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KILKA FAKTOW

 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podijeta
decyzje o wpisaniu wypalenia zawodowego do
Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chordb
| Probleméw Zdrowotnych ICD-11 (International
Classification of Diseas) w 2019 r. Zaczyna ona
obowigzywac od 1 stycznia 2022 r.

e Mowa jest nie o jednostce chorobowej,

a 0 syndromie mogacym wptynac na stan zdrowia
pracownika (kod QD85).




KILKA FAKTOW

e Wypalenie zawodowe umieszczono w sekcji 24.
Klasyfikacji WHO (ICD-11) obok takich czynnikow
jak problemy zwiazane z bezrobociem (QD80)
czy dotyczace warunkow zatrudnienia (QD83).

e \W Polsce ciggle obowigzuje ICD-10. Jednoczesnie
trwaja prace nad wdrozeniem ICD-11, czyli przede
wszystkim ttumaczenia, bo Polska nie moze nic
zmieniac. Zdaniem ekspertow, ICD-11 moze wejs¢
w zycie najwczesniej w 2024 roku.




PROBLEM NARASTA

e Az 47,7 proc. pracujacych Polakow zadeklarowato, ze bytoby gotowych
ISC na L4 z powodu wypalenia zawodowego, gdyby miato taka mozliwosc

e Tylko 26,3 proc. rodakow nie skorzystatoby z niej
e Natomiast 26 proc. ankietowanych nie wiedziatoby, co nalezy z tym zrobic

e Problem dotyczy gtéwnie osob w wieku 23-35 lat to one
najchetniej skorzystatyby z L4, gdyby tylko mogty - 55 proc.

e /Za nimi w zestawieniu sg Polacy majacy 18-22 lata - 46,9 proc.,
56-80 lat - 44,5 proc., a na koncu - 36-55 lat - 42,9 proc.

wyniki badania UCE Research i SYNO Poland dla platformy ePsycholodzy.pl




CO TO JEST WYPALENIE
ZAWODOWE WEDLUG
WHO?

Proces wyczerpania, ktory sie utrzymuje/trwa:

e Poczucie wyczerpania energii

e Negatywne uczucia, cynizm wobec pracy

e Zmniejszona wydajnos¢ (dostrzegana obopdlnie
- i pracownik i pracodawca ja widzi)




JAK WYPALENIE OBJAWIA
SIE U PRACOWNIKOW?

L

Dreczy ich poczucie Brakuje im
ogolnego fizycznego satysfakcji z pracy
| psychicznego | motywacji do

wyczerpania dziatania
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Towarzyszy im Pogarsza sie
dtugotrwate i silne ich sposob
poczucie zmeczenia funkcjonowania
| braku energii w relacjach



JAKIE SA PRZYCZYNY
WYPALENIA
ZAWODOWEGO?

Jesli:

e Na konflikt reaguje atakiem, lub wycofaniem

e MQj sposob pracy jest tak intensywny
| dynamiczny, ze cierpig na tym moje
relacje/zdrowie

e Uzalezniam swoje poczucie wtasnej wartosci
wytacznie od pracy

e Brak mi asertywnosci




CO ZWIEKSZA RYZYKO WYPALENIA?

e Brak regenerowania sie - ciata i umystu (odpoczynku,
dobrego snu, zbilansowanego stylu zycia)

e Sposob myslenia - jak reagujemy na trudne sytuacje? Czy
Interpretujemy zachowania jako odnoszace sie do nas, czy je
wyjasniamy? Jak zareaguje nasz uktad sercowo- naczyniowy?

e Praca emocjami - strategia ptytka (ttumienie emocji lub

e okazywanie przeciwnych) vs strategia gteboka (stanowcze, = =
ale spokojne wyrazenie emocji)

e Perfekcjonizm

e Nierealistyczne oczekiwania - musze byc¢ najlepszy na rynku v




JAKIE ZAWODY SA
SZCZEGOLNIE NARAZONE
NA RYZYKO WYPALENIA
ZAWODOWEGO?

Wystepuje tam, gdzie ludzie wchodza
w interakcje z drugim cztowiekiem,

a efektywnosc tych kontaktow jest
czynnikiem sukcesu.




JAKIE ZAWODY SA
SZCZEGOLNIE NARAZONE
NA RYZYKO WYPALENIA
ZAWODOWEGO?

e Permanentne napiecie, brak wsparcia, brak
mozliwosci nabycia nowych umiejetnosci
Powtarzalnos¢ zadan, monotonia

Brak poczucia wptywu, sensu
Mobbing/przemoc

Staz pracy-pracy obcigzajacej, np. takiej, gdzie
mamy kontakt z cierpieniem drugiej osoby




CZY TO ZMECZENIE, CZY JUZ WYPALENIE?
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Zmeczenie Wypalenie

Odpoczynek, urlop, zwolnienie - Przy wypaleniu to nie mija
objawy mijaja przy zmeczeniu.

Dtugos¢ urlopu zalezy od cech

indywidualnych. Generalnie

regularnosc¢ odpoczynku jest wazna

| na co dzien i wakacyjnych.



CZY W MIESIAC MOZNA
SIE WYPALIC?
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e Dajmy sobie od kilku do kilkunastu miesiecy -
bufor na to, aby sie zaadaptowac




JAKIE SA KONSEKWENCJE
WYPALENIA?

Obniza sie:

e Jakosc¢ pracy
e Jakosc¢ wspotpracy -
jak zachowujemy sie wobec pracownikow




KTO JEST SZCZEGOLNIE NARAZONY?

Pracownik Przetozony

e Nieasertywny e Nie dba o potrzeby
e Nie okreslajacy godnosciowe
wtasnych granic e Nie wyrazajacy sie

e Niskie poczucie W SpOsSOb
wtasnej wartosci konstruktywny
e Atakujacy




KIEDY REAGOWAC?

e Przebieg jest rozny - czy to wypalenie/ lek/
depresja? - najlepiej udac sie na diagnoze

e Reagujmy wtedy, kiedy ponosimy koszty
emocjonalne, fizyczne, relacyjne




CO ZROBIC GDY PRACOWNIK KOMUNIKUJE,
ZE JEST WYPALONY?

e Jak pracownik rozumie wypalenie? Rozmowa, jakie
sg konkretne czynniki - rozmowa o nich

e Propozycje wsparcia np. w umiejetnosci komunikacji,
higiena snu, asertywnosc, jak radzic sobie ze stresem.

e Czego potrzebuje, aby poczuc sie kompetentnie/
SPrawczo?

e Jak funkcjonuje zespot, organizacja?




CO ZROBIC GDY PRACOWNIK KOMUNIKUJE,
ZE JEST WYPALONY?

e Skierowanie na diagnoze przez specjaliste -
lekarz psychiatra (diagnoza czy to np.
nie jest depresja), lekarz pierwszego
kontaktu (np. badania tarczycy).
Komunikacja jezykiem wsparcia.




CZY JEDYNYM LEKARSTWEM JEST ZMIANA?

Otoczenie

e Jesli mamy trudnos¢ w zaspokojeniu swoich
potrzeb bytowych, warunki pracy sa takie, ze nie
pozwalaja nam realizowac swoich potrzeb
godnosciowych, a obowiazki sg schematyczne
| powtarzalne wowczas zmiana pracy moze byc
lekarstwem.




CZY JEDYNYM LEKARSTWEM JEST ZMIANA?

My
e Ale jesli to to jak my funkcjonujemy, realizujemy /4
swoje cele, wchodzimy w reakcje - wtedy CH®

konieczna jest zmiana sposobu myslenia,
radzenia sobie z konfliktami.



CZY JEDYNYM LEKARSTWEM JEST ZMIANA?
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Konstruktywna zmiana

e Angazowanie sie w projekty dodatkowe,
czasem poszukanie takiego modelu pracy,
ktory daje nam poczucie sensu
| realizujemy sie.
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CO ZROBIC, ABY SIE NIE
WYPALIC?

e Uczyc sie w konstruktywny sposob
rozwigzywac problemy, budowac
asertywnosc.

e To, co przezywam to informacja o tym,
ze dzieje sie cos waznego - traktowac
symptomy jako wyzwanie/ psychologizowac
a nie trwac w poczuciu porazki.




COROBIC, ABY
ZMINIMALIZOWAC RYZYKO
WYPALENIA?

e Wystrzegac sie:
- niekompetencji w zespotach,
- autorytarnego zarzadzania,
- patologii pracy

e Wzmacniac procesy i programy szkoleniowe

e Profesjonalizowac zarzadzanie







ZOSTANMY
W KONTAKCIE!

https://hearme.pl/ Magdalena Moskal
Psychoterapeutka, psycholog,
kontakt@hea rme.p_l trenerka
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