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OBJAWY WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Wypalenie zawodowe objawia sie poprzez:

a) wyczerpanie i brak energii,

b) zwiekszenie dystansu do pracy;
negatywne odczucia lub cynizmu w stosunku

do wykonywanej pracy,

c) zmniejszenie wydajnosci w wykonywanym
zawodzie.




JAK WSPIERAC PRACOWNIKOW?

e Grunt to budowanie dobrych relacji z pracownikami.
e Zachecaj do méwienia o rzeczach trudnych.
e Zapewnlij poczucie bezpieczenstwa - rozmowa 1 na 1.
e Badz empatyczny, otwarty na to co mowi pracownik
| okaz zrozumienie.
e Czasami Twoj pracownik moze nie czuc sie gotowy
do otwarcia i to tez jest w porzadku.
e Powiedz, ze jestes zawsze dostepny, gdy tylko

bedzie gotowy na rozmowe.



Jak moge Ci pomoc?
Czego potrzebujesz?

Stuchanie vs dziatanie

o




CZY ROZMOWA MOZE
POMOC?

Kontakt spoteczny jest naturalnym

antidotum na stres, a rozmowa z zyczliwymi
dla nas ludzmi to jeden z najlepszych sposobow
na obnizenie napiecia emocjonalnego

(bufor radzenia sobie ze stresem).
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Wskazowka 1: Zaproponuj wsparcie specjalisty

e | ekarz rodzinny
e Psycholog
e Psychoterapeuta
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e Rozpoznaj (recognize) - uwaznos¢ na symptomy
e Odwroc (reverse) - wdroz srodki zaradcze \

e Buduj odpornosc (resilience) - zapobiegaj
ponownemu wypaleniu
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Wskazowka 3: Zastanow sie nad zrodtem ‘

Co Twoim zdaniem jest przyczyna permanentnego
stresu?

e Srodowisko pracy
e styl zycia
e cechy osobowosci



SRODOWISKO PRACY

Przyczyny wypalenia zawodowego zwigzane z praca:

e poczucie, niewielkiej lub zadnej kontroli i wptywu nad
SWO0j3a praca

e brak odpowiedniego wynagrodzenia lub uznania za dobrze
wykonang prace

e niejasne lub zbyt wygdérowane oczekiwania dotyczace pracy

e wykonywanie pracy, ktora jest monotonna lub niedajaca
nowych wyzwan

e praca w chaotycznym lub wywotujacym presje srodowisku




STYL ZYCIA

Wptyw stylu zycia na potencjalne wypalenie zawodowe:

e zbyt duza ilos¢ pracy i brak czasu na spotkania
towarzyskie lub relaks

e nieposiadanie bliskich, wspierajgcych relacji

e przyjmowanie na siebie zbyt wielu obowiazkow
bez wystarczajacej pomocy innych

e brak asertywnosci - umiejetnosci mowienia “nie”

e nieodpowiednia higiena snu - za mato snu




CECHY OSOBOWOSCI

Cechy osobowosci sprzyjajace wypaleniu zawodowemu:

e cechy perfekcjonisty - poczucie, ze nic nie jest
wystarczajaco dobre

e pesymistyczne spojrzenie na siebie i Swiat

e potrzeba kontroli oraz niechec¢ do delegowania
zadan innym

e osobowosc typu A - czyli taka, ktorg charakteryzuje
wysoki poziom stresu, rownie wysoki poziom
ambicji oraz tendencja do rywalizowania z innymi
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Wskazowka 4: Podazanie za wartosciami

e Co jest dla pracownika wazne i satysfakcjonujace
w wykonywanej pracy?
e Co daje mu poczucie sensu wykonywanej pracy?
e Jakie obszary i umiejetnosci chce rozwijac?
e Czy s3 jakies inicjatywy, w ktore chciatby
sie zaangazowac?
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Wskazowka 5: Planowanie odpoczynku

e regularne tadowanie baterie emocjonalnych i fizycznych
e kilka mniejszych przerw w trakcie pracy
e planowanie urlopu

v

Regularny odpoczynek to baza i inwestycja f
w efektywne i petne satysfakcji wykonywanie pracy.
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Wskazowka 6: Wyznacz granice

* Wyznaczanie granicy pomiedzy praca,
a czasem wolnym
e planowanie czasu offline
e balans pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym
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Wskazowka 7: Daj przestrzen na mowienie “nie”

o okresl zakres kompetencji, role i obowiazki w pracy
e rozsadne delegowanie
e zachecaj do proszenie o pomoc - odpowiedzialnosc

Powiedzenie ,nie” pozwala powiedziec ,tak”
zobowigzaniom, ktore naprawde pracownik chce podjqc.
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Wskazowka 8: Wystrzegaj sie perfekcjonizmu

o Perfekcjonista idealny pracownik? ) \\

e Zachec¢ do wystrzegania sie bezwzglednych .
standardow.

e \WWyznaczaj sobie realistyczne cele.
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Wskazowka 92: Rozwijanie roznych obszarow zycia ﬁ*
e jeden cztowiek wiele rol ﬂ
e stabilne filary podtrzymujgce samoocene |
o dodatkowe inicjatywy f/\

&
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Wskazowka 10:

Zadbaj o siebie!




WYLICYTUJ PAKIET
PSYCHOLOGICZNEGO
WSPARCIA DLA TWOICH
PRACOWNIKOW

Zapraszamy do licytacji pakietu godzin w aplikacji
HearMe. Wesprzyj swoj zespot 10/20/30
godzinami konsultacji z naszymi specjalistami,
wsrod ktorych znajdziesz terapeutow,
psychologow a takze coachow.







ZOSTANMY
W KONTAKCIE!

https://hearme.pl/ Monika Kawecka
Psycholog,
kontakt@hearme.pl psychoterapeutka CBT
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