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Przyjdzie taki czas,

gdy z uniesieniem

siebie powitasz, stojgcego

u swego progu, w swoim lustrze
i uSmiechniecie sie na powitanie

i powiesz, usigdz tu. Jedz.
Pokochasz nieznajomego, swoje byte ja.
Podaj wino. Podaj chleb. Podaj serce
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sercu, co cie zawsze kochato.
Zdejmij z po6tki mitosne listy,

fotografie, daremne bileciki.
zedrzyj z lustra swe odbicie.
SigdZ. Swietuj wiasne zycie.

Mitos¢ po mitosci
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WYPALENIE ZAWODOWE
- CZYM JEST I DLACZEGO
WARTO O NIM WIEDZIEC?

Poradnik, ktory wtasnie zaczynasz przegladac¢ lub czyta¢ ma charakter
informacyjny. Celem tego opracowania jest dotarcie do szerszego grona
odbiorcéw — tych Pracownikéw, ktérzy sg szczegdlnie narazeni na doswiad-
czenie i zmierzenie sie z doswiadczeniem wypalenia zawodowego oraz tych
0so6b, ktdre to zjawisko dostrzegajg i obserwujg wokét siebie, w najblizszym
otoczeniu zawodowym, zadajgc sobie niejednokrotnie pytanie — czym jest
to, co spotyka moich kolegdéw i kolezanki? A nastepnie — co robié¢? Jezeli
jednak po lekturze tego materiatu postanowisz zmienié jakikolwiek element
Twojej pracy — bedzie to ta warto$¢ edukacyjna, o jakiej myslelii o jakg dbajg
wszyscy zaangazowani w projekt Time2Grow.

To o czym nalezy wspomnie¢ na samym poczatku materiatu, to fakt, ze
wypalenie zawodowe nie jest zjawiskiem nowym. Ani szczegdlnie skom-
plikowanym lub tajemniczym dla specjalistéw z dziedziny tzw. pomocy
psychologicznej — czyli psychologéw, terapeutdw, psychiatrow oraz psy-
chologii naukowej. Wiele wynikéw badan oraz opracowan na temat proble-
matyki wypalenia zostato juz opublikowanych na $wiecie a takze w Polsce.
Tematem tym bowiem zaczeto sie zajmowac jeszcze w latach 70’ w Stanach
Zjednoczonych. Od tamtej pory gtéwnym tematem badan naukowcéw byto
poszukiwanie uwarunkowan wypalenia, zwtaszcza wsérdéd przedstawicieli
tzw. zawoddéw pomocowych - czyli w branzach, w ktdérych praca oparta jest
o ciggty i bezposredni kontakt z drugim cztowiekiem. A ten jak wiemy, bywa
bardzo wyczerpujacy i... wypalajgcy!

Skad wiec zainteresowanie tym nieco juz ,przegadanym” w psychologii
tematem? Dlaczego poprzez publikacje tego opracowania w ramach projektu
Time2Grow staramy sie dotrzed do jak najwiekszej liczby odbiorcéw, zwtaszcza
pracujgcych w obszarze ochrony zdrowia, edukacji oraz szkolnictwa wyzszego?
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Poniewaz mimo wielu inspirujgcych wynikéw badan oraz
doniesien naukowych nadal mato wiemy o dynamice tego
zjawiska, o jego przebiegu w poszczegdlnych typach
zawododw a przede wszystkim o konsekwencjach dziatan
prewencyjnych. Wnioski z badan prowadzonych wsréd
pracownikéw opieki medycznej, edukacji oraz szkolnic-
twa wyzszego w ramach projektu sugeruja, ze problem
wymaga konkretnych dziatan zaradczych - Pracownicy
badanych branz wykazywali duze zainteresowanie pro-
blematyka prewencji wypalenia w swoim miejscu pracy.
Obserwacja realiow wspodtczesnego zycia zawodowego,
zmieniajgcych sie warunkdéw spoteczno-gospodarczych
oraz przemian cywilizacyjnych wskazuje na potrzebe
szczegdlnej dbatosci o jako$é naszego zycia zawodowego,
ktéremu poswiecamy srednio... 1963 godzin rocznie, jak
sugerujg dane OECD' dotyczace liczby przepracowanych
godzin w 2016 roku. To wedtug doniesien statystycznych
wiecej niz w krajach zachodnich, gdzie np. Holendrzy
przepracowali 1419 godzin rocznie, Norwegowie 1424,
a Niemcy - 1371. Nie chodzi bynajmniej o to, aby dokony-
wac poréwnan gospodarczych i poszukiwaé uzasadnien
zwigzanych z ,gonitwa” za Zachodem a raczej o zasygna-
lizowanie, ze jako nardd pracujemy duzo, i jak wskazujg
dane statystyczne coraz wiecej. Zresztg nie tylko o liczbe
przepracowanych godzin sie tutaj rozchodzi. Kazdy,
kto zna wspomniane wczesniej grupy zawodowe i ich
Ssrodowisko pracy, ma swiadomos¢ ile ,realnie” czasu
poswiecamy pracy. Czy jest to takze praca wykonywana
»zdalnie”, w domu, po godzinach, w weekendy i w czasie
wolnym? Czesto w nadgodzinach, wynikajgcych z koniecz-
nosci pozostawania na zmianie lub wykonania zleconej
pracy. Chodzi przede wszystkim o wskazanie zagrozen
dla zycia zawodowego, zwigzanych z do$wiadczaniem

1. https://businessinsider.com.pl/twoje-pieniadze/praca/oecd-ile-pracuja-polacy-wiecej-
niz-wszyscy-nasi-sasiedzi/03btdtt

przecigzania praca, sytuacjami trudnymi na linii ,ja -
pracownik” — odbiorca ustugi, lub po prostu — srodowisko
pracy: wspotpracownicy, przetozeni. Celem niniejszego
przewodnika jest takze uswiadomienie jego Czytelnikom,
ze problem wypalenia jest realny, do$¢ powszechny
oraz niestety dosé mocno bagatelizowany przez pra-
codawcow, otoczenie zawodowe, naszych najblizszych
a czasem nawet....nas samych. Wymiernym rezultatem
tego opracowania bedzie uwrazliwienie siebie samego
oraz otoczenia zawodowego na trudniejsze doswiadczenia
w pracy zawodowej i ich konsekwencje. Problemy zycia
zawodowego zwigzane z objawami wypalenia wymagaja
przede wszystkim wiekszej autorefleksji a nastepnie
konkretnych dziatan zaradczych, ktére poprzez minima-
lizowanie symptomdw zjawiska bedg wzmacniaty zasoby
oraz odpornosé¢ Pracownikow.

Jak wygladajg zatem statystyki dotyczace ,,zapadalno-
$ci” na wypalenie zawodowe w Polsce? Niestety brak
jest bezposrednich danych ogdlnopolskich lub choéby
ogdlnobranzowych. Wynika to ze specyfiki tego zjawi-
ska, ktére mimo dos$¢é wyrazistych objawow, nie zawsze
bywa nazywane ,po imieniu”, a juz na pewno nie wymaga
zgtaszania czy tez specjalnego raportowania w miej-
scu pracy. W 2009 r. zesp6t prof. A. Bassama, psycho-
loga z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Kazimierza
Wielkiego w Bydgoszczy sprawdzat m.in. skale wypalenia
zawodowego w przedsiebiorstwach oraz wptyw stresu
i wypalenia zawodowego na spadek wydajnosci pracy.
Badanie stanowito cze$¢ programu profilaktycznego
organizowanego przez Urzad Marszatkowski i Wojewodzki
Osrodek Medycyny Pracy. Przebadano cztery tysigce
pracownikéw w wojewddztwie kujawsko-pomorskim.
Badanych pracownikéw podzielono na cztery typy: wypa-
lonych, tuz przed wypaleniem, niewypalonych i tzw. typy
oszczednosciowe, czyli osoby z matg ambicjg, wykonujace
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SWojg prace bez zaangazowania, ale jednoczesnie bez
negatywnych skutkéw dla wiasnej psychiki. Oséb wypa-
lonych i pracownikéw tuz przed wypaleniem byto tgcznie
48%. Osoby zdrowe stanowity jedng trzecig wszystkich
badanych. Chociazby takie, ograniczone regionalnie
i branzowo wyniki wskazujg, jak powazna moze by¢ skala
zjawiska wypalenia w kontekscie globalnym oraz jak
wazne powinny by¢ wszelkie dziatania prewencyjne.
Czym zatem jest wypalenie? Jak je rozpoznaé? Kiedy
nalezy szuka¢ pomocy i wsparcia? Gdzie je znalez¢?
Czy mozna poradzi¢ sobie samemu? Odpowiedzi na
poszczegodlne pytania bedg pojawiaty sie w kolejnych
czesciach Przewodnika.

W psychologii istnieje wiele koncepciji i teorii dotyczacych
problematyki wypalenia zawodowego, jego uwarunko-
wan czy tez zwigzkdédw z predyspozycjami osobistymi
czy tez srodowiskiem zawodowym. Pierwsze wzmianki
o wypaleniu pojawity sie w publikacjach i opracowaniach
psychiatry H.J. Freudenbergera, ktéry opisywat objawy
wypalenia pracg w grupie wolontariuszy pracujgcych
z osobami uzaleznionymi od narkotykdéw oraz w artyku-
tach psycholozki Ch. Maslach, ktdra z kolei prowadzita
pierwsze badania empiryczne wsréd oséb pracujgcych
w zawodach spotecznych (pielegniarki, lekarze, nauczy-
ciele, wychowawcy, policjanci, pracownicy spoteczni).
Zainteresowanie tymi grupami zawodowymi byto wéw-
czas w petni uzasadnione. Wypalenie identyfikowano
bowiem jako nastepstwo pracy w kontakcie z trudnym
odbiorcg ustugi. Niektorzy badacze sugeruja, ze wprowa-
dzony do jezyka nauki termin ,wypalenie sie” jest przede
wszystkim metaforg symbolizujgca wypalong $wiece lub
zgaste ognisko. Odnoszac to stwierdzenie do aktywnosci
zawodowej cztowieka, mozna wysnuc trafne wnioski na
temat jego istoty - tj. doswiadczanego braku sity, energii,
zniechecania oraz wyczerpania psychofizycznego.

Problem wypalenia
jest realny, dosc¢
powszechny oraz
niestety dos¢ mocno
bagatelizowany
przez pracodawcow,
otoczenie zawodowe,
naszych najblizszych
a czasem nawet.... nas
samych.
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Najbardziej popularna definicja wypalenia zawodowego
autorstwa Ch. Maslach oraz S. Jackson zostata opraco-
wana na podstawie wieloletnich badan eksploracyjnych
opartych o wywiady, ankiety oraz obserwacje pracow-
nikéw zgtaszajgcych niepokojgce symptomy. Pierwsza
naukowa koncepcja wypalenia okreslata, ze wypalenie
jest psychologicznym zespotem wyczerpania emocjo-
nalnego, depersonalizacji oraz obnizonego poczucia
dokonan osobistych, ktdry moze wystgpic¢ u oséb pra-
cujgcych w kontakcie z ludZmi. Wypalenie jest ujmowane
przez autorki jako zespot trzech odmiennych zjawisk
natury psychologicznej. Jest to psychofizyczne oraz
emocjonalne wyczerpanie (ang. emotional exhaustion),
depersonalizacja (depersonalization) — ktéra wyraza
bezosobows interakcje z odbiorcami ustug zawodowych

Wypalenie to

(w najnowszym ujeciu organizacyjnym postawe te okresla
sie jako cynizm) oraz obnizone poczucie dokonan osobi-
stych (reduced personal accomplishment) definiowane
jako niezadowolenie ze swoich dokonan oraz obnizony
poziom satysfakcji z osiggnie¢ zawodowych (por. rys. .
Wypalenie nalezy traktowacd jako pogtebiajacy sie proces,
o dynamicznie zmieniajgcych sie objawach, uniwersal-
nych wedtug badaczy we wszystkich branzach zawodo-
wych. Takie podejscie do wypalenia sugerowato, ze jest
to raczej problem ,stabszych psychicznie” lub inaczej
mowigc mniej odpornych pracownikdw, ktérzy nie radzg
sobie w realnym srodowisku zawodowym, do$wiadcza-
jac przewlektego stresu zawodowego a nastepnie traca
motywacje do pracy i osiggania satysfakcjonujgcych
wynikéw. A gtéwng przyczyna opisywanego ,,nie radzenia

doswiadczenie
powazniejsze

i gtebsze niz
tylko symptomy
stresu
zawodowego

OBNIZONE
POCZUCIE
SKUTECZNOSCI

WYCZERPANIE
EMOCJONALNE

WYPALENIE
ZAWODOWE

Rysunek 1. Model wypalenia zawodowego
Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Maslach, Leiter, 2011
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sobie” byt intensywny kontakt z drugim cztowiekiem,
czesto sprawiajgcym trudnosci, nadmiernie angazuja-
cym i obcigzajgcym emocjonalnie. Po wielu latach badan
i dyskusji naukowych wypalenie zawodowe doczekato sie
przeformutowania gtéwnych podstaw i zatozen teoretycz-
nych. Najnowsze i aktualnie najbardziej popularne ujecie
wypalenia wedtug badaczy - Ch. Maslach oraz M. Leitera
koncentruje sie na relacjach dopasowania pomiedzy
osobg a pracg zawodowa. Wypalenie zawodowe dotyka
zdaniem autoréw nie tylko oséb pomagajgcych innym
czy tez pracujgcych w bezposrednim kontakcie z ludzmi.
Wystepuje w obszarach réznych zawoddw, bowiem wynika
ze ztego dopasowania do siebie pracownika i miejsca
pracy. Czynniki wptywajgce na symptomy wypalenia
zawodowego przedstawione na ponizszym rysunku.

PRZECIAZANIE
PRACA

BRAK
KONTROLI

BRAK NAGRODY /
UZNANIA /
SPRAWIEDLIWOSCI

v

WYPALENIE ZAWODOWE

Rysunek 2. Uwarunkowania wypalenia zawodowego
Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Maslach, Leiter, 2011

Wspétczesnie psychologowie twierdzg, ze wypalenie jest
problemem zawodowym a nie ,,defektem osobowosciowym
czy zespotem klinicznym” (Maslach, Leiter, 2011, s.54).
Przyczyng wypalenia jest wedtug nich brak harmonii
pomiedzy osobg a jej praca. Autorzy pogrupowali takze
przyczyny wypalenia, zaliczajgc do nich: przecigzenie
pracg (duza liczba czynnosci w krétkim terminie i mate
zasoby), brak kontroli (niemozno$¢ podejmowania decy-
zji i dokonywania wyboréw), brak nagrody, brak uzna-
nia, brak sprawiedliwosci, konflikty wartosci (dysonans
spowodowany réznicq miedzy osobistymi warto$ciami
a wartosciami firmy). Ponizej przedstawiono zaleznos¢
pomiedzy ,nieoptymalng” relacjq z pracg zawodowa oraz
jej skutki (Maslach, Leiter, 2010).

PRACOWNIK

-~

PRACOWNIK
stres

wypalenie
T zawodowe

harmonijnos¢
funkcjonowania

v

PRACA

zaangazowanie

satysfakcja z pracy

PRACA

Rysunek 3. Zwigzek ,dopasowania” pomigdzy pracownikiem
a pracg zawodowg

Zrédto: opracowanie wtasne
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Dlaczego wypalenie tak
czesto niedoceniane

i niedostrzegane

w srodowisku pracy moze
by¢ bardzo niebezpieczne
dla Pracownika, jego
otoczenia, odbiorcow
ustug oraz organizacji?

o

Time2Grow (Poland)

Dopasowanie miedzy osobg a praca implikuje harmonij-
no$¢ funkcjonowania, zaangazowanie oraz satysfakcje
z pracy. Kiedy takiego dopasowania brak, pojawia sie stres,
ktéry narastajgc prowadzi do wypalenia zawodowego.
Zdaniem badaczy organizacje powinny powaznie podejsé
do problemu wypalenia zawodowego, gdyz realnie wptywa
ono na wyniki przedsiebiorstw. Wskazujg na ogromne
koszty ponoszone przez organizacje z powodu wypalenia
doswiadczanego przez pracownikéw. Wymieniajg wsrod
nich: absencje, zwolnienia lekarskie, oszustwa pracow-
nicze, obnizenie wydajnosci oraz jakosci pracy, wieksza
szkodowad i popetniane btedy, naduzywanie substancji
psychoaktywnych oraz choroby psychiczne pracownikoéw.
Objawy wypalenia pogrupowano w gtéwne kategorie,
takie jak symptomy zwigzane z emocjonalnym czy np.
zdrowotnym funkcjonowaniem jednostki. Kluczowe sg
objawy:

e afektywne (depresyjnosé, ptaczliwosé, poczucie
wyczerpania, labilno$¢ emocjonalna, niepokdj, spa-
dek kontroli wewnetrznej, wzrost obaw);

e kognitywne (bezradnos¢, bezsilnos¢, poczucie osa-
czenia, poczucie porazki, niska samoocena, poczucie
winy, mysli samobdjcze, zaburzenia pamieci, zabu-
rzenia koncentracji, sztywnos¢ myslenia, trudnosé
w podejmowaniu decyzji);

e somatyczne (zte samopoczucie, bdle gtowy, miesni,
zaburzenia snu, zmiana wagi ciata, poczucie zmecze-
nia, zaburzenia cyklu miesigczkowego, zaburzenia
gastryczne, owrzodzenia, zaburzenia kardiologiczne,
nadcisnienie, tatwos$¢ przeziebien);

¢ behawioralne (impulsywnos¢, zmiana apetytu, nie-
umiejetnos¢ odpoczywania, tatwos¢ ulegania wypad-
kom, odktadanie spraw, uzalanie sie nad sobg, wzrost
spozycia uzywek i lekéw);

e motywacyjne (utrata idealizmu, utrata gorliwosci,
poczucie zawodu, poczucie rozczarowania).
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Uwzgledniajac perspektywe interpersonalng, tj. jakosé
oraz forme kontaktow interpersonalnych, nalezy wspo-
mnie¢ o: przewrazliwieniu, irytacji, emocjonalnym chto-
dzie, spadku empatii, wzroscie agres;ji i cynizmu wobec
podopiecznych, klientéw, wspotpracownikoéw, etykieto-
waniu innych, stereotypowym postrzeganiu otoczenia,
agresji wobec innych ludzi, izolacji spotecznej, konfliktach
w pracy, domu, rodzinie oraz dystansowaniu sie od sprawy
klientéw, podopiecznych, wspdtpracownikow.

Jak chodzi o sposdb funkcjonowania osoby do$wiadcza-
jacej wypalenia w srodowisku zawodowym, to na poziomie
organizacyjnym istotne objawy obejmuja: utrate satys-
fakcji zawodowej, utrate zaufania do wspotpracownikow,
przetozonych, wtadz zwierzchnich, spadek efektywnosci
dziatan, spadek jakosci pracy, zmiany pracy, absencje,
nieche¢ do nowosci, wzrost wypadkowosci, nasilenie
zachowan nadmiernie kontrolujgcych wspétpracowni-
kow, skracanie czasu pracy, spadek motywacji do pracy,
niechec¢ pojscia do pracy, spadek inicjatywy oraz obni-
zenie zadowolenia z pracy. Bardzo czesto w literaturze
przedmiotu wypalenie jest okreslane jako proces rozwija-
jacy sie w czasie, wynikajacy z wydatkowania, utraty lub
wyczerpania zasobdw, ktérych nie mozna odbudowad.

Wskutek spirali strat zasoby jednostki stajg sie zagrozone
lub w niewystarczajgcym stopniu odbudowywane, co przy
wydatkowaniu kolejnych zasobdw osobistych pogtebia
odczucie straty. Wskutek tak zaburzonej réwnowagi
osoba nie jest w stanie skutecznie zarzadza¢ wtasnymi
zasobami, co powoduje ,,napedzanie sie” wypalenia.
Dlaczego wypalenie tak czesto niedoceniane i niedo-
strzegane w srodowisku pracy moze by¢ bardzo nie-
bezpieczne dla Pracownika, jego otoczenia, odbiorcow
ustug oraz organizacji?

Poniewaz moze dtugoterminowo obnizac i zaburzac jakos$c
zdrowia oraz zycia osoby, jej skutecznos¢ w funkcjonowa-
niu zawodowym, poziom relacji z otoczeniem spotecznym,
wreszcie ... odczucie wtasnej satysfakcji zawodowej oraz
poczucie sensu jakiejkolwiek aktywnosci zawodowe;j!

CZYM WYPALENIE NIE JEST?

Warto zwrdcic¢ uwage na réznicowanie zjawiska wypale-
nia od ,.innych” nieraz bardzo podobnych schorzen czy
probleméw psychologicznych.

Maslach i Leiter (2010) podkreslajg, ze wypalenie to
doswiadczenie powazniejsze i gtebsze niz tylko symp-
tomy stresu zawodowego, poniewaz:

- powoduje powazne zachwianie rownowagi w aspek-
cie relacji spotecznych oraz poczucia osiggnieé
zawodowych,

- cechuje je wyrazny progres symptomow oraz dosé
dtugi okres utrzymywania sie objawow. Przewlekte
doswiadczenie stresu powoduje zdaniem badaczy
silne wyczerpanie emocjonalne, a to z kolei prowadzi
do nasilajgcego sie cynizmu (depersonalizacji) oraz
obnizonego poczucia wtasnych osiggnied.
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Na podstawie badan psychologicznych wiadomo, ze
wypalenie jest doswiadczeniem odmiennym od stresu
zawodowego ze wzgledu na przewlekty charakter oraz
aspekt cynizmu i obnizonego poczucia osiggnieé. Jest
takze zalezne od wyjsciowego, wysokiego poziomu moty-
wacji i wysokich oczekiwan zawodowych, natomiast
stres pojawia sie wsrdd pracownikéw bez wzgledu na
poczatkowy poziom motywac;ji.

Depresje, ktora jest bardzo powaznym zaburzeniem psy-
chicznym oraz wypalenie réznicuje zakres prawidtowego
funkcjonowania. Chodzi o to, ze jako choroba — depresja
i jej symptomy wymagajg leczenia psychiatrycznego
oraz psychologicznego, zaburzajg bowiem codzienne,
zwyczajne funkcjonowanie cztowieka w zyciu prywatnym
oraz zawodowym. Tymczasem, jak chodzi o wypalenie,
W czasie jego przebiegu mozna diagnozowac objawy sub-
depresyjne badz depresyjne, jednak nawet doswiadczajac
jego objawoéw zachowuje sie (i dzieje sie tak w wiek-
szosci przypadkow) wystarczajgcg sprawnosé fizyczng
oraz psychiczna. Przynajmniej do momentu, w ktérym
wypalenie nie jest petnoobjawowym zjawiskiem, istotnie
wptywajgcym na dobrostan osoby.

Neurastenia, zwana zespotem przewlektego zmeczenia
jest podobna do zjawiska wypalenia w aspekcie wyczerpa-
nia emocjonalnego. Nie wystepujg w niej jednak pozostate
dwa komponenty wypalenia. Z kolei zespdt ,,zmeczenia
wspotczuciem” zwigzany z pracg z pacjentami, ktérzy
doswiadczyli bardzo traumatycznych zdarzen i sytuacji
trudnych, charakteryzuje sie nagtym poczatkiem i stosun-
kowo ostrym przebiegiem, co nie jest typowe dla objawdéw
i przebiegu wypalenia. Podsumowujgc — wypalenia nie
nalezy utozsamia¢ z zaburzeniami psychicznymi, chociaz
jego dtugotrwate konsekwencje mogg znaczaco utrudniac¢
codzienng egzystencje. Nie nalezy takze identyfikowaé
go jedynie jako przewlekty stres — bytoby to bowiem
nadmierne uproszczenie tego bardzo specyficznego dla
kontekstu aktywnosci zawodowej cztowieka syndromu.
Nie ma bowiem osoby, ktéra nie doswiadczataby w swoim
zyciu symptomow stresu, takze zawodowego. Nie kazdy
jednak konfrontuje sie z wypaleniem, ,przechodzac”
przez etapy zaburzonych relacji interpersonalnych oraz
znaczacego spadku poczucia wtasnej skutecznosci.
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CZYNNIKI RYZYKA W PRACY NAUCZYCIELA,
NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO ORAZ
W OBSZARZE OPIEKI MEDYCZNEJ

Pracownicy kazdej branzy zmagajg sie z innymi obcigzeniami i wyzwaniami.
Wynika to ze specyfiki zawodu, zréznicowanego zakresu pracy oraz odmiennych
odbiorcéw ustug. Najnowsze, organizacyjne podejscie do wypalenia wskazuje,
ze zjawisko to jest uniwersalnym doswiadczeniem. Czynnikiem przyczynia-
jacym sie do wypalenia wsérdd nauczycieli, nauczycieli akademickich oraz
pracownikow opieki medycznej jest wspdtczesnie wieloznacznos$¢ petnionej
roli zawodowej. Wymagania stawiane pracownikom tychze zawoddw stajg sie
coraz wyzsze ze wzgledu na poszerzanie zakresu obowigzkéw o np. elementy
administracyjne. R6znorodnos$¢ zmian systemowych w kazdym z obszaréw
jest dodatkowym czynnikiem przysparzajgcym obcigzen zawodowych.

Warto jednak zwrdéci¢ uwage na specyficzne czynniki ryzyka we wskazywa-
nych grupach zawodowych:

Wsrdd nauczycieli poza czynnikami organizacyjnymi (jak na przyktad poziom
wynagrodzen, trudne warunki pracy — przepetnione klasy szkolne, zmieniajgce
sie podstawy programowe — reformy szkolnictwa), szczegdlnie ,wypalajgce”
moga byc¢ relacje i kontakty z uczniami, ich rodzicami, opiekunami a takze
wspotpracownikami. Od pracownikdéw tego sektora wymaga sie tego, ze poza
funkcjami dydaktycznymi bedg takze odpowiedzialni za proces wychowawczy,
beda wspierali oraz aktywizowali dzieci i mtodziez do rozwoju osobistego.
To wydaje sie jednym z najtrudniejszych zadan nauczycieli, ktérych status
spoteczny ulega obnizeniu - przedstawiciele branzy przyznaja, ze ich praca
jest niedoceniana oraz nieszanowana przez otoczenie. Wywiady z pracow-
nikami oraz osobami zarzadzajagcymi w obszarze edukacji przeprowadzone
w ramach projektu Time2Grow wskazujg, ze nauczyciele dosc rzadko wspot-
pracujg w zespotach. Nie taczg sie w zawodowe grupy wsparcia. Sg raczej
indywidualistami, jak chodzi o sposéb funkcjonowania w szkole. W zaleznosci
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OPIEKA
MEDYCZNA

od stylu zarzadzania placéwkg oraz relacji taczgcych
pracownikéw mozna moéwic o dzieleniu sie problemami
oraz uzyskiwaniu pomocy kolezenskiej. Mimo tego, raczej
niskie jest zaufanie do tej formy wsparcia w przypadku
doswiadczania ,trudnosci w pracy zawodowej”. Mimo, iz
nauczyciele sg jedng z najlepiej przebadanych pod katem
wypalenia grup zawodowych niewiele wiadomo o sku-
tecznych i sprawdzonych (weryfikowanych empirycznie)
metodach radzenia sobie z wypaleniem w tej branzy.

W szkolnictwie wyzszym czynnikami mocno obcigzajgcymi
emocjonalnie sa: doswiadczanie konfliktu rél, wieloznacz-
nosc¢ zadan, presja na osigganie wynikow naukowych przy
braku wsparcia ze strony uczelni na drodze budowania
Sciezek kariery. Wysoki poziom oczekiwan oraz sztywna
procedura okreslajgca sposéb promocji oraz awanséw przy
jednoczesnie niskich ptacach znacznie ostabia motywa-
cje pracownikéw do inwestowania w rozwdéj zawodowy.
Odbiorcami ustug sg dla nauczycieli akademickich bar-
dzo specyficzni klienci réznorodnych typéw studiow:
stacjonarnych i niestacjonarnych; ale takze pierwszego,
drugiego oraz trzeciego stopnia. dziennych, wieczorowych,
zaocznych, uczelni publicznych oraz prywatnych. Typ
uczelni ( publiczna, niepubliczna) oraz rodzaj kierunku
ksztatcenia, podobnie jak w obszarze edukacji szkol-
nej, moze generowac rézne wyzwania, ale i dodatkowe
obcigzenia zawodowe. W przypadku nauczycieli aka-
demickich zjawisko wypalenia zawodowego rzutuje na
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obnizenie jakos$ci prowadzonych badan naukowych, co
wynika z zaniku postaw kreatywnych, obnizenie jakosci
i poziomu ksztatcenia studentéw, co wynika ze znieche-
cenia i zmniejszenia poziomu samooceny skutecznosci
dziatan oraz ostabienie zaangazowania w zadania organi-
zacyjno-zarzadcze, wymagane przez jednostki naukowe.

Opieka medyczna jest branzg od zawsze utozsamiang
z przecigzeniem emocjonalnym oraz duzym nateze-
niem bodzcow stresujgcych. Ich gtéwng przyczyng jest
bezposredni kontakt z pacjentami i podopiecznymi,
ktdérzy odczuwajg bdl i cierpienie, a ktédrym nie zawsze
mozna pomoc. Branza ta jest takze bardzo zréznico-
wana — w ramach badan w projekcie Time2Grow wzigli
udziat Pracownicy zwigzani z opiekg i wspieraniem oséb
Z niepetnosprawnosciami, pielegniarki chirurgiczne, ane-
stezjologiczne, onkologiczne, opiekunowie pacjentow
chorych terminalnie w hospicjach.

Sytuacje obcowania z osobami chorymi, z niepetnospraw-
nosciami, cierpigcymi, umierajgcymi oraz ich rodzinami
wyczerpuja emocjonalne zasoby pracownikéw, ktorzy
czesto pozbawieni wsparcia instytucjonalnego nie potrafig
radzi¢ sobie z przepracowywaniem sytuacji trudnych
oraz doswiadczen traumatycznych. Badania pierwotne
realizowane w ramach projektu Time2Grow potwierdzajg,
ze polscy pracownicy sektora medycznego pracujg réw-
nolegle w kilku miejscach z powoddw finansowych. Niski
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poziom wynagrodzen wymusza koniecznos$¢ dodatkowego
zarobkowania w godzinach przeznaczonych na zycie
rodzinne oraz prywatne. Brak czasu wolnego, przecigzenie
psychofizyczne oraz generalnie permanentny wysitek
fizyczny i emocjonalny w pracy sg dodatkowym czynni-
kiem wypalajacym te grupe zawodowa.

W kazdej z grup zawodowych nalezy wspomnieé o ogra-
niczeniach finansowych, niskich zarobkach w poréwnaniu
z wynagrodzeniami pracownikéw $wiadczacych podobne
ustugi w krajach zachodnich oraz braku wsparcia instytu-
cjonalnego w zakresie prewencji wypalenia zawodowego.
Z tego wzgledu kluczowe wydaje sie budowanie osobiste;j
Swiadomosci pracownikéw zwigzanej z podejmowaniem
indywidualnych dziatan zaradczych. Bowiem to, w jaki
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sposob staramy sie wzmacniac i rozwija¢ samych siebie,
jak dbamy o wtasny dobrostan oraz stan psychofizyczny
jest przede wszystkim kwestig indywidualnej decyzji
i determinacji. Ogromnego znaczenia nabiera wdraza-
nie i praktykowanie we wtasnym zyciu zawodowym idei
Lifelong Learning, (program edukacyjny uruchomiony
przez Komisje Europejskg w 2007 r.). Odnosi sie ona do
uczenia sie przez cate zycie, tj. konsekwentnego i cyklicz-
nego rozwijania wtasnych kompetencji merytorycznych,
osobistych oraz spotecznych. W kontekscie indywidual-
nych strategii zapobiegajgcych wypaleniu zawodowemu
warto pamietad, ze wtasnie owa gotowos$¢ do uczenia sie,
poznawania nowych rzeczy, pogladdw, opinii, ludzi i $wiata
moze stanowi¢ skuteczne remedium - ,odskocznie” od
probleméw zycia zawodowego.
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Dalsza cze$¢ poradnika zostata podzielona na wskazéwki

zwigzane z dziataniami, ktére moga stanowic skuteczna

iy prewencje wypalenia, zanim zidentyfikujemy u siebie

samych pierwsze jego objawy oraz strategie zwigzane

z dziataniami zaradczymi w sytuacji, w ktérej docho-

dzi do narastania objawéw i pogtebiania sie wypalenia
zawodowego.

Propozycje przedstawione w dalszej czesci dotycza

zaréwno przedstawicieli branzy edukacyjnej oraz szkol-

nictwa wyzszego, jak i pracownikdw zwigzanych z obsza-

l rem opieki medycznej. To, czym mozemy wzmacnia¢

siebie wydaje sie bowiem uniwersalne w kontekscie pracy

z drugim cztowiekiem - jako odbiorcg ustug. Problem
] wypalenia zawodowego jest na tyle ztozony oraz specy-
ficzny, ze kazdorazowo wymagac¢ bedzie indywidualnego
rozpatrzenia metod wsparcia, ktore bedg adekwatne do
danego cztowieka i jego sytuacji osobisto-zawodowe;j.
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CO ROBIC, ABY NIE DOSZLO
DO WYPALENIA ZAWODOWEGO?

WORKLIEEBALANCE

WORK-LIFE BALANCE (WLB)

Work-life balance jest koncepcjg zarzadzania sobg w czasie, nawigzujacg
do $wiatopogladu stawiajgcego sobie za cel wypracowywanie w codziennym
zyciu adekwatnego balansu i rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym a pry-
watnym jednostki. Nurt WLB pojawit sie po raz pierwszy w latach 70’ i 80’
w USA jako ,odpowiedZ” - promujgca postawy dbatosci o jakos¢ wtasnego
zycia i zdrowia w zwigzku z narastajgcymi problemami spotecznymi, takimi
jak pracoholizm oraz wypalenie zawodowe. Troska o wtasciwe zréwnowaze-
nie aktywnosci zawodowej oraz czasu na odpoczynek, regeneracje, sprawy
rodzinne i prywatne jest rekomendowanym przez psychologdw rozwigzaniem,
jak chodzi o prewencje wypalenia zawodowego. Jest to takze filozofia bardzo
dzisiaj popularna w obszarach zarzgdzania personelem i budowania polityki
personalnej. W zbiorze tzw. Dobrych praktyk WLB praktycy HR (obszaru
Human Resources) wymieniajg m.in. 10 przykazan zwigzanych z przestrze-
ganiem réwnowagi praca — zycie prywatne’

2. http://www.hrnews.pl/topnews,3614,10-przykazan-work-life-balance.aspx



22 | Time2Grow (Poland)

»10 PRZYKAZAN WORK-LIFE BALANCE”

1. We wszystkim co robimy
zachowywad umiar i rozsadek.

2. Szanowac i stucha¢ odczu¢ swoich bliskich.

3. Rozmawiac¢ o pracy w domu, w kontekscie
dzielenia sie swoimi wrazeniami,
odczuciami, takze trudnosciami.

4. Dotrzymywac obietnic ztozonych bliskim.

5. Dom i bliscy powinni by¢ wazni
takze w godzinach pracy.

6. Poswiecac pracy tyle czasu,
ile akceptujg nasi bliscy.

7. Traktowad wyjazdy stuzbowe jako
element pracy, ale dbac o to, aby nie
zaktocaty one rytmu zycia prywatnego.

8. W domu prowadzi¢ tylko rozmowy
stuzbowe tego warte.

9. W pracy prowadzié rozmowy
prywatne, z zachowaniem umiaru.

10. Poswiecad czas w dni wolne na prace, gdy
wymaga tego sytuacja - kontrolowac, aby
taka sytuacja nie wymkneta sie spod kontroli!

Cztowiek to nie tylko psyche, ale réwniez i soma, dlatego
w trosce o wtasny dobrostan nie mozna pomingé zbi-
lansowanej diety, odpowiedniej ilosci snu oraz ruchu,
profilaktyki zdrowotnej - regularnego dbania o wtasne
ciato kazdego dnia. Coraz wiekszg popularnoscia cieszy
sie dzisiaj idea slow-life oraz slow-food, polegajgca na
zwolnieniu tempa zycia, na zatrzymaniu sie, cieszeniu sie
tym, co jest tu i teraz — delektowaniu sie chwilg, spozywa-
niem positku w spokoju. Slow life nie jest filozofig zycia
w tempie $limaka. Nie o to chodzi w tym podejsciu — ruch
powolnosciowy eksponuje raczej dostrzeganie najbliz-
szego otoczenia, wiekszg dbatosc¢ o istotne szczegdty
naszego zycia, wigkszg czujnosé oraz uwaznoscd.

Funkcjonowanie w permanentnym niedoczasie prowa-
dzi do wzrostu napiecia oraz rezygnacji z nawet drob-
nych przyjemnosci, co z kolei rodzi frustracje i poczucie
zaniedbania wtasnych potrzeb. Jako ze ,w zdrowym
ciele zdrowy duch”, nie sposéb zapomnie¢ o zdrowiu
somatycznym w kontekscie podnoszenia jakosci swojego
zycia. Wysitek fizyczny nie musi byé intensywny, aby
utrzymac organizm w dobrej formie, ale powinien byé
regularny oraz dostosowany do mozliwosci. O ile dla
niektorych korzystng propozycjg bedg joga czy pilates,
ktore umozliwig wyciszenie i zrelaksowanie sie, o tyle dla
innych odpowiednie bedg intensywne zajecia, w postaci
boksu czy cross fitu, pozwalajgce wytadowa¢ nagroma-
dzone emocje oraz doprowadzi¢ ciato do pozytywnego
zmeczenia. Stad tak wazne jest rozeznanie wtasnych
potrzeb i kontakt z samym sobg - reagowanie na to, jak
zmienia sie nasz stan psychofizyczny. To, co byto dla nas
odpowiednie jeszcze rok temu, moze aktualnie nie przyno-
si¢ pozadanych rezultatéw. Zadne rozwigzanie ani metoda
nie bedg skuteczne zawsze i w kazdych okolicznosciach.

3. www.slowlajf.org.pl - celem fundacji jest promowanie réwnowagi praca-zycie i przeciw-
dziatanie wystepowaniu zjawiska wypalenia zawodowego.
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Zmienia sie ciato, zmieniajg sie rowniez potrzeby, inne s
mozliwosci oraz dostepne srodki — ale elastycznos$é oraz
otwarcie na nowe do$wiadczenia pozwolg dostarczyé
samemu sobie tego, co bedzie najodpowiedniejsze. Do
tego wtasnie zacheca ideologia slow life oraz WLB.

HIGIENA PSYCHICZNA:
RELAKSACJA, RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Przewlekty stres, funkcjonowanie w warunkach presji
czasowej, duze obcigzenie, poczucie bezsilnosci, bez-
radnosci - przekaz medialny i spoteczny, ktéry nakazuje
mie¢ perfekcyjne zycie, rodzine, prace, oprocz tego -
inspirujgce hobby i dopracowany w kazdym szczegole
wyglad. Zyjemy dzisiaj w po$piechu, jestesmy pod statg
presjg — na dtuzszg mete to tempo i takie oczekiwania
spoteczne oraz zawodowe mogg nas wyczerpac¢ emo-
cjonalnie oraz psychofizycznie.

A gdyby tak zatrzymac sie na chwile, spojrzec¢ na siebie
z boku i zastanowi¢ sie, nie co inni moga da¢ mnie, nie
jak inni moga mi pomac, ale co ja sam dla siebie chce
zrobié, jak ja sam chce si¢ o siebie zatroszczyé? Moze
bedzie to medytacja, praktykowanie wyciszenia i oczysz-
czenia umystu. ,Nie mam czasu, to nie dla mnie, w moim
przypadku to na pewno nie zadziata. Niby jak to miatoby
rozwigza¢ moje problemy?” A moze nie chodzi wcale o to,
zeby te problemy rozwigzaé, juz i teraz, ale zeby nabraé
sit do zmierzenia sie z nimi? Moze przeznaczenie tych
10 minut dziennie na zwolnienie tempa pozwoli spojrze¢
na swojg sytuacje z innej perspektywy? ,Dzieci, dom,
praca, nie mam czasu.”

Naprawde? ,,Kto chce - szuka sposobu, kto nie chce
- szuka powodu.” Na tym powinna polega¢ higiena psy-
chiczna, a w zasadzie pewna dojrzato$¢ zwigzana ze
Swiadomoscig naszych potrzeb, ale i ograniczen. Mozna

praktykowac¢ medytacje i relaksacje na specjalnie do tego
celu zorganizowanych zajeciach, mozna w warunkach
ciszy, na profesjonalnej macie i z kubkiem zielonej herbaty.
Ale mozna takze w zattoczonym tramwaju, w drodze do
pracy, czekajgc na przystanku.

Wystarczy wygospodarowac kilka minut, uspokoic¢ oddech
i rytm bicia serca, przerwa¢ fale mysli, masowo zalewa-
jacg umyst, i przez kilka krétkich chwil koncentrowac sie
na wdechach i wydechach. Mozna je liczy¢, od 1do 10,
a nastepnie od 10 do 1, wizualizujgc sobie jednoczesnie
liczby tak, aby umyst skoncentrowany byt tylko na tym.
Czy sie uda? Za pierwszym razem pewnie bedzie trudno.
Zadrugimitrzecim tez. Ale jak w kazdym wypadku, prak-
tyka czyni mistrza. Jesli mozemy praktykowac medytacje
w domu, w ciszy i spokoju — $wietnie, ale jesli nie, warto
wprowadzi¢ chocéby jej drobne elementy do swojego
zycia. To zawsze bedzie lepsze, niz nie zrobienie niczego.
A moze wcale nie spokoju i harmonii potrzebujesz, ale
spotecznie akceptowanego ujscia dla Twoich emoc;ji?
Bezpiecznego wentyla, zeby wyrazi¢ to wszystko, co jest
w Tobie? Moze tym czego szukasz bedzie intensywna
aktywnos¢ fizyczna, sztuki walki, cross fit, praca w ogro-
dzie? Dlaczego grabienie lisci czy mycie okien nie miatoby
by¢ alternatywg dla zaje¢ fitness? Rozejrzyj sie, wokét
jest petno mozliwosci, ktére czekaja, zeby dopasowac je
do Twoich potrzeb. Chce Ci sie krzyczec¢? Wtacz gtosna
muzyke, $piewaj, tarcz, wyskacz caty ztos¢. Czy wiesz,
ze za pomocg odpowiednio dobranej muzyki, mozesz
wptywacé na swoje samopoczucie? Pewnie intuicyjnie
przeczuwasz, ze tak wtasnie jest — czasami instynktow-
nie wybieramy muzyke relaksacyjng, cichg i uspokaja-
jaca, a kiedy indziej potrzebujemy mocnego i wyraznego
brzmienia. Wykorzystaj to. Chcac sie pobudzi¢ do dziatania,
dodac sobie energii, wybierz muzyke szybszg, w tonacji
durowej (tak zwanej radosnej, wesotej). A potem przez
chwile skup sie na niej, pozwdl jej sie porwac...
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Najlepszg metoda
pozwalajgca na biezgco
likwidowac skutki stresu
jest regularna relaksacja,
ktdrej podstawows
zasadg i celem jest
uwolnienie ciata od napiec
miesniowych i osiggniecie
stanu wyciszenia,

w ktorym nasz organizm
wypoczywa, harmonizuje
sie, odswieza swojg
energie i powraca do
normy.

Time2Grow (Poland)

RELAKSACJA

Najlepsza metoda pozwalajgca na biezaco likwidowaé
skutki stresu jest regularna relaksacja, ktérej podsta-
wowgq zasadgq i celem jest uwolnienie ciata od napieé
miesniowych i osiggniecie stanu wyciszenia, w ktérym
nasz organizm wypoczywa, harmonizuje sie, od$wieza
swojg energie i powraca do normy. Osiggniecie takiego
stanu nie jest proste i z reguty wymaga systematycznych
¢wiczen. Jest tak dlatego, ze wiekszos¢ ludzi praktycznie
caty czas pozostaje w stanie napiecia i nie uswiadamia
sobie gtebszych napieé w ciele. Cwiczac regularnie, po
pewnym czasie udaje sie dostrzec takie napiecia i stop-
niowo od nich uwolnié, dlatego wtasnie konsekwencja
w tym dziataniu jest niezbedna.

Cwiczenia mozna wykonywaé w kazdym czasie i w kaz-
dych warunkach z wyjatkiem okreséw, kiedy jestesmy
pod wptywem silnych emocji, pod wptywem s$rodkow
odurzajacych, bezposrednio po positku, kiedy jeste-
$my chorzy lub wyczerpani. Najlepiej ¢wiczy¢ regularnie
o okreslonych porach dnia. Najwazniejsze sg ¢wiczenia
wieczorem przed snem. Pomiary napie¢ w trakcie snu
dowodzg, ze jezeli potozymy sie spaé w stanie napie-
cia, to tylko nieznacznie zmniejsza sie ono, gdy $pimy.
Przez to sen nie daje nam wtasciwego odpoczynku i nie
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A gdyby tak zatrzymac sie na chwile, spojrzec na siebie
Z boku i zastanowic sie, nie co inni mogg dac¢ mnie, nie
jak inni mogg mi pomoc, ale co ja sam dla siebie chce
zrobic, jak ja sam chce sie o siebie zatroszczyc?

pozwala w petni zregenerowac sit. Jesli sen poprzedzimy
¢wiczeniami relaksacyjnymi, wtedy zasypiajgc osiggamy
gtebokie rozluznienie, sen staje sie gteboki i pozwala na
petng regeneracje organizmu.

Jedng z bardzo znanych technik relaksac;ji jest trening
Jacobsona, pozwalajacy dosé szybko i skutecznie uzyskaé
efekt spokojnego ciata oraz wyciszenia psychicznego.
Wykorzystuje sie w nim wiedze o tym, ze fizyczne napiecie
miesniowe pocigga za sobg napiecie emocjonalne

i odwrotnie: psychicznemu napieciu emocjonalnemu
towarzyszy napiecie migséni i usztywnienie ciata. Mozemy
zapanowac nad psychika poprzez opanowanie ciata.
W trakcie treningu metoda Jacobsona dgzymy do uzy-
skania rozluznienia mies$ni konczyn i tutowia, a w efekcie
do uzyskania odprezenia emocjonalnego. Odbywa sie to
poprzez naprzemienne napinanie i rozluznianie poszcze-
golnych partii miesni.

Inng technika relaksaciji jest trening autogenny wedtug
Schultza - zaawansowana a jednoczes$nie jedna z bardziej
efektywnych metod. Podobnie, jak trening Jacobsona
wymaga systematycznego ¢wiczenia. W trakcie tre-
ningu dazymy do uzyskania rozluznienia miesni korczyn
i tutowia, co pozwoli uzyskiwaé odprezenie emocjonalne.
Odbywa sie to poprzez przekazywanie sobie autosugestii

zwigzanych z odczuwaniem ciezaru i ciepta w ciele. ,TA”
wedtug tworcy techniki pomaga w osiggnieciu bardziej
zrownowazonego stosunku do zycia, co przektada sie na
lepsze radzenie sobie z problemami. Trening wzmacnia
wydajnos$¢ pracy, zdolno$¢ koncentracji i pamieé, jed-
noczes$nie umozliwia uzyskanie stanu krétkiego relaksu
(,jak na zaméwienie”). Sugestie kazdorazowo zalezg od
okolicznosci. Osoba przestrzegajgca zasad tworzenia
sformutowan zawsze znajdzie zwrot odpowiadajacy jej
problemowi. Juz nawet ¢wiczenia podstawowe przyczy-
niajq sie do tatwiejszego i bardziej skutecznego radzenia
sobie z przepracowywaniem trudniejszych sytuacji indy-
widulanych. Podstawowy trening TA sktada sie z szesciu
éwiczen. Poczatkujacy przeprowadzajg go mozliwie trzy
razy dziennie (co najmniej dwa), najlepiej rano, zaraz
po przebudzeniu i wieczorem przed zasnieciem. Poza
tym jeszcze raz w ciggu dnia, na przyktad po pracy.
Sformutowania zwigzane z ¢wiczeniem przywotuje sie
na ogot tylko w myslach, nie wypowiadajac ich gtosno.
Tylko w razie braku wystarczajgcego wyniku mozna
sprobowac je cicho wyszeptad lub nagrac¢ i odtworzyé
tak, zeby byty ledwo styszalne. Podobnie jak kazda inna
forma relaksacji, jej efekty stajq sie szczegdlnie widoczne
po regularnym i konsekwentnym stosowaniu.
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Wysitek fizyczny nie
musi by¢ intensywny,
aby utrzymac organizm
w dobrej formie, ale
powinien by¢ regularny
oraz dostosowany do
mozliwosci.

... joga czy pilates, ktore
umozliwig wyciszenie

i zrelaksowanie sie, o tyle
dla innych odpowiednie
bedg intensywne zajecia,

w postaci boksu czy cross
fitu, pozwalajgce wytadowac
nagromadzone emocje

oraz doprowadzic ciato do
pozytywnego zmeczenia.

Time2Grow (Poland)

TRENING UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

Gtéwnym celem praktyki uwaznosci, wywodzacej sie
z filozofii wschodniej, jest akceptowanie wszelkich
doswiadczen réwniez tych nieprzyjemnychibolesnych.
Techniki uczace i rozwijajgce uwaznosé to w duzym
uproszczeniu medytacje, tagodne éwiczenia fizyczne
(uwazna joga), wizualizacje, Swiadomos¢ ciata tzw.
skanowanie ciata oraz ¢wiczenia oddechowe i uczace
obserwowania wtasnych mysli, emocji i uczué. W pre-
wencji wypalenia moga by¢ szczegdlnie przydatne ze
wzgledu na wzmacnianie $wiadomosci i wgladu w zakres
sfery emocjonalno-egzystencjalnej oraz ze wzgledu na
skuteczno$¢ treningu w przezwyciezaniu wyczerpania
psycho-fizycznego. Jak pisze prekursor nurtu mindful-
ness: ,Badania naukowe i praktyka kliniczna wykazuja,
ze praktykowanie uwaznosci pomaga w leczeniu wigk-
szosci probleméw psychicznych, w tym réwniez stresu
doswiadczanego w pracy. Uwazno$é pomaga zachowaéd
spokdj i opanowanie, spojrze¢ z innej perspektywy na
prace i zwigzane z nig problemy, zwieksza wydajnos¢,
skuteczno$é, satysfakcje i rado$é z pracy. Uwaznosc to
umiejetnosé kierowania uwagi — bezposrednio w duchu
otwartosci na to, co w danej chwili robisz. To umiejetnosé
dostrojenia sie do tego, co dzieje sie w kazdej chwili

w twoim umysle, ciele i $wiecie zewnetrznym...”.*
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Liczne badania z zakresu psychologii klinicznej i zdrowia
dowodzg, ze regularna praktyka mindfulness a takze pro-
gram terapeutyczny: Minfulness Based Stress Reduction
prowadzi do redukcji objawow depresji oraz leku a takze
znaczaco obniza poziom doswiadczanego stresu, co
wydaje sie szczegdlnie istotne w prewencji wypalenia
zawodowego. Programy ¢wiczeniowe oparte o MBSR
sg dzisiaj szczegdlnie popularne w szkotach, szpitalach
(leczenie przewlektego bélu), w osrodkach dla weterandw
wojennych oraz w kontekscie dziatan resocjalizacyjnych.
Warto jednak wiedzie¢ o tym, ze mozna skutecznie wyko-
rzystywacé elementy treningu uwaznosci do wtasnych
potrzeb poprzez codzienng praktyke®. Badania przeprowa-
dzane na catym swiecie wykazaty, ze trening mindfulness
moze zmniejszy¢ o potowe ryzyko wystgpienia depresji
klinicznej u osob, ktére wczesniej przeszty juz kilka epi-
zodow depresji. Ponadto terapia poznawcza oparta na
uwaznosci oceniana jest jako rownie skuteczna jak leki
antydepresyjne.® Cwiczenia treningu uwaznosci uwalniaja
z dwéch podstawowych proceséw, wystepujgcych wsrod
wielu probleméw natury emocjonalnej. Sg to:

- sktonnos$¢ do myslenia za duzo, zamartwiania sie lub

roztrzgsania pewnych spraw,
- sktonnos$¢ do unikania, ttumienia, odsuwania od siebie
innych.

Bycie uwaznym oznacza, ze w kazdej chwili zdajemy
sobie sprawe z mentalnego trybu, w jakim funkcjonu-
jemy. Mozemy wiec mie¢ $wiadomos¢ tego, iz wpadamy

4. Teadsdale J., Williams M., Segal Z., (2014). Praktyka uwaznosci. Osmiotygodniowy pro-
gram éwiczen pozwalajacy uwolnié sie od depresji i napigcia emocjonalnego. Krakow:
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, s. 17.

5. http:/mindfulness.com.pl/

. Tamze

7. Kabat-Zinn J. (2009). Zycie - pigkna katastrofa. Madro$cig ciata i umystu mozesz poko-
nac stres, choroby i bdl. Warszawa: Wydawnictwo Czarna Owca, Instytut Psychoimmu-
ologii.

o

w putapke rutynowego dziatania, zycia na tzw. ,auto-
pilocie”. W takich momentach uwaznos¢ jest drogg do
afirmacji codziennych doéwiadczen oraz przetaczenia
sie na bardziej Swiadomy i autentyczny ,tor”. Skupienie
tagodnej uwagi na ,,doswiadczaniu” — zmienia proces
doswiadczania. Powoduje, ze staje sie ono bogatsze,
bardziej interesujace, by¢ moze takze zupetnie nowe. Nurt
uwaznosci pokazuje nam, jak bardzo bywamy nieswiadomi
w trakcie wykonywania typowych, codziennych czynnosci.

8 tygodniowe treningi uwaznosci MBSR sg wprowadze-
niem w praktyke uwaznosci. Prawie 40 lat badan potwier-
dza, ze wiekszos¢ ludzi, ktdrzy ukonczyli 8-tygodniowy
Kurs MBSR, doswiadcza:
- trwatego zmniejszenia objawow
fizycznych i psychicznych,
- wiekszej energii i entuzjazmu w zyciu,
- wiekszej zdolnosci, umiejetnosci relaksowania sie,
- poprawy samooceny,
- zmniejszenia poziomu/nasilenia bolu i zwiekszenia
zdolnosci do radzenia sobie z chronicznym bdlem,
- umiejetnosci radzenia sobie bardziej
efektywnie w sytuacjach stresowych
zarowno krotko- jak i dtugotrwatych.

Poczatek treningu obejmuje prace nad przyktadaniem
uwagi do czynnosci rutynowych, skanowania ciata oraz
uwaznego jedzenia. Poprzez takg praktyke ¢wiczymy trzy
podstawowe umiejetnosci: kierowanie uwagi, utrzymy-
wanie uwagi oraz zmienianie przedmiotu uwagi.

Jezeli jestes ciekawy/a tego, jak moze wygladac ¢wiczenie
uwaznosci zacznij od skanowania ciata’. Praktycy zalecajg
znalezienie miejsca, gdzie mozesz sie swobodnie potozy¢
na 45 minut i w ktérym nikt nie bedzie ci przeszkadzat.
Kieruj sie ponizszg instrukcja:
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TECHNIKA MEDYTACYJNA: o kiedy bedziesz gotowy, na wdechu, poczuj lub wyobraz
SKANOWANIE CIALA

potéz sie wygodnie na plecach — na podtodze, macie,
dywaniku, t6zku, w miejscu, gdzie bedzie ci ciepto
i nikt nie bedzie ci przeszkadzat. Delikatnie zamknij
oczy

przez chwile nawigzuj kontakt z oddechem i dozna-
niami fizycznymi w ciele. Kiedy bedziesz gotowy, skup
uwage na doznaniach ptyngcych z ciata, zwtaszcza na
dotyku i nacisku w miejscach, w ktérych twoje ciato
styka sie z podtogg lub tézkiem. Z kazdym wydechem
rozluznij sie troche i zapadnij odrobine gtebiej w mate
lub t6zko

przypomnij sobie, jaki cel ma to ¢wiczenie. Jego zato-
zeniem nie jest to, bys czut sie inaczej - zrelaksowany
lub spokojny, to moze sie wydarzy¢ lub nie. Celem
tego ¢wiczenia jest to, bys$ najlepiej jak potrafisz,
skupit sie na kazdym doznaniu, jakie zauwazysz kiedy
obejmujesz uwaga kazda czes$¢ swojego ciata po kolei

teraz skup uwage na doznaniach fizycznych w pod-
brzuszu, uswiadamiajgc sobie zmieniajgce sie wzorce
odczuc w miesniach $ciany brzucha w trakcie wdechéw
i wydechéw. Przez chwile wczuwaj sie w te doznania
kiedy wdychasz i wydychasz powietrze

kiedy juz potgczytes sie z doznaniamiw brzuchu, prze-
sun punkt skupienia uwagi w dét lewej nogi, do lewej
stopy, do placéw lewej stopy. Skupiaj sie na kazdym
placu lewej stopy z osobna, badajgc w duchu tagodnej
ciekawosci cechy doznan, jakie tam odkryjesz. By¢
moze zauwazysz wrazenie kontaktu pomiedzy palcami,
uczucie mrowienia, ciepta lub brak wyraznych doznan

sobie, jak powietrze wstepuje w twoje ptuca i prze-
mieszcza sie w dot brzucha, do lewej nogi, do lewej
stopy, do placéw lewej stopy. Nastepnie na wydechu,
poczuj lub wyobraz sobie jak powietrze pokonuje catg
droge powrotng w gére - z twojej stopy, z nogi, w gore
brzuchem przez klatke piersiowg i wydobywa sie na
zewnatrz przez nos. Najlepiej jak potrafisz, powtarzaj
to ¢wiczenie przez kilka kolejnych wdechow, oddy-
chajac az po koniuszki palcéw u stop i z powrotem.
Moze by¢ trudno zrozumied, jak to sie robi, lecz po
prostu ¢wicz to ,,oddychanie do” najlepiej jak potrafisz,
traktujac je jak zabawe

kiedy bedziesz gotowy, na wydechu, opus¢ palce
i przenie$ uwage na doznania odczuwane na spodzie
lewej stopy — obejmij catg stope - podbicie, piete (np.
dostrzegajgc doznania w miejscu, gdzie pieta styka
sie z matg lub tézkiem). Sprébuj oddychac¢ razem
z doznaniami, miej Swiadomos$é oddechu w tle na
pierwszym planie podczas badania doznan w lewe;j
stopie

teraz obejmij uwaga reszte stopy - kostke, grzbiet
stopy, niech uwaga wedruje wprost do kosci i stawdw.
Nastepnie wez nieco gtebszy oddech, kierujgc go
w gtab catej lewej stopy i kiedy powietrze uchodzi na
wydechu, catkowicie opus¢ swojg lewg stope, prze-
noszac punkt skupienia uwagi na dolng czesé nogi,
kolejno do tydki, goleni, kolana i tak dalej

w duchu delikatnej ciekawosci kontynuuj skupianie
uwagi na doznaniach fizycznych w kazdej z pozosta-
tych czesci twojego ciata po kolei — do gdrnej cze-
$ci lewej nogi, do palcéw u prawej stopy, do prawej
stopy, prawej nogi, miednicy, plecow, brzucha, klatki
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piersiowej, palcéw dtoni, rgk, ramion, szyi, gtowy i twa-
rzy. W kazdym miejscu, najlepiej jak potrafisz, skupiaj
sie réwnie uwaznie, w duchu tagodnej ciekawosci,
na doznaniach fizycznych, jakie odczuwasz. Kiedy
opuszczasz kazde z miejsc, najpierw wez do niego
wdech a nastepnie opusc rejon na wydechu

kiedy uswiadomisz sobie napiecie lub inne intensywne
doznania w ktdrejs$ czesci twojego ciata, mozesz oddy-
chac do niej — postugujac sie tagodnym wdechem, by
najlepiej jak potrafisz, skupic sie na doznaniach i mie¢
Swiadomosé, ze opuszczasz je wolno, wychodzgc
z nich na wydechu

umyst z pewnoscig bedzie uciekat od ciata i odde-
chu od czasu do czasu. To catkowicie normalne. Tak
wtasnie zachowuje sie umyst. Kiedy zaobserwujesz
takie zachowanie, przyjmij je do wiadomosci i zauwaz,
dokad pokierowat sie Twdj umyst a nastepnie delikatnie
przekieruj uwage na czes¢ ciata, na ktdrej miates sie
skupiaé

po tym, jak ,przeskanowates/as” w ten sposob cate
ciato, przez chwile uswiadamiaj sobie ciato jako catos¢
i powoli przeptywajacy przez nie oddech

jesli okaze sieg, ze zasnates, mozesz sprobowad pode-
prze¢ gtowe poduszka, otworzy¢ oczy lub wykonad
éwiczenie na siedzgco zamiast na lezgco. Mozesz
wyprébowacd wiele sposobdw, wykonujac to ¢wiczenie
o innej porze dnia.

WSKAZOWKA:

- kazdego dnia zapisz kilka zdan o tym,
czego bytes najbardziej Swiadomy
w trakcie skanowania ciata

- oczym mys$lates/as?

- jakie doznania w ciele zauwazytes/as?

- jakich emocji lub uczué doswiadczytes/as?

Pamietaj o tym, ze w praktyce mindfulnessowej nie istniejg
sidealne”, ,odpowiednie” sposoby na wykonanie ¢wiczen.
Nasze doswiadczenie jest naszym doswiadczeniem, bez
wzgledu na to, jakie moze ono byé...

W nurcie uwaznosci szczegolng uwage zwraca sie na to, ze:

reakcje emocjonalne odzwierciedlajg sposdb, w jaki
interpretujemy dane wydarzenia a nie to, co sie w isto-
cie wydarzyto,

interpretacja wydarzen odzwierciedla zaréwno to, co
mamy w swoim wnetrzu, jak i same wydarzenia,
mysli nie sg faktami, lecz wydarzeniami mentalnymi,
nasze nastroje wptywajg na sposob, w jaki interpre-
tujemy wydarzenia i prowadzg do tego, ze dany stan
psychiczny sie utrzymuje.

a Gtownym celem praktyki

uwaznosci, wywodzacej sie
z filozofii wschodniej, jest
akceptowanie wszelkich
doswiadczen rowniez tych
nieprzyjemnych i bolesnych.
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Chcesz sie przekonac? Sprawd:z...

Przybierz wygodng pozycje. Kiedy bedziesz gotowy,
przeczytaj scenariusz zamieszczony ponizej. Przez
minute lub dwie postaraj sie wyobrazic¢ sobie te scene
tak obrazowo, jak tylko potrafisz. Mozesz sprébowac
zamknac oczy. Poswiec na to tyle czasu, ile potrzebujesz.
Przekonaj sie, czy jestes w stanie w petni zaangazowac
sie w wyobrazong scenke.

Idziesz samotnie ulica, ktorg znasz... zauwazasz
kogos po drugiej stronie... uSmiechasz sie do tej osoby
i machasz przyjaznie w jej kierunku. Ona nie reaguje...
po prostu zdaje sie ciebie nie zauwazaé... mija cie,
nawet nie dostrzegajac.

Wyobraz sobie te scenke.



371 | Poradnik dla pracownikow | Jak sobie radzi¢ z wypaleniem zawodowym?

SWIADOMOSC WEASNYCH STANOW EMOCJONALNYCH

- TRENOWANIE WGLADU WE WLASNE EMOCJE

Umiejetnosc¢ ,,zdawania sobie sprawy” z przezywanych
uczuc oraz emociji jest kluczem do rozwijania $wiadomosci
siebie oraz uczenia sie dojrzatosci emocjonalnej. Dzieki
temu, ze zdajemy sobie sprawe z tego, jak sie czujemy,
jak reagujemy, jak bardzo intensywnie reagujemy w danej
sytuacji - jesteSmy w stanie nieco bardziej $wiadomie
reagowac w konkretnych sytuacjach, ale takze wptywac
na przebieg tych wydarzen po to, aby czu¢ sie tak, jak
chcemy sie czué. Bez poczucia winy, wstydu, niepew-
nosci. Z reguty nasze ciato daje nam wyrazne sygnaty
w zwigzku z bodzcami, ktére do nas docierajg. Jednak
bardzo czesto zdarza sig, ze doswiadczenia somatyczne
lub nasze pierwsze — najwczesniejsze nawet reakcje
emocjonalne - traktujemy jako infantylne i niepowazne.
Wyczerpanie emocjonalne jest tym symptomem wypale-
nia, ktore pojawia sie jako pierwsze. Jest niestety czesto
mylone z do$wiadczeniem stresu zawodowego, ponie-
waz jego objawy sg praktycznie identyczne jak te, kiedy
odczuwamy silne napiecie emocjonalne. Towarzyszace
wyczerpaniu stany labilnosci emocjonalnej, subdepresji,
poczucia pustki, bezradnosci, rozgoryczenia - pojawiajg
sie powoli, w pewnej perspektywie czasu. Oznacza to, ze
pewne subtelne zmiany sg mozliwe do zaobserwowania
wczesniej. Uwazny i $wiadomy obserwator jest w stanie
réznicowac palete reakcji emocjonalnych, typowych dla
wyczerpania emocjonalnego. Ale kazdy z nas jest w stanie
codziennie, albo chociaz czesciej niz dotychczas — moni-
torowac wzorce wtasnych odczué i emocji, zwtaszcza tych
zwigzanych z pracg zawodowa oraz Srodowiskiem pracy.
Brytyjski psycholog - Pip Wilson (ekspert w zakresie pracy
z osobami z zaburzeniami zachowania oraz wspierania

i rozwoju inteligencji emocjonalnej) na potrzeby badan
w szkolnictwie zaprojektowat prosty test projekcyjny,
ktéry miat stuzy¢ ocenie stanu emocjonalnego mtod-
szych ucznidw szkolnych a poprzez to diagnozie ich
predyspozycji szkolnych. Po pewnym czasie okazato sie,
ze to proste ¢wiczenie moze by¢ ciekawym materiatem
badawczym uzytecznym w pracy z osobami dorostymi.

Zapoznaj sie z materiatem ponizej, jezeli jestes cieka-
wy/a swojego wyniku:

Jak przeprowadzié¢ test®:

Kazdy z tych matych ludzikdéw na drzewie ma inny stan
emocjonalny oraz zajmuje inng pozycje na drzewie.
Najpierw zidentyfikuj, ktéry z nich najbardziej przy-
pomina Ciebie i/lub najlepiej odzwierciedla to, jak si¢
teraz czujesz.

Na koniec zastandéw sie¢ i wypisz przynajmniej 3 spo-
soby na to, jak ze stanu aktualnego mogtbys dotrzeé
do stanu pozadanego:

8. Wilson P, Long I. (2017). Blob tress. Routledge: Taylor & Francis Group
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Blob tree
https://glennlimthots.wordpress.com/2016/03/11/the-
-blob-tree-psycho-emotional-test/, dostep: 11.07.2019
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Jesli wybrates rysunek 1, 3, 6 albo 7:
Zwrdc uwage, ze postacie z numerkami1, 3, 6,
7 wspinajg sie po drzewie. Moze to oznaczac,
Ze jestes osobg, ktora stara sie przezwyciezaé
zyciowe przeszkody. Bez watpienia odwaga
to Twoja mocna strona. Nie ulega watpliwo-
$ci, ze jestes typem wytrwatego wojownika.
Warto sie jednak zastanowic, co stanowi dla
Ciebie motywacje do tego wysitku!

Jesli wybrates rysunek 2, 11,12, 18 albo 19:
Jestes osobg bardzo towarzyska, ktéra
zawsze stara sie pomagac innym. Tam, gdzie
sie pojawisz, wzbudzasz szacunek otoczenia.
Wspdtpraca z innymi jest dla ciebie bardzo
waznym elementem codziennego zycia. Kiedy
jednak znajdziesz sie w potrzebie, nie masz
problemdéw w proszeniu innych o pomoc.
Potrafisz formutowaé prosby skierowane
do innych!

Jesli wybrates rysunek 4:

Ludzik numer 4 przedstawia osobe szczesliwg
i pokojowo nastawiong do Swiata. Z nadziejq
oraz pewnoscig siebie spoglada w gore! Carpe
diem zdaje sie by¢ mottem tej postaci. Postac¢
z tego rysunku jest przekonana, ze jej szcze-
$cie i przysztosc lezy tylko i wytgcznie we
witasnych rekach!

Jesli wybrates rysunek 5:

Mozliwe, ze przezywasz teraz trudny czas
w pracy/ domu/ rodzinie. By¢ moze jestes
zmeczony, bez energii, a co gorsza — nawet nie
masz sity zmienic tej sytuacji. By¢é moze twoje
aktualne do$wiadczenie oraz samopoczucie
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jest sygnatem do tego, aby$ poswiecit wiecej czasu na
refleksje wtasnej sytuacji albo poszukat czegos lub kogos,
kto na nowo Cie zmotywuje i pozwoli wyj$¢ z tego kryzysu!

Jesli wybrates rysunek 8:

Jesli wybrates$ posta¢ numer 8, prawdopodobnie wolisz
aktualnie by¢ lub zy¢ w swoim swiecie, z dala od innych.
By¢ moze dobrze czujesz sie w pewnym odosobnieniu.
Cenisz swdj czas i przestrzen i nie czujesz zbyt duzej
potrzeby dzielenia ich z resztg $wiata. By¢ moze jednak
jestes$ odwrécony/ a z pewnych konkretnych, znanych
tylko tobie powoddéw? Moze teraz wtasnie jest okazja,
aby sprébowac zmienié swoje potozenie. Odwrdcenie
sie moze Cie zaskoczy¢! Takze pozytywnie!

Jesli wybrates rysunek 9:

Postac z tego rysunku jest petna energii i sit. Rozrywka
to twoje drugie imie. Wiele osdb spostrzega Ciebie jako
osobe bardzo wesotg, petng zycia. Jestes$ duszg towarzy-
stwa, nie stronisz od przygod - takze tych ryzykownych.
Jezelijestes z tym wszystkim szczesliwy — czerp z zycia
jak najwiecej!

Jesli wybrates rysunek 10 albo 15:

Ludziki z tymi numerami majg niezwykty dar adaptac;ji.
Z tatwoscig potrafig dostosowac¢ sie do innych. Potrafig
sprawnie i skutecznie egzystowaé pomiedzy ludzmi,
oraz z sobg samym. Niezaleznie od tego co sie dzieje,
starajg sie zachowac spokdj. Z radoscig przyjmujg rézne
niespodzianki, jakie przynosi zycie.

Jesli wybrates rysunek 13 albo 21:

By¢ moze co$ albo kto$ powoduje, ze czujesz sie zrezy-
gnowany i samotny. By¢ moze bardzo duzo kosztujg ciebie
codzienne zadania i obowigzki. Moze nawet rozmowy
z innymi ludZmi. Zdarza sie, ze doswiadczasz okresow

odosobnienia i depresji. Moze warto pomysle¢ o wizycie
u specjalisty, zeby poradzi¢ sobie z niektérymi problemami.

Jesli wybrates rysunek 14:

Posta¢ z tego rysunku przezywa teraz bardzo trudne
chwile, ktére mogg by¢ nawet zagrozeniem dla jej zycia
i zdrowia. Jezeli czujesz sie podobny do tego ludzika nie
zwlekaj — poszukaj pomocy u przyjaciét lub specjalisty.
Nie ignoruj tej sytuacji, dziataj!

Jesli wybrates rysunek 16 albo 17:

Jezeli Twojg uwage zwrdcita ta postac/ te postaci — praw-
dopodobnie czujesz sie bardzo kochany przez kogos.
Jestes$ z tg osobg bardzo zwigzany i nie wyobrazasz sobie
zycia bez niej. Relacje z innymi ludZmi sg dla ciebie nie-
zwykle cenne. Dbaj o nie i czerp z nich site do dziatania!

Jesli wybrates rysunek 20:

Jezeli zainteresowata Ciebie ta postac¢ by¢ moze czujesz
sie dumny z siebie! Dzieki wtasnym wysitkom jestes
osobg sukcesu. Udato Ci sie zdoby¢ pewng réwnowage
w Twoim zyciu i jestes$ przyktadem dla innych. Nie ulega
watpliwosci, ze osiggnates w zyciu wiele i teraz czerpiesz
korzysci ze swojej pracy!

Powyzsze obrazki — mimo iz budzg sympatie i mogg
by¢ pozytywnym elementem otwierajgcym spotkanie
grupowe/ warsztatowe lub stanowi¢ pewng projekcyjna
obserwacje samego siebie — sg tylko zabawowg forma
autooceny.

Metody autooceny - tzw. ,self — assessment” sg od lat
znane w literaturze oraz praktyce psychologicznej. Jezeli
»Blob tree” nie oddaje Twojego stanu emocjonalnego,
moze bedziesz zwolennikiem bardziej ,,standardowych”
i klasycznych metod dzienniczkowych.
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Monitorowanie standw emocjonalnych oraz prowadzenie
pewnych form zapisu wtasnych doswiadczen i uczué z nimi
zwigzanych jest od czaséw pierwszych psychoanalitykéw
metodg niezwykle cennej diagnozy.

Wsrdd pracownikéw zawoddw zagrozonych wypaleniem
czesto rekomenduje sie okresowgq praktyke polegajaca na
codziennej obserwacji i prowadzeniu tzw. ,dzienniczka
uczuc”.

Zadanie to polega na tym, aby w czasie pracy lub pod
koniec dnia poswiecic¢ kilka minut na notatki dotyczace
wydarzen zawodowych/ rodzinnych/ interpersonalnych
oraz ich ocene na skali punktowej, mierzacej intensywnoscé
tychze odczué, np.:

Zwtaszcza w przypadku oséb zagrozonych stanami depre-
syjnymi oraz pogtebiajgcymi sie objawami wypalenio-
wymi, praktyka zwigzana z samoobserwacjg dostarcza
cennych danych umozliwiajgcych rozpoznanie dynamiki
emocji oraz ich zrédet. Warto prowadzié takg obserwacje
w okresach 2-4 tygodni, aby uchwycié szersze spektrum
sytuacji oraz wydarzen wptywajgcych na nasz dobrostan.
Materiat ten moze stanowié zasob do pracy wtasnej lub
by¢ wykorzystywany w ramach treningu inteligencji
emocjonalnej, polegajgcego na identyfikowaniu wtasnych
standéw emocjonalnych oraz rozpoznawaniu odczué oraz
emociji innych osdb.

WYDARZENIE
/ SYTUACJA

JAK SIE CZULEM,

DATA JAK ZAREAGOWALEM?

JAKIM KOLOREM DZISIAJ JESTES/ BYLES?
CO TO DLA CIEBIE OZNACZA?
Z CZYM KOJARZY CI SIE TEN KOLOR? 1-7

OCEN, JAK SILNE
BYLY TWOJE EMOCJE,

Tabela 1. Dzienniczek uczué
Zrédto:

opracowanie wtasne na podstawie rozwigzan belgijskiego Partnera projektu Time2Grow

1-7, gdzie 1oznacza stabe doznania emocjonalne, bardzo
niskg ich intensywnos¢ a 7 oznacza maksymalne odczu-
wanie emocji: pozytywnych lub negatywnych.
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WGLAD | AUTOREFLEKSJA DOTYCZACA
POZIOMU KOMPETENCJI ZAWODOWYCH
ORAZ PLANOWANIA SCIEZKI KARIERY

Kompetencjg osobistg, niezwykle przydatng w planowaniu
wiasnego rozwoju, ale takze w dziataniach prewencyjnych,
majgcych na celu zapobieganie symptomom wypalenia
jest wglad w obszar mocnych oraz stabszych stron. Osoby
posiadajgce adekwatny wglad we wtasne zasoby majg
wiekszg $wiadomos¢ swoich zalet i atutow, ale takze
dostrzegajg potrzebe dalszego rozwoju i doskonalenia.
Kolejna propozycja dziatan indywidualnych dotyczy
wykorzystywania do wtasnej autorefleksji narzedzia, ktére
w zatozeniu stuzy do wewnetrznej analizy przedsiebior-
stwa i jego otoczenia w celu zoptymalizowania strategii
zarzadzania firmg bgdz zbudowania nowego planu stra-
tegicznego. Analiza SWOT jest takze efektywng metoda
znajdywania wtasnych mocnych i stabszych stron, a tym
samym przekonywania sie o okazjach i zagrozeniach jakie
odkrywamy w naszym otoczeniu zewnetrznym, lub takze
w nas samych. Gtéwnym celem analizy jest okreslenie
aktualnej pozycji i mozliwych perspektyw, a wraz z tym
najlepszej strategii postepowania. Sama nazwa SWOT
pochodzi od pierwszych liter stéw czynnikow:

ANALIZA SWOT

STRENGHTS (mocne strony organizacji, jednostki, ktére
nalezycie wykorzystane bedga sprzyjac jej rozwojowi,
aw chwili obecnej pozytywnie wyrdzniajg jg w otoczeniu);

WEAKNESSES (stabe strony, ktérych nie wyeliminowa-
nie badz nie zniwelowanie sity ich oddziatywania bedzie
hamowad rozwoj organizacji; moga nimi byé: brak wystar-
czajgcych kwalifikacji, podziatu zadan, ztej organizacji
pracy lub brak innych zasobdw);

OPPORTUNITIES (szanse — uwarunkowania, ktére przy
umiejetnym wykorzystaniu moga wptywac pozytywnie
na rozwoj);

THREATS (zagrozenia - czynniki obecnie nie paralizujgce
funkcjonowania organizacji czy jednostki, ale mogace
by¢ zagrozeniem w przysztosci).

Analiza SWOT moze postuzyé¢ do indywidualnej oceny
podczas podejmowania decyzji osobistych i zawodo-
wych lub takze do refleksji poswieconej naszych celom,
priorytetom i oczekiwaniom dotyczgcym wykonywanej
pracy. Warto zdawac sobie sprawe z tego, czy we wta-
snym zachowaniu i postawie identyfikujemy mocne,
wyrdzniajgce nas obszary — atuty, na ktérych mozemy
budowac dalsze plany zawodowe (zob. tab. 2). Istotne
jest dostrzeganie szans rozwojowych w naszym otocze-
niu, takze zawodowym. Szansg moze by¢ dla nas nowy
projekt, nowe zadania, moze udziat w szkoleniu czy tez
np. poznanie nowych oséb na dodatkowych zajeciach,
w ktoérych bierzemy udziat.
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POMOCNE w osigganiu celéw SZKODLIWE w osigganiu celéw

STRENGTHS (mocne strony)
Jakie identyfikuje, o jakich wiem,

WEAKNESSES (sfabe strony)
Jakie zauwazam u siebie, jakie sg

(cechy otoczenia)

wykorzystaé

zajmowag, co z mojego najblizszego
otoczenia, moich doswiadczen etc. moge

WEWNETRZNE . . . S .
. . o jakich stysze od otoczenia sygnalizowane przez moje srodowisko
(cechy jednostki)
zawodowe, prywatne
OPPORTUNITIES (mozliwosci) THREATS (zagrozenia)
ZEWNETRZNE Co jeszcze moégtbym robi¢, czym sie Na co powinienem uwazac, czego unikac,

gdzie i w czym tkwig zagrozenia dla mojej
sytuacji zawodowej i prywatnej

Tabela 2. Analiza SWOT
Zrédto:  opracowanie wtasne

Sposobem przezwyciezenia marazmu i zniechecenia
Zwigzanego z pracg bedzie zainwestowanie we wtasny
rozwdj intelektualny i podnoszenie swoich kwalifika-
cji, zaréwno tych, ktére wymagane sg w wykonywanej
pracy zawodowej, jak i tych, ktére umozliwig zapoznanie
sie z nowymi obszarami i tematami. By¢ moze brzmi to
nieco paradoksalnie. Zaleceniem wzmacniajgcym nasz
poziom zaangazowania i motywacji do pracy w sytuacji
doswiadczania trudnosci zawodowych jest wtasnie dodat-
kowy wysitek zwigzany z uczeniem sie i pogtebianiem
kompetencji osobistych, spotecznych oraz zawodowych.
Warto uswiadomi¢ sobie, ze dalsze ksztatcenie nie zawsze
wigze sie z wysokimi kosztami, wiele miejsc i placowek
umozliwia uczestnictwo w zajeciach i kursach nieodptat-
nie. Najtrudniejszym krokiem jest w tym kontekscie nie
znalezienie takiego miejsca, ale zmobilizowanie siebie
i konsekwentne realizowanie wyznaczonych celéw. Ten
postulat jest Scisle zwigzany z podejsciem LLL - Lifelong
Learning, promujgcym wzrost kompetencji oraz motywacji
do osobistego rozwoju w toku zycia jednostki.

NEUROFITNESS

Ciekawa propozycja, odnoszgcy sie do dbania o swéj stan
intelektualny jest takze stymulacja mdzgu, czyli neurofit-
ness, zwany tez treningiem madzgu. Tak jak mie$nie bez
odpowiedniej stymulacji stabna, tak réwniez i mézg, pozba-
wiony ¢wiczen, wysitku, réznorodnych bodzcéw, nie funk-
cjonuje na najwyzszym mozliwym poziomie. Dla mézgu
zabdjcze sg rutyna, powtarzalnos$¢ i jednorodnosé. Czy
neurofitness jest propozycja, na ktérg tylko nieliczni,,moga
sobie pozwoli¢”? Nic bardziej mylnego. W rzeczywistosci
sprowadza sie on do prostych czynnosci — wystarczy, ze
zaczniesz my¢ zeby lewq rekg zamiast prawg, wrécisz do
domu inng drogg niz zazwyczaj albo — poprzestawiasz
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ZASOBY WEWNETRZNE

o Jakie sg moje umiejetnosci (co umiem, co potrafie)
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ZASOBY ZEWNETRZNE

Ktore aspekty i elementy mojego otoczenia
prywatnego moge potraktowac jako zaséb / zasoby?

¢ Co odrdznia mnie od innych? Co jest moim
szczegdlnym rysem, wyrdzniajgcym mnie z grupy
innych pracownikéw?

Ktore aspekty i elementy mojego srodowiska
zawodowego moge traktowad jako zaséb / zasoby?

¢ Co mam w sobie, co moge jeszcze wzmacniaé
i rozwijaé?

Moja aktualna sytuacja zawodowa:

* Jakie sg istotne dla mnie wartosci, ktorymi kieruje sie
W Zyciu osobistym i zawodowym?

Moja aktualna sytuacja finansowa:

e Co mi pomaga w chwilach zwatpienia?
Jak rozwigzuje sytuacje trudne?

Wsparcie innych — na kogo moge liczyé?

Tabela 3. Analiza zasobdéw
Zrodto:  opracowanie wtasne

utozenie przedmiotéw w kuchni. Ze w efekcie bedziesz
wszystkiego szukac i nie bedziesz pamietaé, co gdzie
jest? Wtasnie o to chodzi. Aby wyrwaé¢ moézg z rutyny,
Z przyzwyczajenia, ktdére sprawia, ze wielokrotnie dziatasz
w sposob zautomatyzowany. Naturalng tendencjg jest
przyzwyczajanie sie — do wszystkiego. Jedng z technik
treningu mézgu jest przearanzowanie wtasnej przestrzeni
tak, aby zmusi¢ mézg do wysitku i zapamietania nowego
uktadu, co nastgpi predzej lub pdzniej. | nie chodzi wcale
o drastyczne zmiany, mozna zaczg¢ od przedmiotow
codziennego uzytku, od pouktadania garderoby w inny
sposob czy przestawienia fotela w inny kat pokoju. Chodzi
takze o probowanie nowych rzeczy - sprébuj postuchaé
wiadomosci albo muzyki w jezyku, ktérego nie znasz — nie
musisz rozumieg, ale staraj sie skoncentrowac i stuchac
uwaznie, w ten sposéb zmusisz swéj mézg do kontaktu
z zupetnie nowymi bodzZzcami. Tak drobne czynnosci
wdrazane w codzienny tryb naszego zycia wyrywaja
nas z rutyny oraz przyzwyczajen, ktére wraz z uptywem
czasu mogg by¢ dla nas ograniczajace.

ANALIZA ZASOBOW:
WZMACNIANIE SWIADOMOSCI W ZAKRESIE
MOZLIWOSCI UZYSKIWANIA WSPARCIA

Bardzo istotnym elementem dbatosci o nasz dobrostan
psychiczny jest $wiadomosé posiadanych zasobdw (por.
tab. 3). Nie tylko w kontekscie wtasnych atutéw: mocnych
stron czy tez predyspozycji, ktére moge nam utawiaé
funkcjonowanie w otoczeniu organizacyjnym. Chodzi
o zdawanie sobie sprawy z tego, jakimi zasobami spo-
tecznymi, rodzinnymi, zawodowymi dysponujemy. Na
kogo mozemy liczy¢? Gdzie mozemy znalezé wsparcie
w sytuacjach trudnych? Kto lub co moégtby / mogtoby
stanowic dla nas bufor chronigcy przed nadmiarem obcia-
zen emocjonalnych? Przydatna do autorefleksji w tym
zakresie moze by¢ ponizsza tabela. Moze warto zatrzymaé
sie na chwile, ,,spojrze¢” na siebie oraz swoje otoczenie
i sprébowaé odpowiedzie¢ na pytania?

Istotne jest pogtebianie autorefleksji w zakresie stanu
naszych zasobow zewnetrznych oraz wewnetrznych
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oraz $wiadomos$¢ w jakich momentach naszego zycia
mozemy je uruchamiac¢ i wykorzystywac. Wglad w ten
aspekt moze wzmacniac poczucie pewnosci siebie oraz
poczucie bezpieczenstwa, jakie mozemy otrzymywac
Z otoczenia zewnetrznego.

W kontekscie zasobow indywidualnych nalezy pamietaé
o tym, ze wtasne doswiadczenia - takze te trudniejsze,
bardziej obcigzajgce nas emocjonalnie mogg stanowic
cenne i niezastgpione zrodto zasobow. Uczymy sie bowiem
na swoich btedach a gotowos$¢ do wyciggania wnioskow
i konfrontowania sie z ewentualnymi trudnosciami czy tez
porazkami wymaga od nas duzej odwagi oraz dojrzatosci.
Zasobami osobistymi wskazywanymi przez psychologow
jako stanowigce ,bufor” przed nadmiernymi kosztami
pracy sa: poczucie koherencji, poczucie kontroli osobistej,
poczucie wtasnej skutecznosci, poczucie wtasnej wartosci,
optymizm, umiejetnosc¢ znalezienia sensu w do$wiadcze-
niach, na jakie napotykamy w zyciu, postrzegane wsparcie
spoteczne, poczucie humoruy, inteligencja emocjonalna,
asertywnos$c¢. Zasoby osobiste sg relatywnie statymi
dyspozycjami, ktore oddziatujg na selektywnosé procesu
oceny poznawczej oraz radzenia sobie, uksztattowanymi
na bazie temperamentu i osobowosci, wzmacniane przez
zyciowe do$wiadczenia cztowieka. Mozliwe jest ich rozwi-
janie poprzez dtugotrwatg prace nad sobg, czesto poprzez
dziatania rozwojowe (szkolenia, coaching, mentoring)
lub terapie. Niektore z nich, takie jak np. asertywnos$é
czy poczucie witasnej skutecznosci mogg by¢ rozwijane
i ksztattowane tatwiej niz inne, takze poprzez np. odpo-
wiedni dobér zadan w $rodowisku zawodowym.
Wsparcie spoteczne jest tym zasobem, ktory jest wskazy-
wany w wiekszosci miedzynarodowych badan psycholo-
gicznych jako predyktor swoistej odpornosci psychicznej
oraz remedium antywypaleniowe. Dbatos¢ o relacje inter-
personalne, pielegnowanie kontaktu z osobami, ktdre sg
dla nas wazne, ktére lubimy i kochamy, na ktére mozemy

liczyé w trudnych chwilach...jest bezcenne!!! Zyjemy
w czasach o podkreconym rekordowo tempie i dynamice
zmian. W pogodni codziennego zycia czesto tracimy
z oczu tych, na ktérych szczegdlnie nam zalezy, a dla
ktdrych nie wystarcza nam juz czasu. Trudno polemizowaé
z iloscig wymagan stawianych nam przez pracodawcéw,
srodowiska zawodowe lub.... Nas samych!

Wsrod klasycznych koncepcji i ujec teoretycznych pra-
coholizmu oraz wypalenia pojawiajg sie gtosy psycholo-
gow sugerujgce, iz nadmierne obcigzanie sie pracg jest
dla tych®...ktdérzy poprzez nadmierna, wrecz obsesyjng
prace uciekajg od codziennego zycia, np. codziennych
wyzwan relacyjnych i srodowiskowych. Kontynuujgc
te hipoteze nalezy podkresli¢, ze w pracy jest tatwiej
i prosciej funkcjonowad, bo... cztowiek zna swoje zadania
i obowigzki, wszystko jest w miare poznane i ,obyte”. Zycie
spoteczne oraz rodzinne - to scenariusze zaskakujace
i trudne. Czasami trudniejsze od przewidywalnych skryp-
tow sprawdzajacych sie w realiach organizacyjnych...
W nurcie rodzicielstwa bliskosci popularna jest metoda
»3 minut” — stuzgca zacies$nianiu relacji z dzieckiem.
Jej idea polega na tym, iz bez wzgledu na okolicznosci,
moment ,powitania” po wczesniejszych rozstaniu powi-
nien polega¢ na catkowitym zaangazowaniu w kontakt
z dzieckiem w czasie owych symbolicznych 3 minut.
Chodzi takze o kontakt wzrokowy, przytulenie, wystu-
chanie narracji dziecka. Ten ,rytuat” powitalny stuzy
budowaniu wzajemnego zaufania, otwartosci, wyrazania
uczué. Psychologowie podkreslajg, ze nie liczy sie ilosé¢
czasu poswiecana na kontakt z drugg osoba, ale raczej

9. Brzezinski M. (2017). Zyciologia, czyli 0 madrym zarzadzaniu czasem.
Warszawa: Instytut Kreowania Skutecznosci.

10. Czarkowska Lidia D., Wujec B. (2013) Etyka w coachingu. Model siedmiu wartosci
telicznych i autotelicznych wspierajgcych rozwdj $wiadomosci przywodcéw i mene-
dzeréw w procesie coachingu na tle zmian swiadomosci spotecznej” [w:] ,Leadership
Coaching jako odpowiedz na wyzwania wspotczesnego $wiata”, Czarkowska L.D. (red.).
Warszawa: Poltext.
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jego jakos$é. Symboliczne 3 minuty nie majg zastgpic
petnej obecnosci we wzajemnej interakcji, majg raczej
skierowaé naszg uwage na drobne zachowania, ktére
moga wptywad na jakos¢ relacji.

Dziecko, rodzenstwo, rodzic, partner — kazdy potrze-
buje uwagi oraz zauwazania. Metoda wydaje sie by¢
uniwersalnym rytuatem dedykowanym codziennym sytu-
acjom zyciowym wptywajgcym na jakos¢ kontaktow
interpersonalnych.

WYZNACZANIE SOBIE
KONKRETNYCH CELOW

Jeden z popularnych modeli coachingowych opiera sie
na analizowaniu sytuacji z naszej przesztosci, zwigza-
nych z dgzeniem do wyznaczonego wczesniej celu. Jego
istotg jest skupianie uwagi na szczegoétach i detalach
tego, co moze stanowic dla nas ,lekcje zyciowg”. Model
GOLD jest przez praktykow okreslany narzedziem do tzw.
Coachingu interwencyjnego, kiedy osobie potrzebne jest
szybkie wsparcie w zwigzku z doswiadczaniem sytuacji
szczegolnie trudnych i wymagajgcych. Pytania z tabeli
4 mozemy wykorzystywac do wtasnych potrzeb - auto-
refleksji w nawigzaniu do sytuacji zawodowych, ktére sg
dla nas szczegdlnie istotne.

ZNACZENIE ANGIELSKIE,
PYTANIA DO MODELU

G - WHAT WAS YOUR GOAL

Poradnik dla pracownikéw | Jak sobie radzi¢ z wypaleniem zawodowym?

ROZWIJANIE ZASOBOW OSOBISTYCH
W KONTEKSCIE RADZENIA SOBIE
Z TRUDNYMI SYTUACJAMI ZAWODOWYMI

Jezeli jeste$ pracownikiem organizacji, ktéra dba o roz-
woj i pogtebianie kompetencji swoich pracownikéw, to
jestes szczesciarzem! By¢ moze uczestniczysz w réznego
rodzaju szkoleniach i warsztatach. Moze nawet maszich
juz dosy¢. Kolejny raz styszysz o skutecznej komunikaciji
i radzeniu sobie ze stresem... A moze masz takiego przeto-
zonego lub takich wspdtpracownikéw, ktérzy dostarczajg
Ci regularnych informacji zwrotnych w oparciu o wyniki
Twojej pracy. Moze nalezysz do stowarzyszenia lub grupy,
taczacej profesjonalistow z konkretnej branzy i podczas
spotkan dyskusyjnych zastanawiasz sie nad wtasnymi
predyspozycjami zawodowymi oraz tym, co i jak mozesz
lub powinienes robié inaczej w pracy, aby skutecznie radzi¢
sobie z uczniami, studentami, pacjentami... Wszystkie te
formy interakcji sy uczeniem sie i rozwijaniem kompetenc;ji
interpersonalnych, tych niezbednych do efektywnego
wykonywania zawoddw zwigzanych z bezposrednim
kontaktem z drugim cztowiekiem. We wczes$niejszym
fragmencie poradnika wskazywano jako istotne, roz-
poznawanie wtasnych zasobdw i mocnych stron. Majac
ten ,wglad” pamietaj, ze warto wykorzystywac wszystkie

ZNACZENIE POLSKIE,
PYTANIA DO AUTOREFLEKSJI

Co byto Twoim celem?

O - WHAT WAS THE OUTCOME?

Jaki jest tego rezultat? Co udato Ci sie osiggngc?

L - WHAT DID YOU LEARN?

Czego sie nauczytes / nauczytas?
O co jestes madrzejszy / madrzejsza?

D - next time WHAT WILL YOU DO DIFFERENTLY?

Co zrobisz inaczej nastepnym razem?

Tabela 4. Model GOLD do autoanalizy10
Zrédto:  opracowanie wtasne
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okazje, podczas ktorych mozesz ¢wiczyc i pogtebiac umie-
jetnosci interpersonalne. Zwtaszcza, jezeli dotyczg one
radzenia sobie w trudniejszych sytuacjach zawodowych,
kiedy Twdj podopieczny reaguje agresja, kiedy otoczenie
oskarza Ciebie o brak wynikéw lub btad w pracy, kiedy
Twoi uczniowie bojkotujg Twoje dziatania lub Twoje
wyniki pracy naukowej sg ciggle krytykowane. Jezeli nie
masz szansy ha dziatania rozwojowe organizowane przez
Srodowisko pracy zastanodw sie, gdzie mozesz znalezé
osrodki, instytucje, stowarzyszenia, ktére mogg bezptat-
nie lub w formie komercyjnej dostarczy¢ Ci wsparcia
merytorycznego i kompetencyjnego. Posiadanie pre-
dyspozycji do petnienia wybranego zawodu - to jedno.
A skuteczne funkcjonowanie w danej roli zawodowej, to
przede wszystkim kompilacja wiedzy fachowej, doswiad-
czenia, predyspozycji osobistych i tych kompetencji, ktére
z powodzeniem mozesz rozwijaé przez cate swoje zycie!

SUPERWIZJA

Dziataniem, ktére takze ma ogromng warto$¢ w kontek-
$cie osobistych inwestycji we wiasny rozwéj zawodowy
oraz osobisty jest superwizja. Zwtaszcza w zawodach
spotecznych, ktére moga intensywnie obcigza¢ emocjo-
nalnie pracownikéw zalecane jest regularne korzystanie
z kontaktu superwizyjnego. Moze mie¢ forme doradztwa
zawodowego dla jednostek, grup i zespotéw, powodu-
jac polepszenie kompetencji zawodowych i osobistych
oraz poprawienie jakosci zadowolenia z pracy lub forme
szkolen skierowanych na wzmacnianie mocnych stron
zawodowych, poprzez skupianie sie nie tylko na jed-
nostce, ale na integracji w grupie jako podstawowym
wyznaczniku w kazdej pracy zawodowej. Istotg superwizji
jest konsekwentne stosowanie zasad, w ktérych zawarte
sg warunki: rozwoju wiedzy i umiejetnosci w zakresie
danego problemu, istnienia statego kontaktu miedzy

pracownikami instytucjonalnymi oraz regularnym orga-
nizowaniem zebran do omawiania postepow klienta.
Superwizja opiera sie przede wszystkim na mozliwosci
rozwigzywania probleméw w taki sposéb, aby klient miat
obiektywny wglad w catg sprawe dotyczacg aspektow
emocjonalnych. Chodzi bowiem o to, zeby w bezpiecznych
warunkach ,przepracowad” - porozmawiac, podyskuto-
wag, analizowad i wypracowywac najlepsze rozwigzania
sytuacji, z ktérymi borykamy sie w pracy zawodowe;.
Superwizja jest znanym narzedziem doskonalenia warsz-
tatu pracy wsréd psychologoéw, terapeutéw, psychia-
tréw, coachéw, pracownikéw socjalnych, opiekunéw
0s6b z niepetnosprawnoscia. A przeciez powinna by¢
takze norma w grupach nauczycieli, pracownikéw opieki
zdrowotnej (pielegniarki, lekarze) oraz wyktadowcow
akademickich. Ci ostatni jawig sie jako grupa zupetnie
pozbawiona wsparcia instytucjonalnego w zakresie kom-
petencji dydaktycznych - brakuje szkolen i warsztatéw dla
nauczycieli akademickich z zakresu prowadzenia zajec,
metod dydaktycznych, trudnych sytuacji zawodowych.
Jezeliw Twoim miejscu pracy nie istnieje takie wsparcie
jak superwizja, czy mentoring z doswiadczonym, wykwali-
fikowanym pracownikiem Twojego obszaru, zastandw sie,
czy i gdzie mozesz znalezé taka osobe, z ktérg mogtbys
chociaz raz na jakis$ czas porozmawiaé, skonsultowac sie,
poradzié... Moze warto o takie wsparcie poprosi¢ prze-
tozonego? By¢ moze Twdj wspotpracownik bedzie mogt
podzieli¢ sie z Tobg swoim doswiadczeniem? Czasami
warto po prostu zwerbalizowaé potrzebe porozmawiania
o sytuacjach trudnych, ktére zdarzajg sie na co dzien.
Jezeliuznasz, ze to z réznych powoddw nierealne, moze
na forach internetowych, blogach, grupach dyskusyjnych
znajdziesz odpowiedzi na nurtujgce pytania. Istotg rze-
czy jest wtasna motywacja do poszukiwania osoby, grup
ludzi, instytucji, od ktérych mozesz uczy¢ sie, nabywad
doswiadczen oraz zyskiwac inspiracje do dalszej pracy.
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NIE WAZNE ILE DNI JEST W TWOIM ZYCIU,
WAZNE ILE JEST ZYCIA W TWOICH DNIACH....
JAK SOBIE RADZIC, KIEDY ROZPOZNAJESZ

U SIEBIE OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGQO?

REGULARNY ODPOCZYNEK, URLOP,
WAKACJE, ZWOLNIENIA LEKARSKIE

Jezeli kiedykolwiek poczujesz, ze problem wypalenia staje sie coraz bliz-
szy a Ty juz nie radzisz sobie w $rodowisku pracy, rozpoznajesz u siebie
poszczegdlne objawy i symptomy tego zjawiska powinienes zaczg¢ od troski
o zdrowie somatyczne i wtasng fizjologie. Pierwsze fazy wypalenia szczegdl-
nie mocno odciskajg swoje pietno na reakcjach ciata — to przeciez gtéwnie
objawy psychofizyczne. Jezeli doswiadczasz znacznego obnizenia odpor-
nosci, rozregulowania systemu hormonalnego, czestych choréb, probleméw
kardiologicznych, gastrologicznych czy dermatologicznych, zastanéw sie, czy
moga miec one jakikolwiek zwigzek z Twojg sytuacjg zawodowa. By¢ moze,
to wtasnie pierwsze oznaki procesu, ktdremu poswiecony jest ten poradnik.
Z tego wzgledu dziataniem bezwzglednie rekomendowanym przez specjalistow
od zdrowia psychicznego jest kontakt z lekarzem podstawowej opieki zdro-
wotnej lub poradni specjalistycznych w celu wykonania odpowiednich badan
oraz konsultacji. W ciezkich oraz skrajnych sytuacjach czesto konieczne jest
zwolnienie lekarskie z pracy po to, by zregenerowac ciato. Pamietaj jednak, ze
sam pobyt na L4 nie jest zadnym skutecznym rozwigzaniem a juz na pewno
dziataniem zaradczym minimalizujgcym stan ,wypalania sie” lub wypalenia
zawodowego. Nieobecnos¢ w pracy bedzie moze szansg na podreperowanie
zdrowia fizycznego, ale nie rozwigzuje ,,zaburzonych relacji z pracg”, trudno-
Sci ktore tkwig w $rodowisku pracy i ktdre na pewno powrécg do Ciebie jak
bumerang po powrocie do pracy. Zapobieganie wypaleniu czy tez niwelowanie
jego objawéw wymaga konfrontacji z przyczyng wywotujgca objawy. Z tego
wzgledu zwolnienie lekarskie, urlop zdrowotny, bezptatny czy na zgdanie s3
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pierwszymi propozycjami kierowanymi do pracownikow
po to, aby ztapali przystowiowy oddech, odpoczeli fizycz-
nie, wyspali sie, zregenerowali sity. Nie nalezy sie jednak
tudzic¢, ze nawet 2 lub 3 tygodniowy urlop lub 3 miesieczne
zwolnienie lekarskie rozwigzg problem zawodowy, jakim
jest przezywanie wypalenia. Dtuzsze urlopy zdrowotne
w grupie nauczycieli mogg z pewnoscig kompensowad
wydatki energetyczne oraz koszty wypalenia, jesli jednak
osoba, ktdra boryka sie z problemem wypalenia nie prze-
mysli przyczyn tej sytuacji oraz nie podejmie szerszego
repertuaru dziatan zaradczych, sama ,,nieobecnos¢”
w pracy nie postuzy do niczego wiecej, jak ewentualnego
odpoczynku i wzmocnienia stanu zdrowia. Poniewaz
bardzo czesto to wtasnie lekarz rodzinny, psychiatra czy
lekarz medycyny pracy s osobami, do ktérych trafiajg
pacjenci doswiadczajgcy wypalenia bardzo istotna jest
$wiadomos¢ tego procesu oraz umiejetne pokierowanie
i doradzenie adekwatnego wsparcia. Dane z raportu
ZUS za 2016 rok w zakresie absencji w pracy Polakow
wskazujg, ze okoto milion wykorzystanych L4 dotyczyto
zaswiadczen od psychiatrow™. To zatrwazajaca liczba,
jak chodzi o spektrum mozliwych trudnosci oraz proble-
moéw, ktére mogg obejmowacd tego typu zaswiadczenia
lekarskie. Jak chodzi o populacje badanych kobiet, poza
zwolnieniami lekarskimi z powodu cigzy, jej podtrzymania
czy tez komplikacji cigzowych, kolejnymi najczestszymi
zaswiadczeniami lekarskimi byty te z powodu choréb
kardiologicznych, przewlektego stresu oraz zaburzen
adaptacyjnych. Zestawienie ZUSu sugeruje, ze trudnosci
W pracy zawodowej”, lub ,z pracg zawodowg” stajq sie
z roku na rok czestsze i powazniejsze. A przeciez sama
nieobecnos¢ w pracy nie przyczyni sie do dtugotrwatego
i kompleksowego rozwigzania problemdw...

1. http://www.zus.pl/documents/10182/39590/Absencja+chorobowa+w+2016+roku.
pdf/1475e6¢ca-1682-42fc-ac9e-d097d32e325¢

Regularny odpoczynek, tj. dbatosc o to, aby nawet w syste-
mie pracy zmianowej, projektowej, terenowe;j itd. potrzeby
fizjologiczne byty zaspokojone jest absolutng podstawa
jakichkolwiek dziatan z zakresu Work-life balance. Jak
mozna przeczytacé w literaturze przedmiotu, chodzi o to,
aby koncentrowac sie na regenerowaniu zasobdw fizycz-
nych. Samo zmeczenie organizmu, brak sit witalnych
i przepracowanie nie jest jeszcze wystarczajgce do stwier-
dzenia stanu wypalenia. Jezeli jednak wykonujemy zawdd,
w ktéry wpisane s3 tego typu obcigzenia, szczegdlnie
powinnismy troszczy¢ sie o kompensowanie wydatkow
energetycznych i fizjologicznych.

Wakacje, urlopy, wyjazdy wypoczynkowe sg istotnym
elementem WLB oraz prewencji wypalenia. Zaréwno
wtedy, kiedy nie doswiadczamy zagrozenia wypaleniem,
lecz takze wéwczas, gdy czujemy sie dotknieci jego
symptomami warto zacza¢ od tych najprostszych i zdro-
worozsgdkowych dziatan, ktérych podstawowym atutem
bedzie wtasnie regeneracja ciata i umystu, pewna forma
,odskoczni” od codziennych trudnosci i zmartwien. Aby
jednak spetnity swéj cel, trzeba pamietac o autentycznym
~oderwaniu sie” od pracy. Dodatkowe prace czy zlecenia,
ktére podejmujemy podczas urlopu nie pomogg w reko-
mendowanej regeneracji. A raczej stang sie dodatko-
wym obcigzeniem. Aby wakacje i odpoczynek miaty dla
nas wartos$¢ regenerujgcg nadszarpniete zasoby, trzeba
pamieta¢ o tym, aby na ten czas zapomnie¢ o pracy!
Ma to by¢ czas dla nas, naszej rodziny, moze przyjaciét.
Forma odpoczynku, ktéra sprawia nam frajde i daje relaks.
A przede wszystkim uwolnienie sie mentalne od spraw
zwigzanych ze $rodowiskiem pracy.

Podobnie jednak, jak w przypadku zwolnien lekarskich -
pamietaj, ze same wakacje oraz urlop nie sg wystarczaja-
cym remedium na skuteczne przezwyciezenie wypalenia
zawodowego.
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SYTUACJA, POJAWIENIE
ZDARZENIE (A) SIE MYSLI (B)

>> EMOCJA (C) >> ZACHOWANIE (D>

PRACA NAD SYSTEMEM WLASNYCH
PRZEKONAN - JAK ZMIENIC
SWOJ SPOSOB MYSLENIA?

,Ludzi niepokoja nie rzeczy, ale poglady,
ktére majg na ich temat!”
/Epiktet/

Zgodnie z Racjonalng Terapig Zachowania, wywodzgca
sie z nurtu poznawczo-behawioralnego, autorem ktére;j
jest Maxie C. Maultsby, jednostka zdolna jest do pora-
dzenia sobie z trudnosciami i wyzwaniami codziennosci,
jak réwniez wydarzeniami wyjgtkowo obcigzajgcymi
emocjonalnie, psychicznie czy fizycznie. Ta metoda samo-
pomocy, poprzez stosowanie odpowiedniego przefor-
mutowania przekonan osobistych sktania do zmiany
podejscia w zakresie przezywanych emocji oraz dziatan
wynikajgcych z sytuacji aktywizujgcych. O$ tego podej-
Scia stanowi przekonanie o zdolnosci kazdego cztowieka
do udzielenia sobie samemu pomocy i poradzenia sobie
w nawet najbardziej ekstremalnych sytuacjach za pomoca
zdrowych, racjonalnych i pozytywnych przekonan, ktére
pozwolg opanowac¢ emocje i zmotywujg do konstruk-
tywnych i adekwatnych reakcji. W modelu tym, sytuacja,
zdarzenie (nazwane jako A) powodujg pojawienie sie
mysli (B, ktéra generuje dang emocje (C), ktdra z kolei
wywiera wptyw na zachowanie (D).

Niekorzystne dziatania i emocje nie wynikajg wiec z fak-
téw, ale z tego, jakiej interpretacji te fakty poddamy.
Oznacza to, ze nasze opinie i sposob postrzegania sytuaciji
wywierajg wptyw na to, jak sie czujemy, i jak w zwigzku
z tym postanawiamy sie zachowaé. Kluczowe sg tutaj
pojecia wywierania wptywu i postanawiania. Kazda jed-
nostka zdolna jest do podjecia postanowienia o tym, jak
w danej sytuacji chce sie czu¢ oraz jak chce zareago-
wac. Moéwimy wiec o odpowiedzialnosci za wiasny stan
psychofizyczny, mozliwosci modyfikowania wtasnego
postrzegania, samoswiadomosci, ktore nie tylko umozli-
wiajg bardziej efektywne funkcjonowanie, ale jednoczesnie
wzmacniajg poczucie sprawstwa. Zaréwno Racjonalna
Terapie Zachowania, jak i podejscie racjonalno-emotywne
Alberta Ellisa mozna podsumowaé stwierdzeniem, ze
jestesmy odpowiedzialni za to, co myslimy. Skoro myslenie
ksztattuje zachowanie, to mozemy, a nawet powinnismy,
stara¢ sie jak najbardziej Swiadomie i konstruktywnie
ocenia¢ sytuacje, aby frustracje, lek i irytacje zastgpié
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poczuciem spokoju i sity. W kontekscie rozpoznawania
u siebie samego pierwszych objawdw wypalenia, konieczne
jest podjecie wysitku zwigzanego ze skonfrontowaniem
sie z wtasnymi przekonaniami.

Podejscie poznawcze nie proponuje nadmiernego opty-
mizmu ani fatszowania rzeczywistosci, aby odegnac
niepokdj i zapewnic sobie dobre samopoczucie. Zaktada
kontakt z rzeczywistoscig i jej trzezwa, racjonalng ocene,
pozbawiong czarnowidztwa i defetyzmu. W jaki sposéb
osiggna¢ taki efekt? Pierwszym krokiem bedzie zastgpie-
nie opinii i wyobrazen o sytuacji rzeczywistymi faktami.
Jak odroézni¢ fakt od opinii o wydarzeniu? Tu Maultsby
proponuje tzw. test kamery - faktem jest wszystko to,
co zarejestrowataby kamera. Bez dopowiadania, co osoby
uczestniczace w wydarzeniu miaty na mysli, bez interpre-
tacjii wyciggania pochopnych wnioskéw. Sucha analiza,
ktora polega na zarejestrowaniu i uSwiadomieniu sobie,
co sie wydarzyto. Nastepnie nalezy przeanalizowaé mysli,
ktore pojawiajg sie w odniesieniu do dostrzezonych fak-
tow. Kazda z nich nalezy skonfrontowac z nastepujgcymi
pytaniami:

1. Czy jest oparta na oczywistych faktach?
Czy to, co mysle, odnosi sie wytgcznie do tego, co
miato miejsce, czy obudowane jest interpretacjami,
dopowiedzeniami i zatozeniami, co do prawdziwosci
ktorych nie moge mie¢ pewnosci? Faktem jest to, ze
kiedy wesztam do pomieszczenia, ucichta rozmowa.
Nie jest faktem stwierdzenie, ze rozmawiano o mnie,
za moimi plecami, w sposdéb dla mnie niepochlebny.

2. Czy chroni moje zycie i zdrowie?
A wiec czy wzmachnia moje poczucie wtasnej war-
tosci, dobre myslenie o sobie, czy pozwala mi czué
sie spokojnym, zrelaksowanym, opanowanym? Czy
dana mysl sprawia, ze w jej nastepstwie doswiadczam

emocji o umiarkowanym stopniu natezenia? Celem
RTZ nie jest wyeliminowanie negatywnych emocji,
ale wyposazenie kazdego cztowieka w umiejetnosci
przezywania ich tak, aby nie prowadzity do nieade-
kwatnych reakcji, nadmiernego stresu i cierpienia.
Ktdrego unikngé nie sposéb, ale mozna przezyc¢ je
konstruktywnie, chronigc wtasne zdrowie psychiczne.

. Czy pomaga osigga¢ moje blizsze i dalsze cele?

Czy dana mysl sprawia, ze jestem zmotywowany do
dziatania, gotéw na kolejne wyzwania, czy dodaje mi
otuchy, pozwala opanowac lek? Czy wzmacnia nie-
pokdj, ztosé, poczucie pustki i beznadziei? Czasami
od celoéw dtugoterminowych wazniejsze jest to, zeby
pomoc sobie tu i teraz, zeby w tej chwili zachowad
spokdj, nie poddac sie zniecheceniu.

. Czy pomaga unikac lub rozwigzywaé

niepozadane konflikty?

Jak dana mysl wptywa na moje relacje ze $wiatem
zewnetrznym? Czy nie prowokuje niecheci i agres;ji?
Czy otwiera mnie na drugiego cztowieka? Przekonania
o tym, ze ,nikt mnie nie rozumie (w domysle: i nie
zrozumie)” lub ,,i tak nie ma sensu o tym rozmawiac”
nie zachecajg do dialogu i dzielenia sie doswiadcze-
niami. Czy to, co wtasnie pomyslatem, prowadzi do
rozwigzania konfliktu czy jego eskalac;ji?

. Czy pomaga mi czué sie tak, jak chce sie czué?

Decyduje wiec, jak chce sie poczué, a nastepnie kon-
sekwentnie do tego dgze. Wsciektosé, rozgoryczenie,
bezsilno$¢ — i inne wariacje negatywnych stanéw
emocjonalnych sg, jak to zostato wskazane, stanami,
ktdre mozemy zmienic. Jesli, w obliczu wyjatkowo
przykrych czy bolesnych wydarzen, niemozliwym
jest ich pozytywne przeformutowanie, to mozemy
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skoncentrowac sie na tym, aby zmniejszy¢ ich dokucz-
liwos$é, aby odnalezé w nich sens. ,,Zdrowe uczucia
negatywne wywotuja dziatania majace na celu poméc
sobie lub spotecznosci. Natomiast niezdrowe uczu-
cia negatywne zaktécaja dziatania pomocowe albo
wywotujq biernos¢ lub zachowania destrukcyjne.”
(Ellis, Terapia racjonalno-emotywna. Podrecznik, s. 27).
Nie wyeliminujemy uczu¢ negatywnych, ale mozemy
sprawié, ze nie bedg obezwtadniajgce ani wyniszcza-
jace. A to moze ostabiac nasze napiecie emocjonalne
i poczucie wyobcowania z otoczenia zawodowego.
Nalezy uswiadomié sobie, jakich uczué chcielibysmy
doswiadczac w danej sytuacji oraz jak chcieliby$smy sie
zachowac. Kontroluje wiec swoje emocje, nie poddaje
sie im, moge wybuch ztosci i rozgoryczenia zastgpi¢
asertywnym wyrazeniem tego, co mnie boli i czego
potrzebuje. Zatozenie o wptywie naszych przekonan
na nasz sposoéb dziatania oraz wyniki pracy oznacza,
ze jestesmy w stanie byc¢ sprawczy oraz odpowiedzialni
za to, jak sie czujemy oraz reagujemy w sytuacjach
zawodowych.

Viktor Frankl™, psychiatra i psychoanalityk, wiezier obo-
zOéw koncentracyjnych, m.in. Auschwitz, przedstawiciel
psychologii egzystencjalnej, o postrzeganiu rzeczywi-
stosci i stosunku do zarejestrowanych wydarzen mowit
w nastepujgcy sposob: ,Fakty to nie przeznaczenie;
liczy sie przede wszystkim postawa, jaka wobec nich
zajmujemy.” A wiec zndw, nawet w obliczu faktow, ktore
wedtug wszelkich testow kamery nalezatoby uznac za
dramatyczne, bolesne, obcigzajgce — mamy wptyw na to,
w jaki sposdb sie zachowamy i jakg postawe przyjmiemy
- bezradnosci, poddania sie, rezygnaciji, czy tez spro-
bujemy aktywnie ksztattowaé rzeczywistos$é, na miare

12. Frankl V. (2009). Cztowiek w poszukiwaniu sensu. Wydawnictwo Czarna Owca, str. 20.

swoich mozliwosci. Czy zawalczymy o wtasne zdrowie
i bezpieczenstwo psychiczne, czy pozwolimy sobie na
marazm i rozgoryczenie? Odwotujgc sie ponownie do
dra Frankla: ,W kwestii higieny psychicznej za wysoce
btedne i niebezpieczne uwazam przekonanie, jakoby
cztowiek potrzebowat przede wszystkim réwnowagi
lub, jak sie to okresla w biologii, homeostazy rozumianej
jako stan pozbawiony wszelkich napieé¢. Tym, czego
cztowiek naprawde potrzebuje, nie jest stan wewnetrz-
nej réwnowagi, lecz raczej wewnetrzna walka, dazenie
do osiggniecia wartosciowego dlan celu czy realizacji
swobodnie wybranego zadania.” W tym kontekscie
dobre, petne zycie, dajgce poczucie satysfakcji i spetnienia
nie bedzie charakteryzowato sie rbwnowagg i harmonia,
brakiem bolesnych doswiadczen, wzlotow i upadkow.
Frankl zacheca do poszukiwania sensu w kazdych oko-
licznosciach, do ukierunkowania na drugiego cztowieka
i wyzwolenia sie z samokarania i umartwiania, bowiem
~Przyjmowanie cierpienia, ktore nie jest konieczne, to
masochizm, a nie heroizm.” Wskazuje wiec wyraznie: zadbaj
o siebie, nie cierp, gdy nie jest to konieczne, w twoich
rekach lezy twoj los, wezZ za niego odpowiedzialnosé i zyj
w sposdb godny i spetniony. A to nie oznacza: wyeliminuj
ze swojego zycia problemy i przeszkody. Poniewaz tylko
konfrontujac sie z nimi, i wychodzac z tego obronng reka,
WZmochisz swoje poczucie mocy i sprawstwa.

Watek racjonalnego myslenia obecny jest réwniez w podej-
$ciu racjonalno-emotywnym A. Ellisa, ktére z kolei kon-
centruje sie na zestawie mysli / przekonan, gteboko zako-
rzenionych w naszej psychice, czesto dysfunkcjonalnych,
sztywnych i uniemozliwiajgcych osiggniecie dobrostanu.
Na poczatek, analizie mozemy poddac wszelkie stwier-
dzenia typu ,musze” oraz ,powinienem” — absoluty-
styczne, nieelastyczne i zdecydowanie niepozytywne.
Zrédtem dysfunkcjonalnych negatywnych emocji beda
wiec nieracjonalne przekonania, absolutystyczne nakazy
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i wymagania: ,musze zawsze wiedzieé, co powinienem
zrobi¢”, ,powinienem poradzié¢ sobie w kazdej sytuac;ji”,
~musze by¢ silny” czy ,tak nie powinno by¢”. Nastepnie,
katastrofizowanie, méwienie o tym, ze cos$ jest ,straszne
i okropne”, ,na pewno sie nie uda”, ,prowadzi donikgd”.
Nie pomaga réwniez poddawanie sie (,nie zniose tego™)
ani potepianie siebie i innych. ,Przekonanie, ze przeciw-
nosci losu absolutnie nie mogg istnie¢, nawet jesli nie ma
watpliwosci co do tego, ze istniejg, jest prawdopodobnie
fundamentem katastrofizowania, poddawania sie oraz
potepiania siebie i innych.” (Terapia racjonalno-emotywna.
Podrecznik, s. 35). Uogdlnianie, pochopne wycigganie
wnioskow, skupianie sie wytacznie na negatywach, dys-
kwalifikowanie pozytywow, umniejszanie dobrych rzeczy
i sukcesoéw, traktowanie wszystkiego personalnie czy
perfekcjonizm nie sprawig, ze nasze samopoczucie bedzie
utrzymywato sie na wysokim poziomie. Doprowadzg za
to do zniechecenia, przygnebienia i konfliktow. | znow,
to nie wydarzenie (A) prowadzi do konsekwencji, stanu
emocjonalnego (C), ale mys$l, tutaj nazywana nieracjo-
nalnym przekonaniem.

Zatrzymanie sie tu i teraz oraz przes$ledzenie wtasnego
strumienia mysli pozwoli dostrzec, jak wiele jest w nim nie-
racjonalnoscii przektaman. W dalszej czesci opracowania
znajduja sie przyktady sytuacji trudnej dotyczacej pracy
nauczyciela, nauczyciela akademickiego i pielegniarki.
W podobny sposdb sprébuj dokona¢ analizy wtasnego
przyktadu z ostatniego okresu Twojej pracy zawodowe;j.
Kazdy z nas doswiadcza sytuaciji, ktére mniej lub bardziej
zaburzajg nasz spokdj oraz réwnowage emocjonalna.
Jednak forma radzenia sobie z tym doswiadczeniem moze
miec istotne znaczenie w skutecznym przezwyciezaniu
stresu zawodowego!

Przesledzmy to
na kolejnych przyktadach:
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SZKOLNICTWO
WYZSZE

PRZYKLAD: PRZEKONANIA - OPINIE NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

1. A ZDARZENIE AKTYWIZUJACE

Studenci prezentujg roszczeniowg postawe - nie
angazujg sie ani nie ucza, ale oczekujg $wietnych
wynikow!!! Nie chodzg na zajecia a nawet jezeli juz
sg na sali, to tylko po to, aby siedzie¢ w mediach
spotecznos$ciowych lub nadrabiaé kontakty inter-
personalne. Komentujg, oceniaja, piszg skargi....

Poktécitemam sie z przetozonym. Dyrektor Instytutu
chciat mi wcisngé dodatkows robote. Nie dosé¢,
ze wyrabiam 300 h. dydaktycznych, to jeszcze
w pakiecie mam zadania organizacyjne zwigzane
z jakoscig ksztatcenia (program modutéw specja-
listycznych, ujednolicania sylabuséw i przewod-
nikoéw, ewaluacji efektdw ksztatcenia). Kto majgc
tyle roboty plus prace naukowg ma jeszcze mieé
czas na prace edycyjne, nudne zebrania i korekty
materiatéw??? Zatrudniatem/am sie do pracy jako
pracownik naukowy, czy sekretarka?

1. TEST KAMERY

Zbliza sie koniec semestru. To normalne, ze w tym
okresie jest bardzo duzo pracy. Kumuluja sie zali-
czenia, egzaminy, projekty, generalnie — koniec zaje¢
dydaktycznych. Poza tym sporo zamieszania - stu-
denci oblegajg konsultacje, czesto przypominajg
sobie o wszystkim na ostatnig chwile. Miata miejsce
sytuacja, w ktdrej studenci zgtosili w sekretariacie
Instytutu, ze nie odbyty sie jedne zajecia a ja ich
formalnie nie odwotatem/am. Poza tym pare oséb
na konsultacjach marudzito o oceny, poprawki itd.

Dyrektor Instytutu wezwat mnie na rozmowe. Opo-
wiedziat o zadaniach administracyjnych, ktére cigza
na naszym Instytucie a sg uniwersalne - dotyczg
catego Wydziatu oraz Uczelni. Poprosit, abym zasilit/
a sktad grupy pracownikéw zwigzanych z wery-
fikacjg jakosci ksztatcenia w Instytucie. Chodzi
o sprawdzanie i ujednolicanie materiatéw takich jak
sylabusy, przewodniki do modutéw edukacyjnych
itd. Powiedziat takze, ze kazdy pracownik otrzyma
dodatkowe zadania administracyjne. Niestety nie
jest to zwigzane z naszg pracy, ale wymaga tego
Uczelnia oraz natozone odgdrnie wytyczne, co do
ksztatcenia studentdw.
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2. B MYSLI | PRZEKONANIA

a) Po co ciludzie rozpoczynali studia??? Strata czasu
i energii wszystkich stron. Nauczy¢ sie nie potrafig,
czytac tez nie umiejg, ale tazié na skargi a i owszem!!!

b) Po coon mnie wezwat do siebie? Znowu jakies pre-
tensje o publikacje albo sprawy grantéw wewnetrz-
nych? A moze dodatkowa grupa na seminarium do
wziecia...Mam tego dosy¢, ciggle cos....

¢) loczywiscie JA mam to zrobi¢!? Bo innych wolon-
tariuszy w okolicy nie ma. Trzeba byto zawalié¢
rekrutacje w tym roku, to nie dostatabym nowego
zadania....

2. NOWE MYSLI
- do kazdej z mysli a,b,c nalezy zada¢ 5 pytan.

a) Studencisgrézni. Niestety coraz czesciej prezentujg
nizsze niz wyzsze loty — ale to kwestia pokoleniowa,
nie tylko naszej Uczelni. Rozmawiatem/am o tym
z pracownikami z innych Zaktadéw. U nich tez tak
jest. W sumie to wiedziatam o tym, ze to bedzie
momentami praca z ,trudnym” a nawet ,zaburzo-
nym” klientem.

b) Pewnie jest tak, ze chodzi o podziat zadan i dodat-
kowa prace. Jak zwykle. Ale moze tym razem bede
reagowat/a w bardziej stabilny sposdéb i przynaj-
mniej asertywny... Nie chce bra¢ dodatkowych
zadan. Potrafie to uzasadnic. Jezeli bedzie trzeba
i to koniecznos¢, poprosze o zabranie mi innych
dziatan, np. promocyjnych.

c) Dlaczego ja jestem zawsze ,zapraszany/a” do takich
aktywnosci. Pewnie dlatego, ze po prostu idzie mi
to sprawnie. Pogadam o skutkach tych dziatan dla
mnie. Chciatbym/ chciatabym wiedzie¢, jak moge
to wykorzystac. | czy moge liczy¢ na wsparcie
w innych sprawach. Moze szef zauwazy, ile robie...

3. C EMOCJE

Irytacja, zto$¢, gniew, poczucie krzywdy
i wykorzystywania, rozzalenie

3. NOWE EMOCJE

Kontrola emocji w kontaktach ze studentami i prze-
tozonym, poczucie spokoju i pewnosci siebie, uczci-
wosci wzgledem siebie samego, dystans.
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4,

D DZIALANIE

Komentarze pod adresem studentéw. Ztosliwe uwagi
podczas konsultacji i zaliczen. Demonstrowanie
swojego niezadowolenia w sekretariacie oraz na
korytarzu.

Silne reakcje niewerbalne wyrazajgce negatywne
emocje podczas spotkania z przetozonym (datam
sie sprowokowad). Dos$¢ kasliwe uwagi pod adresem
zaangazowania innych osob, obcigzenia pracg itd.

4. NOWE DZIALANIE

Wiekszy dystans do uwag i gtupich — mato stosow-
nych zapytan ze strony studentéw. Nie uleganie
prowokacjom emocjonalnym — bardzo stanowcze
i konsekwentne egzekwowanie wynikow pracy.
Komentarze wprost — asertywne, ale spokojne.
Wyrazenie swojego stanowiska — jak to byto z odwo-
taniem zaje¢ z mojej perspektywy.

Spokojne wystuchanie przetozonego. Panowanie
nad swoimi reakcjami, nie uleganie presji - méwienie
wprost o tym, jak widze sytuacje. Argumentowanie
poprzez odwotanie sie do faktéw a nie emocjonal-
nych frazeséw. Konkretne przyktady, dgzenie do
ustalenia z przetozonym obcigzen dodatkowych na
kolejny semestr, negocjacje jezeli bedzie trzeba.
Zamkniecie tematu — poruszenie wszystkich waz-
nych dla mnie tematdw na spotkaniu.

Tabela
Zrédto:

5. Przyktad: przekonania — opinie nauczyciela akademickiego
opracowanie wtasne
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EDUKACJA

PRZYKLAD: PRZEKONANIA - OPINIE NAUCZYCIELA

1. A ZDARZENIE AKTYWIZUJACE

Dyrektor szkoty sie mnie czepia i straszy, ze nie
zdazymy z przygotowaniem konkursu na czas.
Ocenit mnie na forum rady pedagogiczne;j.

Dodatkowo na zebraniu rodzicédw spotkaty mnie
nieprzyjemnosci. Wytykano mi btedy w pracy oraz
brak sprawiedliwosci.

1.

TEST KAMERY

Tak naprawde miata miejsce rozmowa miedzy mna
i przetozonym, przy obecnosci grona pedagogicz-
nego dotyczgca trudnej sytuacji — nasza szkota
jest organizatorem waznego konkursu, powoduje
to troche zamieszania, presji i stresu u wszyst-
kich. Zostatem/am poproszony o zreferowanie
stanu przygotowan. Dyrektor wyrazit swoje obawy
i zastrzezenie.

Na zebraniu kilkoro rodzicéw poruszyto kwestie
kryterium oceniania zachowania uczniéw. Niektérzy
z nich byli zdenerwowani i dominujacy. Sg to zacho-
wania, ktore juz wczesniej widziatem/am na zebra-
niach. Wiem tez, ze podobnie jest u moich kolegdw.

2. B MYSLI | PRZEKONANIA

a) Dyrektor niesprawiedliwy! Wzigtby sie lepiej

sam do pracy zamiast mnie straszy¢ i oceniac!
Niepotrzebnie panikuje! Przeciez zdgzymy......

b) Ci rodzice s totalnie bezkrytyczni! W ogdle nie

widzg wad tych rozwydrzonych dzieciakdw! | czego
oni sie domagaja? Ze bede kazdego prowadzit/pro-
wadzita za ragczke, albo sie nad kazdym roztkliwiat?

a)

NOWE MYSLI
- do kazdej z mysli a,b,c nalezy zadaé 5 pytan.

Mam poczucie, ze pracowatem/pracowatam najlepiej
jak potrafitem/am. Staratem/am sie. Chciatabym, aby
przetozony bardziej angazowat sie w prace zespotu.
Najwyrazniej dyrektor jest bardzo zestresowany,
ale ja nie chce czu¢ sie tak samo. Nie bede sie
wkrecat/a w atmosfere paniki.
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c)

Mam juz dosy¢ tej pracy i szkoty? Nie nadaje sie.
Nie radze sobie, gdy mnie atakuja. Nikt mnie nie
szanuje....

b)

c)

Rodzice reagujg emocjonalnie, gdy oceniane sg ich
dzieci. Majg do tego prawo. Tez bym tak reagowat/a.
W koncu na forum rozmawiamy o waznych dla nich
sprawach. Zwtaszcza ci, ktdérzy identyfikujg jakies
problemy z dzie¢mi reagujg najbardziej dynamicz-
nie. Nie pozwole narzucacé sobie nierealistycznych
oczekiwan. Trzymam sie ustalonych zasad. Juz
nieraz to przerabiatem/am.

Czuje sie kiepsko w takich trudniejszych momen-
tach. To normalne. W tym zawodzie tak sie zdarza.
Ludzie sa tylko ludzmi. To, ze tak reagowali na
zebraniu nie oznacza, ze nie radze sobie dydak-
tycznie. Musze przemysle¢ argumenty na nastepne
zebranie.

3.

C EMOCJE

Irytacja, zto$¢, gniew, che¢ zrobienia innym
na ztos$é, wstyd, poczucie winy.

NOWE EMOCJE

Opanowanie, spokdj. Pewnos¢ siebie.
Poczucie wptywu na sytuacje.

D DZIAEANIE

Wygarniecie przetozonemu, co o tym mysle, ze
to jego wina i jego problem a ja nie bede sie teraz
poswiecac, zeby ratowac ten konkurs, ja tu tylko
pracuje!

Ostrzejsze komentarze do bardziej roszczeniowych
rodzicow. Atak - jako odparcie zarzutéw do mojej
osoby. Demonstrowanie obrazenia sie za takie
zarzuty.

NOWE DZIAtLANIE

W przysztosci w takiej sytuacji wolatbym/wolata-
bym spokojnie porozmawiac¢ o tym, co i jak mozna
zrobié, zamiast wchodzi¢ w konflikt. Opanowac
emocje, odpowiedzie¢ konkretng argumentacja,
opartg o fakty.

Chciatbym/chciatabym odpowiedzie¢ z pozycji
profesjonalisty. Autorytetu. A nie dawac sie pro-
wokowac i reagowac emocjonalnie.

Tabela 6. Przyktad: przekonania - opinie nauczyciela

Zrédto:

opracowanie wtasne
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OPIEKA
MEDYCZNA

A ZDARZENIE AKTYWIZUJACE

Pacjenci ztosliwie i do$¢ agresywnie komentujg
czas oczekiwania na zabieg oraz warunki szpitalne.
Atakujg mnie. Majg roszczenia.

Poktdcitam sie z kolezanka, ktdra chciata sie zamie-
ni¢ na dyzur, to juz kolejny raz w tym miesigcu. Na
odprawie doszto do ,burzy” w zespole. W koncu
wylaty sie wszystkie emocje i zadraznienia. Jak
zwykle mi sie dostato, za tzw. ,szczerosé”.

PRZYKLAD: PRZEKONANIA - OPINIE PIELEGNIARKI

1.

TEST KAMERY

Miata miejsce sytuacja, w ktérej z powodu awarii
sprzetu skumulowaty sie badania i zabiegi pacjen-
téw na oddziale. Spowodowato to wiele utrudnien
organizacyjnych. Duzo zamieszania i chaosu.

Na zebraniu jedna z kolezanek poprosita o zmiane
w grafiku. Chodzito o kwestie dyzuréw. Prawdg jest,
ze to kolejny raz w tym miesigcu. W miedzyczasie
w dyskusji pojawit sie argument o nieprecyzyjnych
raportach i zestawieniach przygotowywanych przez
kazdg z nas indywidualnie. Doszto do ostrzejszej
wymiany zdan. Oddziatowa do$¢ stanowczo powie-
dziata czego oczekuje od zespotu.

a)

b)

. B MYSLI | PRZEKONANIA

Ludzie sg bezczelni i bardzo niesprawiedliwi. Nie
maja pojecia jak sie tu pracuje. Niby tacy chorzy
a majg site krzyczed i komentowac! Masakra! Mam
tego dosyc¢.

Ta Baska to juz zupetnie przesadza. Co za kobieta!
Zero wstydu. Ciggle tylko kombinuje. Prébuje mnie
naciggnag¢ na zamiane dyzuréw. Mysli, ze gtupig
znalazta...

a)

b)

NOWE MYSLI
- do kazdej z mysli a,b,c nalezy zada¢ 5 pytan.

Pacjenci sg wymagajacy. TAK, s3 takze trudni
emocjonalnie. Reagujg gwattownie, przesadnie.
Nawet nas prowokujg. Wiem o tym, nie raz juz tego
doswiadczytam.

To dla mnie nie jest fair. Nie podoba mi sig, ze
kolejny raz kto$ chce zamienia¢ sie ze mnga grafi-
kiem. Rozumiem, ze moze mie¢ trudng sytuacje.
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¢) Znowu cos$ nie tak w papierach? Boze... ja tu pracuje

jako pielegniarka, czy sekretarka medyczna? To
mnie nie dotyczy, ja potrafie sie doliczy¢ sprzetu
i narzedzi.

c)

Tym razem jednak nie moge sie zgodzié. Dla mnie
oznaczatoby to ktopot.

Takie rzeczy bedga sie zdarzaty. Nie ma innej opcji,
przy tej liczbie zabiegdw i sktadu personalnego. Nie
zawsze mamy czas, zeby zadbac o papiery. Wiem,
ze to moj obowigzek. Ale chce dbaé o priorytety.

. C EMOCJE

Irytacja, zto$¢, gniew, zal, niepewnosgé,
poczucie krzywdy.

NOWE EMOCJE

Opanowanie, dystans, Smiato$¢ podczas wygtosze-
nia opinii na forum grupy, pewnos¢ siebie, spokoj.

. D DZIALANIE

Komentarze pod nosem, pod adresem pacjentow.
Trzasniecie drzwiami od sali zabiegowej. Kasliwa
uwaga do pierwszej osoby, ktdra weszta.

Ostry komentarz do kolezanki. Ztosliwa uwaga na
forum zespotu, o ,,ogarnieciu zyciowym”.

Brak reakcji wtedy, gdy byta dyskusja o raportach,
siedzenie ,,cicho”.

NOWE DZIAtANIE

W przysztosci w takiej sytuacji wolatabym spokojnie
udzieli¢ odpowiedzi pacjentowi, nawet jezeli ozna-
cza to skomentowanie trudnej sytuacji. Wiekszy
dystans do tej sytuacji.

Asertywny, aczkolwiek stanowczy komentarz doty-
czacy zamiany grafikéw. Brak potrzeby atakowania
kolezanki.

Odciecie sie od emocji negatywnych. Wigczenie sie
w dyskusje z zespotem na temat raportéw. Wiecej
odwagi w powiedzeniu wprost, jak spostrzegam
ten problem.

Tabela 7. Przyktad: przekonania - opinie pielegniarki

opracowanie wiasne
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Nie jest racjonalnym ani konstruktywnym moéwienie, ze
»nigdy nie bedzie lepiej”, ,jest jak jest” oraz ,,ze nic sie nie
zmieni”. Czy powtarzanie takich stwierdzen, dzien po dniu,
konsekwentnie, mobilizuje do dziatania? Czy sprawia, ze
chcemy zawalczy¢ o zycie, jakie chcielibysmy mieé? Czy
przewidywanie, ze ,znowu bedzie to samo” naktoni do
otwartosci na drugiego cztowieka i wystuchania jego racji
bez nastawienia, dziatajacego jak filtr, ktéry dopuszcza
do nas jedynie to, co chcemy ustysze¢? W kontekscie
pracy nad wtasnymi myslami i budowaniu racjonalnych
przekonan warto siegngc takze po dorobek psychologii
pozytywnej, zachecajgcej do praktykowania wdzieczno-
$ci, doceniania siebie oraz innych. Warto zastanowi¢ sie
kazdego dnia, za co mozemy byc¢ wdzieczni i co dobrego
nas spotkato. Skanowanie pamieci w poszukiwaniu tego,
co byto pozytywne, powtarzane regularnie, prowadzi
automatycznie do ukierunkowania umystu na tresci kon-
struktywne, o pozytywnym wydzwieku. Zamiast wiec
rozmyslaé nad tym, co nie udato sie tak, jak to zaplano-
walismy, i wnikliwie analizowac¢ kazdy krok, nalezatoby
zaprogramowac swoéj umyst na wyszukiwanie dowodow
$wiadczacych o tym, ze doswiadczyliSmy dobra oraz ze
w odniesieniu do innych — okazali$my serdecznos$¢ czy
wsparcie. Docenianie i chwalenie siebie nie jest ani oczy-
wiste, ani proste, realia spoteczno-kulturowe zachecajg
raczej do skromnosci (fatszywej), umniejszania wtasnej
wartosci, minimalizowania wtasnych sukceséw lub doszu-
kiwania sie ich zrédta w czynnikach zewnetrznych, a nie
witasnej kompetencji. Co zadziwiajace, przyczyn swoich
sukceséw dopatrujemy przewaznie w okolicznosciach
zewnetrznych, podczas gdy btedy i porazki przypisujemy
sobie i czujemy sie za nie osobiscie odpowiedzialni. Sg
to kolejne przejawy nieracjonalnego myslenia, ktérego
zmiana zalezy tylko od nas.

Shoma Morita®™ uwaza, ze to nie negatywne emocje
przeszkadzajg nam w skutecznym funkcjonowaniu,

ale nadmierna uwaga, jaka im poswigcamy. Zaleca kon-
centrowanie si¢ na podejmowanych aktywnosciach, na
tym, co dzis, w tej chwili, tu i teraz. Jednym z ¢wiczen
uwaznosci, ktére Morita proponowat swoim klientom
byto sprzatanie tazienki, przy jednoczesnym koncentro-
waniu sie tylko na tej czynnosci. | rzeczywiscie, uwazne
wykonywanie codziennych, nawet rutynowych czynnosci
pozwala oczysci¢ umyst oraz nabra¢ dystansu. Nadmierne
analizowanie swoich mysli i odczu¢ moze natomiast
prowadzi¢ do jeszcze wiekszego zafiksowania sie na
nich. Warto wiec powiedzie¢ stop i skupi¢ sie na tym,
aby po prostu by¢ oraz robié to, co w danej chwili zrobié
nalezy. Uwaznos$¢ i akceptacja sg tu stowami kluczami:
akceptacja wszystkiego, co wydarza sie z nami, akcep-
tacja wtasnych nastrojéw i emocji, akceptacja stanéw
drugiej osoby, aby reagowac elastycznie i adekwatnie.
Uwaznos¢ z kolei odnosi sie do tego, aby zerwac¢ z wta-
snymi fantazjami, wyobrazeniami i interpretacjami, ale
by¢ w danym momencie, uwaznie obserwowac - siebie
i innych, stuchad i reagowac. Morita w swoim podejsciu
nawotuje do budowania poczucia samoswiadomosci oraz
nawigzania kontaktu z samym sobg, z wtasnymi praw-
dziwymi potrzebami oraz emocjami. Tylko znajgc siebie,
mozemy sie o siebie zatroszczyd, tylko uswiadamiajgc
sobie swoje potrzeby, mozemy je zaspokoic.

r’
.
ﬂ“.

13. za: Chang, SC. (2010). Psychotherapy and culture. Morita therapy: An illustration.
World Cultural Psychiatry Research Review.
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WSPARCIE SPOLECZNE
I ORGANIZACYJNE: JA | LUDZIE

Kluczowym elementem w procesie pogtebiania sie wypa-
lenia zawodowego jest obnizenie jakosci w relacjach
interpersonalnych. Dystans, poczucie cynizmu, wrogosci,
wyobcowania powodujg, ze zdecydowanie trudniej jest
nam ,dogadywac sie” z otoczeniem spotecznym. Irytujg
nas pacjenci, podnoszg nam ci$nienie wspoétpracownicy.
Nie mamy ochoty starac sie dla tych, ktérzy tego nie
doceniajg — uczniowie sg niewdzieczni a studenci nie-
godni naszego wysitku dydaktycznego. Nie chodzi o to,
aby wypieraé lub bagatelizowa¢é sytuacje trudne. Raczej
poszukiwac wsparcia, tam, gdzie mozemy czu¢ sie dobrze.
Nie oznacza to takze, ze takim punktem odniesienia za
kazdym razem musi lub powinna by¢ nasza rodzina czy
bliscy.

Zwtaszcza wtedy, gdy czujesz, ze problemy natury wypa-
leniowej sg wpisane w Twoj zawdd z racji licznych obcia-
zen, lub gdy w Twoim przypadku narastajg, powinienes$/
powinnas pomysle¢ o udziale w profesjonalnych grupach
wsparcia.

Poradnik dla pracownikéw | Jak sobie radzi¢ z wypaleniem zawodowym?

Zawodowe grupy wsparcia sg bardzo popularne w obsza-
rach zawodowych zwigzanych z codziennym , poma-
ganiem”. To np. lekarze, pielegniarki, psychoterapeuci,
pracownicy socjalni, nauczyciele, doradcy zawodowi,
terapeuci. Taka ,Grupg” mogg by¢ chociazby Grupy
Balinta'. Zawierajg w sobie elementy superwizji relacji
i rozwoju wtasnego, a w Polsce sg nawet obowigzkowe
w szkoleniu terapeutow srodowiskowych i w niektérych
szkotach terapeutycznych. Regularne uczestnictwo w GB
pozwala lepiej wykorzystywac posiadane kompetencje
i zmniejsza obcigzenie zwigzane z wykonywanym zawo-
dem, przez co jest istotnym elementem profilaktyki, ale
takze radzenia sobie z objawami wypalenia zawodowego.
Historia tej metody pochodzi z USA, gdzie w 1950 r. M.
Balint rozpoczat prowadzenie seminariow dla lekarzy
rodzinnych polegajgce na przepracowywaniu trudniej-
szych emocji wynikajgcych z relacji z podopiecznymi.
Sesje GB moga mie¢ charakter indywidualny lub grupowy.

14. Balint.pl
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..nie negatywne
emocje przeszkadzajg
nam w skutecznym
funkcjonowaniu, ale
nadmierna uwaga,
jakg im poswiecamy.

Uczestnictwo w interwencjach kryzysowych (debrie-
fing), zwtaszcza w branzach zawodowych szczegdlnie
narazonych na ostre reakcje stresu pourazowego (post
traumatic stress disorder), np. stuzba zdrowia. Oczywiscie
sytuacje szczegodlnie traumatyczne, np. wypadkowe moga
zdarzy¢ sie w kazdej branzy, jednak czesciej dotykajg one
zawoddw, ktérych wykonawcy majg codzienny kontakt np.
z cierpieniem, umieraniem pacjentéw, walkg o ich zycie
i zdrowie. Jezeli taka ustuga nie jest oferowana w Twoim
miejscu pracy, moze warto o nig zapytac¢ przetozonego,
dziat personalny, osoby odpowiedzialne za programy roz-
wojowe w Twojej organizacji? Moze warto zabiegac o to,
aby taka forma wsparcia zostata wdrozona jako ustuga
adresowana dla pracownikoéw, ktérych codzienna praca
polega na konfrontacji z tak trudnymi do$wiadczeniami?

Debriefing to metoda interwencji wspierajgcej. Celem
takiego spotkania prowadzonego przez psychologa jest
wymiana doswiadczen zwigzanych z przykrg sytuacja,
normalizacja reakcji na zdarzenie traumatyczne, mobi-
lizacja indywidualnych zasobéw kazdego pracownika
i umiejetnosci radzenia sobie z distresem (najbardziej
przykre symptomy stresu) oraz udzielenie przez psy-
chologa informacji na temat dostepnych zrodet wspar-
cia. Podstawowym celem debriefingu jest ,wentylacja”
emociji, okreslenie podstawowych potrzeb uczestnikéw
sytuacji okreslanej jako ,traumatyczna” oraz zaplanowanie
wsparcia. W praktyce rozréznia sie dwa typy debriefingow:
indywidualny (prowadzony po zdarzeniach krytycznych,
w ktdrych uczestniczyta jedna osoba, albo tez jako dodat-
kowy rodzaj pomocy dla osdb, ktére nie braty udziatu
w sesji grupowej np. dla przetozonych lub innych oséb,
ktore nie braty bezposredniego udziatu w zdarzeniu) oraz
grupowy (prowadzony dla grupy oséb bezposrednio lub
posrednio uczestniczacych w zdarzeniu traumatycznym;
ze wzgledu na dynamike procesu grupowego, a takze na
czas trwania sesji debriefingowej grupa powinna liczyé
nie wiecej niz 10 oséb). Spotkania tego typu sg zawsze
dobrowolne.

WSPARCIE ORGANIZACYJNE:
SZUKANIE POMOCY U PRZELOZONEGO
LUB U WSPOLPRACOWNIKOW

Wypalenie zawodowe jest procesem cechujgcym sie
narastajgcymi objawami w przypadku braku jakichkolwiek
dziatan zaradczych. Czesto jest problemem wstydliwym,
skrywanym przed najblizszym otoczeniem, zwtaszcza
organizacyjnym. Ciezko jest nam sie przyznac¢ do tego,
ze nie wszystko w pracy uktada sie tak, jak powinno. Nie
radzimy sobie, unikamy réznych sytuacji, oséb, zdarzen.
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Czesto czujemy sie bezsilni i osamotnieni w konfrontacji
z ,systemem”, ,politykg”, obowigzujgcymi normamii zasa-
dami. Badania pierwotne prowadzone w ramach projektu
Time2Grow dowiodty, Ze najciezej jest sie przyznac¢ do
problemu wypalenia grupie nauczycieli akademickich.
By¢ moze spoteczne wymagania stawiane wyktadowcom
sg tak wysokie, a moze otoczenie wewnatrzuczelniane
stanowi tak duzg presje, ze wstydliwe i ktopotliwe jest
poszukiwanie pomocy czy sygnalizowanie trudnosci.
A moze otwarte przyznawanie sie do doswiadczania
trudnosci w pracy jest nadal w naszym kraju oznaka
stabosci? Niedopasowania do zawodu, braku kompeten-
cji... Wypalenie zawodowe wydaje sie zresztg tematem
tabu - raczej niechetnie pracodawcy wypowiadajg sie
na temat tego typu trudnosci przezywanych przez pra-
cownikéw. Tymczasem najskuteczniejsze, organizacyjne
metody prewencji wypalenia zawodowego dotyczg wtasnie
odpowiedniego planowania dalszych dziatarn rozwojowo
- wspierajgcych dla pracownika. Istotnym wsparciem
w zakresie radzenia sobie z wypaleniem jest np. prze-
suniecie na inne stanowisko pracy, zmiana obowigzkdw,
doszkolenie niezbednych kompetenciji. Zastanéw sie, czy
dostrzegasz rozwigzanie organizacyjne, ktére mogtoby
inaczej funkcjonowac¢ w pracy zawodowej? Moze to
kwestia zerwania z rutyng w pracy, moze potrzebujesz
zajmowac¢ sie innymi zadaniami, cho¢by przez pewien
czas. Poniewaz wypalenie to przede wszystkim problem
zaburzonej relacji z pracg, zwrd¢ szczegdlng uwage na
to, z kim mozesz porozmawia¢ o ,zmianie” w $rodowi-
sku pracy. Czasami warto zrobic¢ ten pierwszy krok, aby
zasygnalizowaé swojg sytuacje i perspektywe pracy.

Zdarza sie jednak, ze czujemy sie na tyle bezpiecznie
w $rodowisku pracy, ze mozemy adekwatne wsparcie
uzyskaé od najblizszych wspétpracownikéw lub przeto-
zonego. W koncu to osoby, ktére najlepiej znajg specyfike

naszej pracy, doswiadczajg podobnych sytuacji, miewajg
podobne dylematy. Pod tym wzgledem stanowig najlepsza
grupe ekspertéw do dyskusji, rozmdéw, oceny sytuacji.
Prawdziwym zasobem organizacyjnym do rozwigzywania
probleméw wypalenia zawodowego s3 ludzie tworzgcy
Ssrodowisko pracy!!! Jezeli jednak wiesz, czujesz, podej-
rzewasz, ze w tej grupie odniesienia nie uzyskasz wspar-
cia a jedynie surowy osad doswiadczanych trudnosci,
powinienes$/powinnas rozwazy¢, gdzie i od kogo mozesz
w dalszej kolejnosci uzyska¢ pomoc.

SPECJALISTYCZNA KONSULTACJA,
TERAPIA, PORADNICTWO

Mimo przemian spoteczno-gospodarczych oraz wzrostu
$wiadomosci polskiego spoteczenstwa w zakresie ustug
$wiadczonych przez psychologéw oraz psychiatréw
nadal konsultacje oraz wizyty u specjalisty obarczone
sg pewng pejoratywng etykieta. Jezeli przezywanie
wypalenia pogtebia sie a Ty sam / sama nie potrafisz
znalez¢ drogi wyjscia z tej trudnej sytuaciji, czujesz,
ze przerasta Ciebie ten problem moze jest to czas na
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poszukanie porady i wsparcia u profesjonalistéw. Zmiany
emocjonalne i intrapersonalne, kluczowe dla wypalenia
sg bardzo niebezpieczne, jak chodzi o nasz dobrostan
psychiczny. Aktualnie w Polsce mozna bezptatnie korzy-
stac¢ z pomocy psychologiczno-psychiatrycznej w ramach
NFZ, w tym przypadku najczestszym rozwigzaniem jest
wizyta w Poradni Zdrowia Psychicznego (z pewnoscia
w przypadku wypalenia bedzie to wiecej spotkan niz
jedno) lub z prywatnej konsultaciji i terapii a tych na rynku
komercyjnym jest dzisiaj wiele. Z tego powodu warto
zachowac ostroznosé i zweryfikowac osrodek lub specjali-
ste, do ktérego sie wybieramy. Podstawg naszego wyboru
powinny by¢ sprawdzone rekomendacje, wyksztatcenie
oraz doswiadczenie osoby, ktorg prosimy o diagnoze oraz
wsparcie w procesie radzenia sobie z wypaleniem zawodo-
wym. W przypadku powaznych trudnosci psychicznych
wywotujacych konkretne zaburzenia np. emocjonalne
czy tez poznawcze (np. zaburzenia myslenia) konieczne
bedzie wsparcie psychiatryczne potagczone z farmako-
terapia. Nie nalezy zwleka¢ z decyzjq o profesjonalnej
konsultacji, jezeli dostrzegasz, ze praca zawodowa
wptywa na stan Twojego zdrowia psychicznego!

UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE
(LIFELONG LEARNING)

Koncepcja uczenia sie w cyklu zycia byta poruszana
takze we wczesniejszych akapitach tego poradnika.
Niemniej zostanie przywotana takze we fragmentach
zwigzanych z zapobieganiem ,juz widocznym” objawom
wypalenia. Dlaczego? Mozna by rzec, ze to dos¢ absur-
dalne zaleca¢ komukolwiek dodatkowg nauke, wysitek,
wydatek energii w momencie, w ktérym czuje sie zle
i doswiadcza wielu trudnosci zawodowych. Jednak....
o ile méwimy o poziomie wypalenia, ktéry nie odcisnat
jeszcze znaczgcego pietna na naszych zdolnosciach
poznawczych tj. koncentracji uwagi, gotowosci do wysitku
intelektualnego, zapamietywaniu - to szczegdlnie reko-
mendowanym przez psychologéw dziataniem zapobie-
gawczym oraz wspomagajgcych proces radzenia sobie
z wypaleniem - jest wtasnie uczenie sie nowych rzeczy
i nowych aktywnosci. Warto pamietac o tym, ze moze by¢
to formalne podnoszenie kwalifikacji — moze potrzebujesz
dodatkowych kurséw zawodowych albo studiéw pody-
plomowych? Moze pomogg dostrzec inng perspektywe
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zawodow3a? Nie chodzi tylko o poszerzanie horyzontdw,
moze ,to nowe” przyda Ci sie na przyszto$¢? Nawet
gdyby zwigzane to byto ze zmiang pracy? Moze nawet
branzy? Zmiana pracy nie jest pierwszg rekomendacja
w dziataniach prewencyjnych, ale uczenie sie po to, aby
wiedzie¢ wiecej, umied robi¢ co$ inaczej, lub zwyczajnie
po to —aby oderwaé mysli od pracy, skoncentrowac sie na
czyms nowym — jest bardzo dobrg inwestycjg! Zaréwno
w sensie finansowym, jak i energetycznym! Uczenie sie
formalne nie musi by¢ drogie — warto pamietaé o dofi-
nansowanych opcjach studidw i kurséw. Jest ich dzisiaj
sporo na rynku edukacyjnym™. A jezeli masz opcje, aby
uzyskac jakiekolwiek wsparcie w tym temacie od orga-
nizacji? Sprobuj poszukac i zdoby¢ informacje! Postulat
Luczenia sie jako rozwoju osobistego” dotyczy nie tylko
aspektu formalnego. To takze poznawanie i otwieranie
sie na dodatkowe aktywnosci, zajecia, projekty, hobby...
a o tym ponizej!

ZARZADZANIE SWOIM CZASEM WOLNYM
- POSZUKIWANIE | ROZWIJANIE
ZAINTERESOWAN

Tym, co moze stanowi¢ swoistg odskocznie od nasze;j
zawodowej, trudnej codziennosci jest poszukiwanie ,,.zycia”
poza praca. Znajdowanie i odkrywanie aktywnosci, ktére
dla nas samych, czy tez naszego otoczenia mogg mieé
gtebszy sens. Jezeli nie mamy mozliwosci na rozwijanie
naszych kompetencji i spetnianie naszych aspiracji w miej-
scu pracy, powinniémy zadbac o to, aby rekompensowacé
te potrzeby poza przestrzenig zawodowa.

Dziel sie swoimi przezyciami i emocjami z innymi — znajdz
dla siebie grupe, z ktdrg bedziesz chciat/a spedzac czas.

15. https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/

Moze bedzie to klub dyskusyjny, moze wspdlne szy-
detkowanie czy robienie na drutach, a moze warsztaty
stolarskie - nie liczy sie efekt koncowy, chodzi o sam fakt
podjecia aktywnosci, spotkania z drugim cztowiekiem,
w okolicznos$ciach innych niz miejsce pracy. Stworz prze-
strzen, w ktdrej twoje mysli zostang pochtoniete przez
jakakolwiek aktywnosé. Prace manualne potrafig wywierac¢
zbawienny wptyw dla réwnowagi psychicznej, gtéwnie
dzieki temu, ze wymagajg stuprocentowej koncentracji.
A od tego juz tylko krok dzieli nas od doswiadczenia stanu
tzw. flow, tj. uniesienia, uskrzydlenia, ktére pojawia sie
wtedy, gdy catkowicie oddajemy sie jakiej$ czynnosci.
Czy musi by¢ “wzniosta”? Absolutnie nie!

Czy mozna doswiadczy¢ flow smazgc konfitury, grajac
amatorsko na instrumencie, tanczgc zumbe? Kto powie-
dziat, ze nie?

Jest to uczucie dajgce niesamowitq satysfakcje i zadowo-
lenie, tylko pomysl, jaka ilo$¢ endorfin zostanie uwolniona
do krwi w takiej chwili. Z natury jestesmy istotami kre-
atywnymi. Niestety, nierzadko wir zaje¢ i codzienna rutyna
sprawiajg, ze zapominamy o tym, co mozemy stworzy¢.
Kreatywnos$¢ to nie tylko pisanie wierszy czy kompo-
nowanie muzyki symfonicznej. Kazda czynnos¢, ktéra
zaktywizuje twdrcze myslenie, zmusi do uzycia wyobrazni,
abstrakcyjnego myslenia i szukania nowych rozwigzan,
moze zostac uznana za kreatywng. Szczegdlnie wykonanie
czegos wtasnymi rekami daje poczucie satysfakcji i pobu-
dza do kolejnych dziatan. W warunkach, w ktérych dobra
konsumpcyjne s tatwo dostepne, a mozliwosci wyboru
zdajg sie by¢ az przyttaczajgce, coraz wiekszg wartoscig
i uznaniem cieszg sie produkty home-made, wykonane
w zaciszu wtasnego domu, tradycyjnie, amatorsko, ale
z sercem i zaangazowaniem. Duzg popularnoscia cieszy
sie takze ruch DIY - zréb to sam (do it yourself) — moze to
by¢ ozdobienie pudetka na drobiazgi, wykonanie kolazu,
uszycie spddnicy. ,Nie jestem uzdolniony manualnie.
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A Ty, czym chciatbys sie podzielic?

Nigdy wczesniej blogowanie, pisanie, publikowanie
nie byto tak proste — nie musisz pokazywac swojej
twarzy, nie musisz dysponowac profesjonalnym
sprzetem, jesli nie chcesz wychodzi¢ z domu,
poniewaz Internet w kazdej chwili moze stac sie
srodkiem pozwalajgcym na ekspresje twoich mysli
czy zdolnosci. Czy blogowanie moze by¢ hobby?
Czemu nie.

Od dziecka mam dwie lewe rece.” - jesli te stwierdzenia
brzmig znajomo, to odpowiedz sobie na pytanie, czy
wyprobowates juz wszystkie mozliwe opcje? Naprawde,
wszystkie? Moze po prostu nie odkrytes jeszcze tego, co
przyniesie ci odprezenie i uczucie zrelaksowania? Moze
w twoim przypadku nie bedzie to szycie ani malowanie
pejzazy, tylko majsterkowanie? Odnawianie mebli? Kiedy
ostatni raz zrobites$ cos po raz pierwszy? Wyjdz ze swo-
jej strefy komfortu, przetam nude i rutyne. W kazdych
warunkach, nawet majgc niewiele czasu i ograniczone
zasoby, mozesz zrobié¢ co$ dla siebie. Koloruj, rozwigzuj
sudoku, graj w Scrabble - znajdz to, co ci pomaga i réb
tego wiecej. | nie moéw ze nie masz na to czasu. Ten czas
zabierz dla siebie innym, najwyzej tym razem tazienka
bedzie posprzatana mniej uwaznie a rodzina zje gotowe
krokiety.

Jednym ze sposobdéw radzenia sobie z rzeczywisto-
$cig jest stosowanie mechanizmdéw obronnych, niektére
Z nich, jak wypieranie czy fantazjowanie nalezg do mniej

dojrzatych, bowiem polegajg na ucieczce od rzeczywi-
stosci, jej zafatszowywaniu, bez aktywnego stawienia jej
czota. Oczywiscie, mechanizmy obronne nie sg w petni
uswiadomione. Mimo to, nie zawsze fakt, ze nie chce méwi¢
o tym, jak mingt mi dzien i co wydarzyto sie w pracy, bedzie
Swiadczyt o wypieraniu. To, ze nie chce juz mysle¢ o tym,
co dzis sie dziato, a co byto wstrzgsajgce, nie Swiadczy
o niedojrzatosci.

Dysponujemy catg gamg mechanizméw obronnych, kté-
rych celem jest, jak nazwa wskazuje, obrona naszego
psychicznego samopoczucia i samooceny. Niektdre z nich
sg uwazane za bardziej dojrzate i konstruktywne, i do
takich niewatpliwie zaliczy¢ mozna sublimacje, humor
oraz altruizm. Najpierw o pierwszym z nich, czyli sub-
limacji, ktéra pozwala za pomoca szeroko rozumianej
ekspresji wytadowac uczucia i impulsy, w akceptowany
spotecznie sposob. Jednym z przejawéw sublimacji bedzie
wtasnie tworzenie sztuki, pod wieloma jej postaciami,
bedg to wszelkie dziatania o charakterze artystycznym,
ale réwniez uprawianie sportéw, taniec, angazowanie sie
w gry. Humor z kolei pozwala skonfrontowac sie z tym,
cotrudneibolesne, co inaczej wydawatoby sie trudne do
zniesienia. Zart, ironia, pozwalajg oswoi¢ rzeczywisto$¢.
Altruizm bedzie stanowit forme pomocy innym ludziom,
badzZ przez wyrazanie empatii, aktywne stuchanie, dzie-
lenie sie doswiadczeniem, badz to przez aktywna, kon-
kretna, materialng pomoc. Jest to skoncentrowanie sie na
potrzebach drugiego cztowieka, wspdtodczuwanie z nim,
podejmowanie dziatar majgcych na celu poprawienie jego
sytuacji i ulzenie w cierpieniu. Co w sytuacji, ktéra wydaje
sie by¢ bez wyjscia, kiedy, zdawatoby sie, nie zostato
juz nic, co mozna by zrobié, lub kiedy najzwyczajniej
w $wiecie nie dysponujemy $rodkami pomocy? Pozostaje
jeszcze aktywna, wspierajgca obecnosé. Petna szacunku
i oddania, $wiadczaca o tym, ze tu i teraz, wtasnie w tym
momencie, jestesmy tylko dla tej osoby.
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Gdy chodzi o udzielanie wsparcia i dzielenie sie zinnymi
swojg wiedzg oraz doswiadczeniem, warto odwotac sie
do jednego z konfliktéw tozsamosci, z ktérym, zgodnie
z teoria rozwoju Erika Eriksona', kazdy z nas zostanie
skonfrontowany. Jest to pewnego rodzaju wyzwanie,
przed ktérym zostaniemy pozostawieni, majgc do wyboru
produktywnosé, aktywnosé, zaangazowanie versus
stagnacje i marazm. Erikson uznat ten etap za siédmg
faze rozwoju, pojawiajgcy sie w wieku dojrzatym, kiedy
to, majac juz bagaz doswiadczen, mozemy w stosunku
do innych albo zachowywa¢ sie w sposdéb opiekunczy,
troskliwy, wspierajacy, stuzac radg i doswiadczeniem,
a wiec przyjmujac niejako role mentora, albo — wycofaé
sie i poddac stagnacji. Bycie mentorem, niesienie pomocy,
motywowanie, kreatywnos¢, bedg wiec przejawami gene-
ratywnosci, ktéra zaowocuje wzrostem sit witalnych,
poczuciem satysfakcji, pozytywnym wptywem na samo-
ocene. Stagnacja zas to wycofanie, zamkniecie sie we
wiasnej przestrzeni. Przyjecie kazdej z tych postaw jest
wyborem, ktérego konsekwencjg bedzie albo dobrostan
psychiczny i spetnienie, albo frustracja i wrazenie pustki
i beznadziei.

By¢ moze zastanawiasz sie, w jaki sposéb, w Twoim przy-
padku, przechodzac z poziomu abstrakcji na praktyke
zyciowa, mozesz realizowaé produktywnos¢ i genera-
tywnosé. By¢ moze w Twoim miejscu pracy znajdg sie
wspotpracownicy, dla ktérych Twoja wiedza, umiejetnosci
czy postawa beda cennymi wskazéwkami. Czy chetnie
dzielisz sie tym, co potrafisz? Czy robisz to w sposdb
przystepny i zrozumiaty, zachecajgc wspotpracownikow
i rozmowcow do kolejnej interakcji? Czy w swoim $ro-
dowisku pracy raczej motywujesz i dodajesz otuchy, czy
wyrazasz pesymizm i zarazasz stagnacjg? Czy sam siebie
uznatbys za ,approachable person” — osobe, ktéra jest

16. Erikson E. (2002). Dopetniony cykl zycia. Wydawnictwo REBIS.

dostepna dla innych w sposéb przyjacielski i pomocny?
Do ktorej bez obaw i wstydu mozna zwrécic¢ sie z prosba
o rade?

Dzielenie sie doswiadczeniem daje satysfakcje, podnosi
samoocene a jednoczes$nie wzmacnia wiezi miedzyludzkie.
Czy generatywnos¢ realizowaé¢ mozna tylko w miejscu
pracy? Odpowiedz sobie na pytanie, czy w Twoim otocze-
niu nie ma osob, dla ktérych kontakt z Tobg mégtby by¢
inspirujgcy, ktdre mogtyby skorzystac z Twojej madrosci
i doswiadczenia? Miej na uwadze, ze w dobie globalizacji,
otoczenie zyskuje bardzo szeroki wymiar. Generatywnos$é
moze rownie dobrze realizowa¢ sie przez wdrazanie
nowego pracownika, jak i przez zaangazowanie w dyskusje
na forach internetowych czy portalach dedykowanym
konkretnym grupom czy tematom. Czasy, w ktérych
Zyjemy sprawiajg, ze w przeciggu kilku minut znajdziemy
na youtube.com filmiki na kazdy temat - jak wydzier-
gac sweter, jak zrobi¢ muffinke, jak naprawi¢ motor, jak
nauczy¢ sie podstawowych zwrotéw w jezyku estorskim.
Ich tworcy to w przewazajgcej czesci amatorzy, ktorzy
chca podzieli¢ sie z resztg Swiata tym, co potrafig lub co
uznajg za ciekawe. Tak wiec jedni prowadza kursy kuli-
narne, inni uczg gra¢ na gitarze, a jeszcze inni recenzuja
ksigzki i filmy. W Internecie funkcjonujg setki portali, grup
dyskusyjnych, foréw - dedykowanych wtasciwie kazdej
dziedzinie i zagadnieniu. Mozesz na nich podzieli¢ sie
swoimi pomystami, wtasnymi patentami, radami. Spoteczna
wymiana débr i umiejetnosci staje sie coraz bardziej
powszechna (chociazby wymiennik.org — skupiajgcy co
prawda gtéwnie mieszkanicow Warszawy i innych duzych
miast w Polsce, ale nie jest to jedyne tego typu miejsce
w sieci. Wystarczy wspomnie¢ legendarne juz gumtree.
pl — wymiana umiejetnosci - funkcjonujaca dla kilkuset
miast w Polsce ze wszystkich wojewddztw).

A Ty, czym chciatbys sie podzieli¢? Nigdy wczesniej blo-
gowanie, pisanie, publikowanie nie byto tak proste — nie
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musisz pokazywac swojej twarzy, nie musisz dysponowac
profesjonalnym sprzetem, jesli nie chcesz wychodzi¢
z domu, poniewaz Internet w kazdej chwili moze staé
sie srodkiem pozwalajgcym na ekspresje twoich mysli
czy zdolnosci. Czy blogowanie moze by¢ hobby? Czemu
nie. Dla niektorych staje sie nawet sposobem na zycie.
Nie ma takiej mozliwosci, aby nie byto niczego, co mégt-
bys zrobié dla innych lub co moégtbys im przekazaé, bez
wzgledu na to, czy w $wiecie realnym czy wirtualnym,
czy bedzie to grono rodzinne czy krag zawodowy. Wglad
w siebie, Swiadomos$é swoich mocnych stron i umiejetno-
$ci pozwolg Ci zidentyfikowac to, co mozesz zaoferowaé
innym, a wspierajaca i petna szacunku postawa zacheci
ich do otwarcia sie na Twojg generatywnosc.

A moze jest cos, w co chciatbys$ sie zaangazowaé, ale
po pierwsze, ,nie masz kiedy”, a po drugie — ,,nie masz
z kim”? A teraz odpowiedz sobie na pytanie, jak inten-
sywnie szukasz kogos, kto mogtby Ci towarzyszy¢ i jak
bardzo zalezato ci na tym, zeby jednak wygospodarowacé
czas na te czy inng aktywnos$¢?

A moze po catym dniu ciezkiej pracy jestes juz tak bez
sit, ze nie jeste$ w stanie zmobilizowa¢ ani grama wiecej
energii, zeby zrobi¢ cos jeszcze? To zadziwiajace, z jaka
konsekwencjg angazujemy sie w prace zawodowg czy
prace w domu, w te wszystkie czynnosci dnia codziennego,
jak wiele poswiecamy im uwagi, mimo ze niejednokrotnie
szczerze ich nie znosimy, a jak niewiele wysitku i samoza-
parcia wktadamy w realizowanie wtasnych zainteresowan
albo po prostu robienie czegos dla siebie.

Kto nigdy nie przyznat, ze ,nie ma czasu zrobi¢ nic dla sie-
bie”, podczas gdy wszystkie obowigzki domowe byty wyko-
nane w stu procentach? Czy tego typu umartwianie sie nie
jest przypadkiem takim cierpieniem, ktére Frankl uznatby
za masochizm, a nie heroizm? Niekiedy wygospodarowanie
przestrzeni na wtasng samorealizacje i dbanie o higiene
psychiczng oznacza zrezygnowanie z czegos innego

lub poswiecenie temu mniej czasu i energii. Wiekszos$é
rzeczy moze byc¢ zrobiona po prostu ,wystarczajgco
dobrze”, a nie perfekcyjnie. Uwiezieni w niewoli dgzenia
do perfekciji, katujemy sie powinno$ciami i przymusami,
czas wolny spedzajgc na wykonywaniu domowych obo-
wigzkdw, co rodzi jeszcze wiekszg frustracje i nude. Jak
czesto siegasz po wartosciowg rozrywke, ktéra wnosi
cos$ do Twojego zycia? Nie chodzi oczywiscie o to, aby
codziennie przed snem czytac¢ klasyke literatury lub
dzieta noblistéw (chociaz, jak wiadomo, de gustibus et
coloribus non est disputandum), ale o to, aby dostarczaé
sobie pokarmu intelektualnego i duchowego, aby prze-
zwyciezy¢ nude, rutyne, uczucie pustki. Moze w Twoim
przypadku nie bedzie to ani poezja, ani literatura, ale
wyjscie na koncert, wystawe, udziat w festiwalu kultu-
ralnym czy przegladzie filméw - siegaj po jakikolwiek
kontakt ze sztukg i rozrywka, ktéry budzi Twoje zainte-
resowanie i dostarcza Ci radosci. W tym kontekscie warto
wspomnieé, ze obcowanie z kulturg i sztukg nie musi
by¢ drogie i nie jest dostepne jedynie dla wybranych -
muzea zapewniajg darmowy wstep w konkretnym dniu
w tygodniu, w wielu ko$ciotach odbywajg sie darmowe
koncerty muzyki klasycznej, w wiekszos$ci miast dziatajg
amatorskie grupy teatralne, do ktérych mozna dotgczyé,
nie wspominajac juz o tym, ze na ulicach polskich miast
odbywajg sie zaréwno projekcje filmowe, jak i wystepy
teatralne. Do tego doda¢ mozna prezentacje, wyktady
otwarte, spotkania tematyczne, w znalezieniu ktérych
niezawodny bedzie Facebook i jego grupy. Nie chodzi
oczywiscie o to, aby rzeczywistos$é zastgpic przestrzenia
wirtualng, ale aby skorzysta¢ z bogatej oferty spotkan,
zaje¢ czy wydarzen, ktére publikowane sg wtasnie na
portalach internetowych.
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ZAKONCZENIE

Wypalenie zawodowe nie jest zjawiskiem unikatowym, zarezerwowanym dla
~wybranych” branz albo przedstawicieli konkretnych zawodéw. To, co wiemy
na jego temat dzieki licznym badaniom psychologicznym oznacza, ze jest to
doswiadczenie uniwersalne dla przedstawicieli wszystkich zawoddw, poniewaz
dotyczy relacji jaka taczy nas z wykonywang praca. A to przeciez moze by¢
bardzo zréznicowang kwestig. Odmienne sg charakterystyki stanowisk pracy,
typy sytuacji zawodowych z ktérymi sie stykamy, rézni odbiorcy ustug: od
studentéw uczelni po pacjentéw chorych terminalnie. Niemniej doswiadczanie
rozczarowania praca, poczucia wyczerpania emocjonalnego, dystansu, chtodu
i obojetnosci a takze stabngcej skutecznosci w wykonywanych zadaniach
jest coraz czestym doswiadczeniem. W dodatku przezyciem, ktére moze
gwattowanie ewoluowac - stabnac lub co gorsza narasta¢ wowczas, gdy nie
modyfikujemy wtasnego dziatania zadng strategig zaradcza.

Celem niniejszego opracowania byta prezentacja indywidualnego podejscia do
zapobiegania oraz radzenia sobie z wypaleniem. Nie jest to tatwa interwencja.
Wymaga bowiem konfrontacji z samym sobg, przezywanymi trudnosciami,
niepowodzeniami, ludzmi — ktérzy moga by¢ przyczyng doswiadczanego
przez nas stanu. Skuteczne zapobieganie wypaleniu lub jego minimalizowanie
zwigzane jest z: nazywaniem naszych emocji oraz odczué¢, podejmowaniem
autorefleksji nad naszym dziataniem i jego skutkami, poszukiwaniem wspar-
cia — zaréwno tego profesjonalnego, jak i spotecznego, praktykowaniem
aktywnosci, ktére mogg wprowadzi¢ w nasze zycie nieco wiecej spokoju,
uporzadkowania i satysfakcji.

Jezeli zastanawiasz sie, co mozesz zrobié¢, gdy doswiadczasz wypalenia,
to najprostsza, zarazem najbardziej autentyczna odpowiedz brzmiataby:
,Mozesz zrobi¢ wiele, ale wszystko zalezy tylko od Ciebie”. Zadne préby
wsparcia ze strony bliskich, wspdtpracownikéw czy przetozonych nie beda
skuteczne, jezeli sam/a nie bedziesz przekonany/a do sensu i celu tych
dziatan. Wypalenie to nie tylko stan ciata! To przede wszystkim stan ducha.
Sposdb, w jaki postrzegasz swojg praca, jak jg odczuwasz, jak o niej myslisz.
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Najprostszg radg dotyczacg radzenia sobie z wypaleniem
jest stwierdzenie, ze powinno sie zmienié¢ prace. Czy
jest to skuteczne rozwigzanie? By¢ moze. W kontekscie
konkretnego miejsca pracy czy pracodawcy — na pewno.
Ale czy rozwigzuje dtugoterminowo problem jakim jest
wypalenie? By¢ moze przyczyna tego stanu jest duzo
gtebsza i powazniejsza niz tylko brak akceptacji dla
organizacji, w ktorej pracujesz. By¢ moze sama zmiana
otoczenia nie przyniesie spodziewanego rezultatu, bo nie
bedzie uwzgledniata Twoich potrzeb, oczekiwan, nasta-
wien. Zmiana pracy moze, ale nie musi by¢ dziataniem
zapobiegawczym.

Jak powiedziatby psycholog Alfred Adler:,Nie pytaj, co
daje ci zycie. Zapytaj, co ty dajesz!”. W odniesieniu do
prewencji wypalenia powinnismy by¢ aktywni, nastawieni
na ksztattowanie naszej rzeczywistosci. Moze to oznaczaé
»koniecznosé” uczenia sie przez cate zycie - podno-
szenia kompetencji oraz kwalifikacji po to, by stawaé
sie ekspertem w danej dziedzinie. Moze takze wyma-
gacé poszukiwania wsparcia wtedy, gdy nie radzimy

sobie z otaczajgcq rzeczywistoscig. Takim wsparciem
moga by¢ najblizsi, ale takze grupy zawodowe, $rodo-
wisko pracy, organizacje i stowarzyszenia nie zwigzane
Z naszg specjalizacjg oraz obszarem pracy. Prewencja
wypalenia bedzie od Ciebie wymagata przede wszystkim
zmiany mentalnej. Postawy uwaznosci, gotowosci do
uczenia sie na btedach, otwartosci na nowe sytuacje,
ludzi, doswiadczenia. Radzenie sobie z wypaleniem to
takze zmiany w systemie przekonan, ktéry moze byc¢ dla
Ciebie wygodny, ale zarazem ograniczajacy.

Podsumowujac zalecenia, ktére sg szczegdlnie rekomen-

dowane jako dziatania indywidualne — ukierunkowane na

zapobieganie wypaleniu zawodowemu nalezy wskazac:

e Samoswiadomos¢ - rozpoznawanie swoich potrzeb,
emocji i przezy¢ oraz autorefleksja w zakresie naszych
relacji z innymi.

e Umiejetne pokierowanie sobg — wyznaczanie sobie
realnych celéw, umiejetne gospodarowanie energig,
asertywnos¢ w kontaktach interpersonalnych.
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o Wypoczynek, regeneracje sit (relaks, hobby, dbatos$é »Ludzie spiesza sie w pracy, dlatego niedbale jg wyko-
o réwnowage: praca — zycie prywatne, przestrzeganie nuja; spiesza sie¢ w uzywaniu zycia, dlatego jego smaku
zasad higieny psychicznej - np. powstrzymywanie sie nie odczuwaja; spiesza si¢ w odpoczynku, dlatego nie
od pracy w dni wolne). moga wypoczac”.

e Dobrg superwizje, troske o podnoszenie kwalifikacji
zawodowych, uczenie sie przez cate zycie.

o Gotowosc¢ do uczenia sie przez cate zycie.

e Rozwijanie zainteresowan, pasji, ,Zycia” poza praca.

e Odpowiednig mentalng postawe i stosunek do pracy:
traktowanie spraw zawodowych mniej osobiscie, przy-
zwolenie na to, ze kazdy popetnia btedy, zdawanie
sobie sprawy, ze nie mozna zrobi¢ wszystkiego.

o Dbatos¢ o relacje spoteczne, o stosunki w grupie,
o budowanie sieci wspédtpracy.

Zakonczenie tego poradnika oraz domkniecie refleksji
poswieconych aktywnosci zawodowej cztowieka niech
stanowi mys$l a zarazem przestroga wybitnego polskiego
psychiatry, humanisty oraz filozofa — prof. Antoniego
Kepinskiego:
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