wtasnej skutecznosci, utrata wiary
we wiasne mozliwosci, abbsencje w pracy, rezygnowanie z aktywnosci rekreacyjnych i zajec hobbistycznych.

WspoOlng osig dla wszystkich objawow wypalenia zawodowego jest dtugotrwaty stres.
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Zauwazyc¢ problem
[zatrzymac sie, postuchac ciata)

Zrozumied¢, co sie dzieje
[diagnoza]

Wej$¢é w proces odzyskiwania rbwnowagi
[odzyskac stabilnosc!]

Zadbac diugodystansowo o wewnetrzne zasoby
ir6zne zrédta dobrostanu (0odzyska¢ mobilnosc]

Odzyskac kontrolei,,self” w relacji z organizacja
[zweryfikowac przekonania i urealni¢ oczekiwania)
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Wypalenie dotyka jednostki,
ale wptywa na cata organizacje

Ztotg zasadg profilaktyki wypalenia jest uznanie,
Ze pracownik jest cztowiekiem, z catg jego zlozonoscia
potrzeb, emocijii — co kluczowe w kontekscie
wypalenia — jego zasoby sg wyczerpywalne.

Swiadomos¢: czym jest burnout, umiejetnos$c
Zauwazenia objawow i adekwatne zareagowanie na nie.

Przetozony czesto sam nie potrafi zapewnic takich
warunkow [nie ma umiejetnosci, wsparcia z organizacjil;
czesto sam doswiadcza wypalenia — wowczas
mozemy mie¢ do czynienia z kaskadowym wypaleniem
przechodzacym przez organizacje.

20

To, jak ludzie doswiadczajg obcigzenia praca,
ma silniejszy wptyw na wypalenie niz liczba
przepracowanych godzin.

Przetozony ma obowigzek chroni¢ zespot przed
niesprawiedliwym traktowaniem w miejscu pracy, jasno
komunikowac sie, zapewniac wsparcie.

Kiedy ludzie czuja sie zainspirowani, zmotywowani
| wspierani w swojej pracy pracujg mniejszym kosztem
osobistym - praca jest znacznie mniej stresujgca dlaich
0golnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia.






Inspiracje, ksigzki, podcasty

« ,Jaka praca nie ma sensu” - Tony Schwartz
o ,Learning from burnout” - Tim Casserley, David Megginson

 Wypalenie. Jak wyrwac¢ sie z btednego kota stresu”
- A. 1 E. Nagoski

o ,Sita stresu” - Kelly McGonigal

#178 Wypalenie zawodowe - rozmowa
Zz Danusig Roctawska - Z pasja o mocnych stronach
i intencjonalnym dziataniu (dominikjuszczyk.pl]



DZIEKUJE ZA UWAGE

DANUTA ROCEAWSKA

wypalenie_bez_tajemnic



